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Canim oduitanm ve dinya drerindeki “Sikfir Et* modellierim
Leone ve Arco'va

(Cocukiar, sakmn bu sézd kulonmaya kalkmoyn. )

Tesekkirler

Bu kitabn yazrmoamda katks olan herkese tesekkir et-
mek istivorum. Eger birfinin ismini yazmay unutmussam; a
zawil hafizamdandr, b) o kisinin sondid kadar blyOk katlas
ofmadifindandir.

Oncelikle, gizel kanm Gaia'ya cok tesekkir ederim, (g
vil dnce Nefes alan Tepe"deki Siktir Ef haftalonnda beraber
ders verdik ve bu kitapta yazan jeylern ¢odu o haftalar-
dan ve guniik hayatmedan kesfettiklenmizdir. Tesekklrer,
Gala, her sey igin.

Iste Steki tesekkir etmek istedigim insanlann listesi. (isim-
ler alfabetik olorak dizilmistir.) Bana dodredaon ya dao dolayh
clarak kathgine her ey igin tesekkir edenm:

Peter Baynham, Richard Bird, Bichard Boltan, Alison Bow-
ditch, Anfoine Bowes, Dan Brule, Anthea Bull, Axel Chalde-
cott, Bob Coleman, Simon Cenfino, Dad, Barefoot Doctor,
Lucy Greaves, Kar Grunick, Bisong Guo, John Hegarty, Ste-
v Henry, Rupert Howell, Bobin Jones, Jont, Avmando lan-
nucci, Jen Lincoln, Patrick Lucocq, Adam Lury, Mum, Tony
Parsons, Muray Parfridge, lan Priest, Rach, Julian Roskams,
saul, Mark 3eabright, James Spence, Alex Wipperfurth, Ge-
orgie Wolfinden.




Onsoz

Siktir e, aklima ne geline sadece onu yazacadm. Kita-
ba hak ettigi en clas Onséz'l, dzene bezene yarmak -
yordum ama daha sonra birden durdum ve ne yaphgirmi
anladim: Saygez bir o kadar da cesur bir baghgn olan Sikfir Ef
kitabing bir Onstz. Ee peki bu bashk neden kasilh?

Ozginige giden yol, dinyanin her yerinde ayni ve Szin-
de cok basittir. Kendi yolunuzu gizerken. hayata, kim oldy-
gunuza ve kim almaniz gerekligine dair kendinize anlathd-
niz bltin hikGyelerden vazgegmek ister, sonra birdenbire
kendinizi kuisal, cok gigll, durdurulomaz ve muhtesem his-
sedersiniz.

Bu sadece bir kez hissedilen degil, sirekdi rahatlama ve
bos verme istegiyle olur, clnkl bu hikdyelere badmh olan
ve kendini bu hikdyelerde tammlayan aklinem bir pargasi
kumnicaz bir filkidir ve aliskanhd icin durmodaon savasacakhr,

Bos verme aklinea verdiginiz bir emr gerektinir, bu ernir-
le aklmiz fammlama yapar ve kendiliginden gelen Szgiondk
hiszini criaya cilkanr.

Yasadiine her syanda, dinyanmn botin boyok kurtan-
cilamyla, genel ediimin tersinde olan her basna buyrukla
kOO0 ve ankomb sSdern dile gefldidi anlarda, “Siktir E"
emrinden baska daha ne ivi clabilir kiz Ozgisiindz ve sip-
hesiz kendi Szgiliginizde muhtesemsiniz,

John ve ban ik kafadanz, ondan ve onun harkulade Sik-
fir Et kitabindan tamamiyla etkilendim. Bu kitabin insanhda
ok biyvik katks olocading inannanm.

Yoahnoyok Doklor

On Sevisme

Deneme 1: 5imdi Herhangi Bir Seye Sikiir Et Deyin.

Siktir Et dediginiz zaman genelde size aci veren bir seyi,
bir bagmn salverirsiniz.

Siktir Et dediginiz zaman, hayahn akgina kendiniz bra-
kirsiniz, yapmak isternedidinizi yopmaktan vazgecer, hep
yapmak istedidinid sonunda yaparsinz. Bagkalanm dinle-
rnayi brakir kendinize kulak verirsiniz.

Siklir Bt dediginiz zaman, ashnda temel olan rehani bir
evlemi gergeklestiirsiniz, ¢Onkl direnmekten vazgecger, i
oluruna biraksr, pes edersiniz ve Tao, Tann vb. olarak da bi-
finen hayatn dodal akisina kendinizi birakarak rahatiarsmiz,

Siktir Et dediginiz zaman, genelikle Gzllimeyi birakr, daha
cok stemeklen vazgecer ve sansh iseniz su anda kendiniz
oldudunuz igin mutlu clursunuz.,

Bu Siktir Et ilim havuzuna kol kola afltamadan énce, ken-
di kendinize bir deneyin bakalm. Hadi bir seve Sikfir Et de-
vin. Kicik bir seye de olur. Mesela buzdolabina bir bakp
cheesecake'i silip sOplrebilirsiniz ya da bk bir sey olarak
bir arkadasiran ciftifine esinizie beraber dolasmaya cika-
bifirsiniz.

Hadi bir seye, herhangi bir jeye Siklir et diyip 2gir080
hissedin ve icinizdekiler serbest barakan. Bu hissi 10"'un glcly-
le carpin ve codu zaman bdyle hissetfiginizl diginin, bay-
lece neyin icine girdiginiz hakkinda bir fikriniz olacak.

Atlamadan &nce son sey, hadi hep beraber BAGIRA-
LIMA...

SiiiikkkktHiiiiirrr Eeeesaatitttt]

7




Yazardan Mesajimz Var

Tabil ki kitabin hepsi yozardan size bir mesajdr. Fokat by,
yazann sizi karglamas ve mesajin uygun bir sekilde erisimine
hazaomas icin dnden bisiklet gdnderen bir mesaj konvo-
yudur,

Bisikletteki adam bashdim gikanr ve glimeye baslar, Ken-
dini toparlar toparlamaz size neden glildigond anlatr,

Bu mesq] size genellikle neseli bir sekilde ulagr. Boz sey-
leri bu sekide yulmok ve hazmetmek coduniukla daha
kolaydr, her neyse. 1960"lann Onll blylch gurusu Mary
Poppins'in dedigine gire bir kagik seker, alduniz koo haz-
matmeye yardimcr olurmug. Ozelikle sizin yulacadniz bir
kagik sekerfilac, size istediginiz tad: verdiginde daha cok ise
yargrmig. Michael icin bu tat cilek ve Mary Poppins icin ha-
fika bir kokteyidir.

Hadi kendi tadinn segin ve ben de size yardime olmaya
calgaym.

Anlatmak istedigim bitin mesapn ciddilikle igili olma-
digide. Yani ilacin kendisi, tabil ki seciminizin tadin katk
maddesini belirten E numarasiyla beraber %100 sekerdir,

Hayat bizim i¢in &nemli seylerden ibaretlr. Deger siste-
mimiz adeta bizim icin Gnemii clanlan seclildermizden ya
da kogullanma ile elde ettikledmizden olusur ve deder ver-
diklerimiz ciddi bir sekilde dnem verdiklermizdir,

siktir Et dedigimiz zaman ki bunu genelikle dnemli olan
seyier yolunda gitmedidinde sdylerz, bizim icin Snemii olan
seylenin ashnda hic de dnemi almadipin anlanz. Yani, ba-
gimiza gelen her ne kadar talihsiz bir olay olursa olsun, cok

ciddiye aldijirmiz bu clay arik ciddive almaklan vazgece-
riz. Onemli clanlar ciddiyet gerektidr, Onemili olmayanlar ise
hafifigin ve kahkahanm ana vatarnidr,

Beyriniz simdi ayakkabl kutusundaki cOrimis et koku-
sundan bas dénmis bir sinek gibi vialdiyor olabilir. Cln-
ki bir seylerin dnemi olmadids ihtimali kafanz kanghrabilir,
Ama birgogumuz. dnem verdigimiz seylenn asknda o kadar
da dnemli olmadigein Sgrendigimizde karg konulamaz &z-
gurllk kokusw alir,

MNeden Siktir Et Demek Ruhani bir Eylemdir?

Bizim igin ok dnemii seylere Siktir Et dedigimizde, bizer
ruhani bir eylemi gerceklastirmis oluyoruz. Sikfir Ef, Dogu'nun
bos verme, vazgeome ve bid tutan jevlerden kurtulup ra-
hatlama gibi nuhani fikidernin mikemmel bir Bah ifadesidir.

Takii ki “rubhani™'nin ne demek oddugu hakkmnda tarhsa-
biliiz (hmm, bu fadeyi siz de sevdiniz, degil mi¥). Ruhani,
genel anlomda maddi olmayan diye tanmlanr: sekli ya do
bicimi olmayan, Fakat bu benim igin yeteri bir fanim degil.
Ben bircok maddi ve ginldk seylerde “ruhani” duygular his-
sedebiliyorum. Bu yizden gergek tarmmi hakkinda cok da
kala yormayalm, “ruhani” dedidimizde neyi kastettigimizi
anladpmm séwlemek yeteri. Deneyimlenmden de edindik-
lerime gire, derinlemesine rahaliodigimizda ve bos verdigi-
mizde, kendimizi de ruhaniyete agorz.

Herhangi bir yeye Siktir Et dediginizde, gerginlikten ve biz
utan badlardan uzaklasarak rahata ve dzgldige kavusu-
varsunuz. BUtin fekefeler, dinler ve ruhani Ggrefiler ayri va-




afte bulunuyorlar: Szgllk. Sorun su ki bu yerine getirlmesi
ok zor bir vaat,

Gergekten, bu vaadi verine getirebilecek herhangl bir
fesefe temel felsefe olurdu. kste Siktir Et fekefesine hos gel-
diniz. Bah'da birgogumuzun scrunu agin stresl, gergin, endi-
seli ve denelleyici olmamizdrr, bu yizden bizim Sikfir Bt gibi
bizi rahatiotacak ifodelere iktivacirmz vardir,

Aynca asadedakilerin highirni icermeyen ek bir avantajl
da vard:

«  Yalvarmak

«  Soark okumak

»  Diginmek

 Sandalet giymek

«  Akustik gitarla sark séylemek

Senin hakh Stekilern haksz olduduna konoat getir-

» Insanian Sdimek

»  Fasulye yemek

¢  Twuncu giymek

» Yopmak istedigin seyler yoparken kendini durdur-

+  Kurallor
«  Mullu degilken mutluymus gibi dovranmak

«  Gercekien istemesen de Amin demek.

Armin,
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Siktir Et Neden Bu Kadar Carpici?

Cinkd "Siktir" kelimesinl igeriyor.

Bayle bir kitap sirf “Sktir" kelimesini igerdigi icin tarhsmal
olabilir. Komik, gercekten. COnkd Sncelikle belirtmeliyim ki
kelimenin kendisini kullonmak degil de kelimenin arkasin-
daki felsefe ashnda anarsik bir seydir. Fakal esas sebebi bir
kelimenin glcUnd yitirmeasinin uzun zaman almassdir.

“Siktir" kelimesi gergekten glzel bir kelimedir.

Gizeldir ¢inkl sevismenin argosudur, Anlami her yere
yayildidi igin “Skfir" kelimesi bash bagna eglencenin sebe-
bidir. “Siklir git" "Sevis ve git" anlaming gelir ve asinda bir
kifor dedil daha ¢ok bir favsivedir, "Hay, sikeyim" de ashn-
da "Seninle sevismek istiyorum” anlamindadr, kesinlikle bir
kiifUr dedil, daha gok bir davettir.

“ah, sikfid" de “Ah, sevismenin bdylesi" anlamindadr,
kizginkk aninda saylenilir ve Ozerinde disindlecek kit bir
sey dedikdir.

sadece tek bu kelimenin insankan sok edecek gicl var-
or.

Cok nadir kullamidid, birgok cevrelerde neredeyse hic
duyulmadsp zamanlarda bile bu kelmeyi az ¢ok anlayabi-
lirsiniz. Fakat 1980'ler ve 1990'larda, bu kelime dile szch ve
kansh, Sirvfa, wko, yoso. bosluklan dolduran kelime secimi
alarak gecti. Genlesebilifigi harka, Syle ki konusmanin her
baldminde, sifal., zamir, kim ve fil olorak kullarilabilir.

"Siktir” baz insanlar icin cOmlelerinde gcekinmeden kul-
landiklan sradan bir kelime haline gelmigtir. Dikkat geken




durum ise bu virdse benzer yayilma yetisivle bile kelimenin
gicind muhafaza etmesidir.

Tabil ki 20 vl Sncesinde kitabin &n kapading koymann
mimkin clmadig bu kefimeyi simdi koymak mimkdnlesti.

ClUnk( Siktir Et tamomen anargiyle alakal.

Siklir Et demek dinyanin anlaming, gelenegdine. otorite-
sine, sistemine, dizenine ve tekbigimliiidine comak sokmak
gibidir. Bu da anarsidir. Anarsinin s5zi0k anlami “yBnetenin
clmadigi” dir. Anargistler yonetenin ve lidererin olmadidi bir
devieti Sngdrirer. Fakat “anarsi"'nin genis anlam genel bir
standardin, amacin ya da anlamin var almeadgicr,

Bu da Siktir Et'in anarsiklik kalbinin anahtandr. Hayatta
her sey bizim durmak bilmeyen anlam pesinde kojmamiz
ve saysz anlam birklirmemiz destekler. Anlamilar canmi-
o acitsa da cevremizdeki her sey anlom birktimne sUrecini
destekler,

Hep beraber uyum icinde yasamak igin standartiar,
armaglar ve anlamilar Jzerinde hemfikir olmaya calsnz.

Bu ylUzden bu ortak anlamlan, anlaomsal evrenlerimizin
tabulanr tehdit edecek herhangi bir sey biyik bir tehlike-
dir. Anargizm, anlamen ve amacin fili yoklugu, bu dizen icin
en bivik tehdittir,

Anargizmin daha dar sivasi yan anlam olan “devieti dio-
sume”, gergek anlam “genel anlam anlayisin ve amac
dugtrmek™'in yikict glclyle karglastnidi@inda higbir seyedir.
Anarsizm bu baglomda insanoglunun distinebildigi en yvik-
ci, radikal felsefedi,
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Siktir Et dediginizde, gitfiginiz yer bellidir. Herkesin canh
gln sigim korkutup kagiran bir felsefeden yaradanryorsunuz,

Bu ylzden Siktir Ef iki tdr farhgmaoya yol agar: “Siktir” keli-
rmesd etkileyici ve kncidir ve bu ifode saf anarsinin felsefesin-
den yararanr.

Korkmanzdan, okumayr birakmanizdan ve “Anarsivie il-
gilenmiyorum.” diye disinmenizden once igle size "anarg”
kelimesinin efimolojisinde saklanmig iiging bir felsefi dipnot:
Anarchos Yunanca bir kelimedir ve Tann'yva olfedilmis bir
tarimdir, “sebebi olmayan” ve "baglongicl olmayan®™ llahi
olarak disiniimistir, Jpa At

U aninsankaria dolu bton stadyumbann, Latince bilyor-
saniz stodia'nin, ayaga kalkip alkislomas. tezahirat yop-
mas gereken muhtesem bir andr, Burada oturmug Termel
Ruhani Yol olaon Siklir EF'l voaziyorum ve Siklir Et'in Gzinde
gercek anarzizm oldudunu sovunuyorem, Tann'nm, suphe-
siz TAMRI yazmalyim, Anarchos olarak adlandsldigin kes-
fettim.

lsa'run Kutsal Annesi ve tabiii ki Tann'ya sesleniyorum: Bu
sevindimici bir haber, Herkes benim Tann'nin Temel Felsefes
sunumuny yaparken beni yonlendiren bir Tonn"in oldugu-
nu disoniyordu. Ama hey, Tannm, kuswra bakma, Senin
sdylediklennin hepsi herkesin paylashd ortak anlambana
dolu ve biz bu anlomlara da anarsik olarak Siktir Et demek
romundayz.

Ewsura Bakme, Tannm.
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Bu Kitap Nasil Okunmah?

Eder sorekli Gnld dergilen okuyvup bir seve sondan basa
dodmu giz atmaya alisik insankordan degilseniz, Bah'da bir-
codunuz bu kitabl bastan sona dodru okuma egilimi gos-
terecekfir. Fakat bu ediim size kitabin sonu igin yardimer
olmoyacakhr ki kitabin sonu zobten kapakta yaayor: Siktir EF,
Temel Euhani Yol

EGer cok da anlamb clmamasina radmen kitaplan dodal
olarak sonundan okuemoyl deneyvenlerdenseniz, en ivisi siz
kitabin sizin igin gevrlmesini bekleyin, Zaten ben de Gzelikle
"O'nunla Sevis: Consiz Nesnelerde Seviserek Tann'syi Bulun®
bashdn igin yvaplaocaok birgok yanls cevinyi gbmnek icin can
alryonsm,

Iste Baot'dan Dogu'dan fark etmez herkese bu kitabi
ckumanin harnka Bir baska yohe: kitab rastgele agin, kangh-
nn ve iginde nelerin olduguna bir bakin. Sanki tarot kartlanr
acmak gibi. Kim bilir belki ke yoarar ama yarar gibi gérini-
vor. Hadi dediklerimi dognidamak igin bir denevin ve ken-
dinizi sasirin. Once kitab kapahn, derin bir nefes alin ve su
anda ihfiyacing olan seyi bulmaya odaklarn. Daha sonra
kitabi rastgele acin. Hadi bakalm, bir deneyin. Bu, kitak
okumanin hanka bir yoludur, Bu sdylediklenmi devaml voa-
par ve her defasnda aymi saylay secersenit sdylediklernm
hala ise vanyor dermeklir, Yani strekli aym sayfay secmeniz
benim size hayohn@mn o alamna yodunlosmaniz gerekiigini
soylemermndir,

Bu kital okurnanm bir diger volu da kitabs BEI0rm b&I0m
ckuduktan sonrd insanlarg gidip okurken ne kadar zevk al-
difwun ve ckuduktan sonra hayatman nasl degistiging sdy-
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lemektir, Boylelikle hem kelimeyi yayma sans bulan kendi-
nize, hem bu mesajdan faydalanan baskalanna hem de
bu kitaptan kozandiklomyla gikelotadon ev yapiing, o evi
de yavajs yavas yiyip daha sonra da sigorta sicketini arayip
onlara bunu kanncalann yaphdm séyleyip pararm aldikian
sonra da evi tekrardan yapacak olon bana faydane do-
kuenur,
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1. BOLUM
Neden Siklir £t Deriz?

Yapmak [stemedigimiz Bir $eyl Yapmakian Vazgechigl-
mizde Siktir Et Deriz.

Her hafta evinizin, dairenizin ya da filikan@n camlanm si-
lersiniz. Bunu hem dinl gerekllik olarak hem de vicdaniniz
rahatiasin diye yaparaniz. Fakat, arhk bu isi yapmaktan si-
kidimz, Camlan zaten sirf annenizin aslan yatadindan bell
olur cOmilesi yizinden silivorsunuz. Anneniz kili pencerelen
olonlar posakh insarlardir dive disiniyor,

Ama camilan sime i size o kadar shrap gibi geldi ki b
pazar Siktir Et dediniz ve elinizde krakereriniz, cambian silmek
yering oturup televizyon idediniz. Harika bir duygu emin
olun. Haoftalor gectikge camlann kifendigini gdmekten
zevk alirsinz. Kidi camlar artik sizin Szglilginizin semboll
clmustur, Kirdi comlordon disansimi gérmek zordashginda ise
bir ternizikei codinraniz. Temizlikginiz de hos sohbet birinsan-
sa1 veni Siklie Bt fovninizdan daha cok memnun olursunuz ve
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adeta bir kutu diyet kolay plskUrterek acmayn dislersiniz.

Onemii oldugunu disindigimiz sevier canim yak-
maya basladiginda, Siklir Et dedifimiz noktaya geliiz. Bu
noktada bize aci veren seyler yapmay birakr, bunun yeri-
ne daha eglencel seyler yapmaya baslanz. Yani:

*» Formda kalmak icin galismaya Siktir Bt deriz ve onun
verine televizyon ideriz,

» Hoglanmadigemiz insanlara karg nazik olmaya Siktir
Et deriz ve onun yerine bu insanlan Snemsemaevyiz.

* lse tam zamaninda gitmaye Siktir Et derz ve onun
vernne gec gideriz.

= Temizdik yapmaya Siklir Et deriz ve onun yerine fe-
midikgi tufanz.

=  Tann'ya Siktir Et diyip onun yerine seytana tapabiliiz.

Aslinda her bize aci veren jeyi brakhdimizda, Sikiir Bt de-
riz. Onemsememiz gerekfigini disindid0miz seyler Snem-
semekten vazgecligimizde Siktir Et deriz. Alleden, arkadas-
lardan, i hayahndan, toplumdan ve disandaki dimyadan
gelen bitdn zoruniuluklanmaza Siktir Et deriz. Belli bir yoldan
gitmemiz ve belli seyvler yapmamiz kornusundaki insanlann
uzenmizdeki baskilan bazen bizden gok sey g&tinir ve biz
de Siklir Et der kendi yolumuzu cizeriz,

senunda Yapaobilecedimizi DisUnmedigimiz Bir Sey
Yaph§imzda Siklir Bt Deriz.

sonunda kendi yolumuzu cizedz. Brcok sebepten dolay
yapmak istedigimiz sevierden sif yapmamalyiz dive vazge-
Geriz.
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Tam su anda, Siklir Bt diven insanlor varde, bunilor:

« Nihayet begendidi kza ya da erkede gidip ona ne
hissetligini agiklioyan
s Bikhklan isten dinyay gezmek icin aynlan

» Bir gile Oyesine ya da arkadasna ne disindogind
acikga sdyleyen

« Karyer boyunca ilk defa isten izin alan

¢  Kamnsinin gardirobuna bir gz ahp sevimliic camagir-
lanm deneyen

¢ KitUphaonelerde sesli konusan
¢ Cikolaloh postanin hepsini yiven
e  Diger surdciye hareket cekip gaoza basan

e Cimlenn Ozenine vzanp saatlerce yidizlan seyreden
insanlardir.

|ste bu Szglrigion ta kendisidir. Sonunda, gercekten neyi
yvapmak istiyorsan onw yapmak, Botun donyaya ve insanla-
nn sizin hakkingda ne disOndlklerine Sikiir Ef demek ve sizi
kimsenin tutarmarnas. Size ek eden bir rock film modzgine
intivacinz olimas da Siklir Ef'in bir yan etkisidir. BOIon eski
Lewvi'nin reklamiannin da malzemesi bu dedil midir; Blroya
rnotosiklet ile girerek ki alp gon batrmina dodru gitmek.

Hadi motorunuzu hezlandinn ve bu jarki bidikte soyile-
el

Haydi, durma ¢alshr araban

Sir anaoyolo

Maceraya kaphr kendini

Yolumuza ne gikarsa ciksin
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Sevgilim dwma devam et

Ask dolu kucadinio sar diinyaw
Hemen alesge sichlann

Gomdl bosivgun derinlienine
A5 druhunu vakalo,

Siktir Et Diyoruz, Clnkid Hayahmiz Cok Anlami

sikctir Et'in dile getiiimesinin merkezinde hayatlanmizdaki
anlam iliskisi yatar. Gergek, hayallanmzn ok anlamh ol-
masicr ki bu da gizel evrensel bir sakadir. Bizler yasam mi-
cadelemizin anlam bulmak oldugunu dizinlyoruz, yapa-
cak anlaml seyler bulmay istivoruz: hayatin gergek anlami
Uzerine kafa yoruyoruz; anlamsilik hakkinda kayglamyonsz.
Fakat bizlerin camm yakan biylece sonunda bize Sikfir Et
dedirten sey bu anlamilann bidkimidi.

Camlan simeyi brakhk ¢Onkd camlan sime iskencesi, bi-
zim bu ise yOkledigimiz. allemiz tarafindan aslanan anlam-
dan daha bilylk hale geldi.

Bizler anayolda yola cikhk cOnkl acilk yolun coazibwesi
planlanmi kariyerden, ipotekli evden ve genis ekran tele-
viryondan Ustin geldi.

Bu yizden hadi acirun ve anlamin tarihine bir bakalirm.

Hayaflarnmiz Nasil Anlamla Dolduruyoruz?

Vay anasinl, bakin kim cikageldi, Eamonn Andrews ya
da daha gengseniz Michael Aspel. Sizi tuvalette va da oto-
biste bu kitakr okurken gériyor va da yatak odonzdaki
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gardiroptan pat diye ¢ilip size "Bu senin hayahn.” diyor.

Her nerdeyseniz onunla yola koyuluyorsunuz, Sizin haya-
tnecaki insanlarda dolu stildyvoya ve arkada duran zerin-
de sizin resminizin oldugu bir bOyOk ekrana gelivoruz, Sanki
stidyo evinizin yan basndaymes gibi siz BEamonn ile Cilkp
geliyorsunuz.

Ve bizler orfadaon kayboluyonuz., Varos bir mahalede
1965 yinda Jean ve Derek ¢iftinin ¢ocuklan olarak dog-
mussunuz vs. vs. fakat bu siziniz. Bu yizden dofdugunuz
zamana gen doénon. Hadi biz de size son dokuz aydir oya-
landigin gizel karanlik ve ik yerden nefessiz kalarak orta-
wa cikarken katdalim. Ne kér olasi bir gok... bOton bu parak
siklar ve insanlar... ve etrafinm saran highir sp yok; sadece
hova ve bosluk,

Iste buradasinz. Size herhangi bir anlam sunmayan bir
bosluga girdiniz ve bu, sizi bu nektada ok da igilendimi-
yor, Simdilik basit anlamiarla mutiv olacaksinz, measela an-
nenin gdgislen icecek ve yivecek anlaming gelir ve sey,
yani sadece annenin giglsler yivecek ve icecek anlarmin-
dadr, bu kadar. BOWIN insanlann ada agik iz seyretmesi ve
komik sesler cikarmasinm highir anlar yok.

Bir seylern anlamian dodal clarak gelisir ve bu anlamiar
genalikle bu seylernn bize aci mi mutivluk mu verdigiyvle ala-
kahdir. Kalbimizdeki his mutiuluk, midemizdeki ise acidrr,

Earmonn yaklask it yosnzdaki halinize sayfow gewvinr,
O zarmaniar nasil hissettiginizi ve en basit seylerden aldigmz
hazz hatdayabdic misiniz? Pencere camindan inen bir yog-
muwr damilasini Zerdiniz. Dan gikar, gdkylzine bakar ve
vagmury yirondzde hissederdiniz. Yogmumn toprakla bu-

lusmasindan Cikan o enfes kokuya baviirdhniz, Bozen bajka
bir yere gitmek ya da baska bir sey yapmak istedidinia di-
sUnurdiniz. Fakat geneliikle nerede olursanz olun her seyin
dokusuna kendinizi kaphamig bir sekilde cok mutluydunuz.

Bir sevlerin anlami 2aman igerisinde jekilendi. Birgok sey
size zavk verrken banlan aci verdi. Ju an siz de bunlkann ne-
ler cldugunun, aci verenler hosa giden seylede degistirmek
istediginizin farkindasimz, Hoyatinain sayfalanm ¢evirlp go-
cuklugunuzda cekfirdiiniz fotograflara bakarken, anlamn
dodal arayi devam eder.

sSimdive kadar baskalon tarafindan sevilme, arkodas
edinme, etraiimizda bizd diginen, bia seven insanlann ol
masi, okulda, sporda ya da bir mizik aleti galmada basanl
olma bizim icin bir seyler ifade eder.

Anlam dinyamiz daha ok geligic ve karmagsiklagr, an-
lam bazen sodece edlenmek, bozen baskalannn biz
anaylomas, bozen yaphimiz sevden haz amak, bazen ise
baskalanna yardim etmekdir.

Sovfalan Oniversite yillonndaon ilk isimize, iliskilerimizden bir
aile kurmamiza dogru geviirken hayatianmia karmckansik
yapan anlamin naksin gororiz, Ya da kolunda teker teker
niganianm biriklirmis bir izci gibl bizler de bizim igin anlami
olan seyvlern listesine yenilerini yavas ama kuskusuz bir sekil-
de ekleriz.

Bu da bircok insana gbre hayahn ta kendisidir,

BOyOk infimalle de Bu Senin Hayatndr,

Bizim icin anlam olan, dnem verdigimiz seyledn hayahni
alusturunuz. Ya da bu seylerin degedermiz, hayatta Snem
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verdigimiz seyler oldugunu sSylevebilirsiniz.

Me kadar ivi bir calsan isek o kadar cok simize dnem
WEXIIZ,

Ne kadar iyl bir &3 isek o kadar cok Biskimize dnem veririz.

Me kadar iyvi bir vatandas isek o kadar cok baskalannm
rahatiging Snem veririz,

Bir seylerin Snemi vardir. Birgodumuz icin bir seyler cok
Snemlidi.

Toplumdaki her sey bir sevlerin dnemii oldugunu cnaylar
ve biz de bunu asla sorgulomayiz. Fakat zaman geclikce
liste uzar da uzar. Bu yizden, Eamonn yansitmalan birbin ar-
dinca gindmize dodru cevirrken sizin icin Snemili olana bir
bakn. Muhtemnelen osadidaki isteden dnemli clan birgok
seyi igoretleyecaksiniz,

s  MNasid gorundiginGz: ¢ok mu sisman, gok mu yash,
cok mu kisa, ¢ok mu uzun

« Secliginiz iste ne kadar bajanl oldugunuz
» Cevrendeki insanlar; aile, es, arkadaslar

=  Baskainsanlora yardim ederek ya da bir seyleri iyiye
dogru degistirerek hayatinda bir farkllik yoratma

= Yeledi paraya sohip olma ya da gok parann nasil
kazandacad

«  Faturalann édenmesi

¢ Heryl gizel bir tafil yopma

«  Ddndst olma

«  Yapabildigin zaman dodmu savi yapma

Guvenilir olma

Edlenme

Hayahnla ilgili bir sey yapma

Tann, Buda, Muhammed, vs.

Saghk

Ozini bulma

Yosarm amacin bulma

e huzura kavusma

lse zamaninda gitme

Bir isi belirtilen zamanda bifime

Iyi bir dmek olma

Cocuklann énunde kifretmeme

Bir cuval inciri berbat etmeme

Dodrulanr séylame

lzin alma

Bahce islen

Mizik

Televioyon soviann kagcmama

insanlann sana intivac olduklannda yaminda olma
Glzel bir arabaya va da seni bir yerden bir vere gi-

tirecek bir arobaya sahip clma

Tabd ki bu listeyi sonsuza kadar vzatabiliniz, cOnkd bu

dinyada muhterne! sinsiz anlam ve dnemli alma ihtimali
olan smirsiz sey vardir, §imdi de bir dakikakiing efinizde olan



listeyle dért yagnedaki kendi gérintinizi bir karsdaghnn,
Vay be, yetigkin hayatnin scrumiuluklan, degil mi2 Gercek-
ten anlomadan kendinize Gnemii clan seyvlern konvoyuny
yarathniz. Burt Reynolds kamyonda en énde ve sizin icin
cok onemi. Arkanizda sizin icin dnemli olan difer steysin
wagon, kamyon ve bisiklet var. Bu konvoy yolda dumak-
szin devam ediyor,

Hayahn bagka planian vardir.

Yonimizd Anzona'ya gevidyor ve yolculuga koyuluyo-
ruz. Teypte ZT top taom goz galyor. Bryklanm bana cok ya-
kisrmug, yanimda 70%lerin kisa sorfuyla oturmus bir sansin. Bir
erkek daha bagka ne isteyebilir ki?

Fakat bu konvoydan sorumiu benim. En sonunda yola
koyuluyonuz. Chuck her ne kadar filizlikle yolda bircok maki-
neyle arabalora ve bayanlara hizmet else de, teknik bir fe-
laketin olma clashd her zaman var, mesela diz yataklann
birinde bir sorun olabilir ve bu felaketler bizi yavaslatr ama
durdurmiaz.,

Pikaplardan birnde pervane kayis bozulabilr, ben de
nemen fishklardan birnin kiloflu corabim yiniterek bu so-
runy ¢cozebiliim. Fakat burada 34 fane kam saftimez ve 34
tane kapak contamiz vor.

Enjeksiyon siskemnlerinden, simir diferansivel kilidinden ve
biyel bagndan bohsetmeye gerek bile yok. [Benimkini gor-
melisiniz, her il mekanik sorun var, sizin de hayal kinkligina
ugrarmig bir sOrd sevgiliniz olurdu.) Bir de hava dururnu var
Tk ki,

Sal bashanlan, kasirgalar... Dolu firinalon bircok insanin
canin alabilivor. Gnemii seylerden olusmus hayatlanme da
buna bengyor. Bizim icin Snembi clan her sey hayahn esas-
lanyla tamshmyor bizi. Bizim icin dnemli clan her sey hayatin
futunmasin umdugumuz planlara doludur,

Fakat hayatin baska planlan vardir,

He kadaor sadkkh odmaya gavret etsek de bozen hosta-
larnz.

Me kadar ise zomaninda gitmek icin ugrassak da bozen
gecikinz,

Me kadar dodnu sevi yapmaya calssak da bozen sarhog
olup yanlslara sirdklenivonz.

Me kadar gok sevimeyi istesek de bazen sevilmeyiz, kim-
se aramaz bizi ve Jzikniz.

Bazen hayvahn dnem verdiklerimizle ilgill baska planlan
viardir.

Bazen hayahn bizimle gl baska planlan vardir, Onemb
olanlann zincii e kadar vzun olursa hoyat planlanmiEza o
kadar Bumunu sakar,

Anlam acidir

Cnem verdigimiz, bizim icin dnemii olan her seyin canimi-
2 vakrma potansivel vardir, Anlam icinde acn tasiyan sl sl
parayan bir kutudur. Bazen kapak her ne kadar stemesek
de birdenbire agilr ve icindeki aci disan gikar, Anlamdaki,
dgnernli olan sorun ise bagde, bagh aldugumuz bir jeyin dé-
nip dolasip biz sirmo potansiyvel wardir,



Budistlerin baghbk konusundaki calismalan bk, bu-
nun sebebini de kolayca anlayabilirsiniz. Bu onlann ginah-
lanmin bedelidir, Boglannizdan kurtularak daimi Szginik yo-
luna bas koyarsiniz.

Asinda budur yolun ta kendisi ve yol kenanndaki durak
yerler. Belk de duraklardaki portatif tuvaletier budur ama
ben abartmig clabiliirm, son kemndan pek emin dedgilim,

Baglannizdan kurtulmaya galissaniz da énimize engel-
ler gikabilr. BONWn azulannia ¢ope afmak kolay clmayabilir,
Bu. 30 saniyede 1400 mefreyi kosmak gibi zordur. Gercek-
lesmeme alasihdy vardir. Her zaman.

Fakat bu konuda moraliniz ¢ok da bozmak stemiyvorum
hendz. Jimdiik nasil olursa olsun anlarmin bad oldugunu
soylemek yeter ve bag, gerginigi de beraberinde getinr,
Antam kayboldugunda bad da kaybolur, béylece gerginlik
de gider,

Baks acm biz anlam konusunda egiir.

Bu sekli Bond filmlerinden de hatrdayabilirsiniz, ya da ha-
yahn gelecekte nasil olacagim anlatan dergilern birnden:
dimdik duran bir adams hayal edin, ki tane cubuga tutun-
mug hovalonp oradan oroya uguyor. Bir kisi icin jet sevki.
kolu kaldinp, gara basivorsunuz ve 30 metre yukanya ucu-
yorsunuz. Buna da Baki Agis Makinesi divelim.

Hayahn ommanlannda. agoglara bokarak geziniyonuz,
Bu agaglar da bizim dnem verdigimiz seyler. Bazlan bakhk-
lanrmz, bazlon deger verdiklerimiz, bozlan ise tam dnimiize
disenler. Banlan ise Gstimize devilenlerden. Clinkd bazen
baz seyler cok fers gider. Berbat seyler ya bire va da cevra-

mizdekilere denk gelir. Banlan bizi Siime kadar gétondr; bir
kazaya ugrayabilir, ciddi bir hastal@imia Sdrenabiliriz,

Bdvle sevier gerceklestiginde, Bokis Agis Makinesi gdk-
yizinde agoclann arasinda ugar ve bizim igin dnemii olan
her seyi bu ylkseklikten neredeyse gdremeyiz.

Aniden kanser oldudunu ddrenen bir kisi daha dnce is
yerindeki skeclida ya da vergiler Sdeyabime gibi dnemsiz
zevlere neden 0z0MKOG0ND aonloyomaz.

Daha énce bize édnemli gérinen her sey birden dnem-
sizlesir.

Balkiy Acis Makinesinde yukanbarda gezerken, agacian
haola gérebilisiniz ama o kadar kcOlmlslerdir ki. Arhk bOhon
omanlan ve tadalaon gérebilmeniz size agaglonn ne kadar
anemsiz oldudunu anlahr,

11 Eyidl, 7 Temmmuz ya da tsuncmi haobedenyle hepimiz
Bakis Acisi Makinelerimizle yukanya filadk, Hayatmizda bizi
mesgul eden kicOk seyler bize ne kadar manhiksz gorindd.
Hoyattaydik, cilemiz de yasyordu. Buydu asil Gnemfi olan.

Bizi, dUsindlnicl sevler gdrmemiz icin Bakis AciEl Ma-
kinerniz ile yukan génderen, kisisel faciodan futun da din-
ya faciasing kadar her seve hayahmizdaki sradan seylerin
hepsine Siklir Ef demektir:

"Meyve Omiluvorsam Sikhir ER”

“Benim gergeklen yajomaya ve bu kiglk seylerin igin-
de boguimarmaya ihtiyacim var,”

"Siktir Ef, insanlora yardim edecedim ve hayahmda bir
fark varatocogm,™
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Tabir ki Bakiy Acisi Makinemizi stratosfere cikaran di-
since slreglernden gecebiliiz. Mesela sdyvle olabilr ben
su anda dinya Ozerinde yasayan 4.5 milyar insandan bir
tanesiyim. Bu da 6.500.000.000 insandan bid yapiyor, yani
bircok Wembley Stadyumu dolusu ve hatta bircok cift kath
otebls dolusu insan (gérdiginiz gibi bunlar standart Ingiliz
Blcoleri). Bizler saatte 108.000 km hzla glines sisteminin mer-
kez olan ginesin efrafinda dénen bir dinyada yasonoz
ve glnes sistemimiz de Samanyolu'nun merkezl etrafinda
330,000 mph hizla dénmektedir.

Sadece bitln evrenin igindeki kigicik nokia olan gi-
nes sishernimiz bile asinda cok biyikidr. Eder Dinya kara-
biber tanesi, Jopiter de kestane ke [standart Amerikan &l-
culen), aramizdaki gergek uzakhi anlamak icin onlan 100
mefre ayn koyun.

Bu evren birgefundan sadece bir tanesidir, Baska ev-
renlerde bizimki gibi hka basa dolu dinyalann olma olasihid)
vardr,

Aynca bu sadece uraydr,

Larnan kavramim da gz Gndnde futun, eder sansh iseniz
Dinya Ozerinde 85 yil yasayabilirsiniz. Insanoglunun gegmi-
§ 100,000 yila kadar vanyor. Yani siz bu gecmisin sadece
yozde 0.00085'ini yasayabiliyorsunuz ve DOnya'nin 4.5 mil-
yar yillk yasna bakididinda insanoglunun gecmis cok kiso
kalyor: Eger Dinya bir glndlr var ise [Bing Bang Teorisi bir
gecedir diyor). insanoglu 11.59.58'e kadar var clmamusir.
Bu da bizim son iki saniyedir var oldugumuzu gdsterr,

Omir su gibi akip gidiyor. 100 yil dnce dinya Uzernde
kismen daha az insan vardh. Sizler de yakinda yok olup gi-
deceksiniz.

Béylece hayatlanmzn zamansal ve boyutsal icergine
kisacik bir bakg athgimizda, bizim ne kadar Snemsiz oldu-
gumuzy goririz, Bakas Acis Makinesi bizi kelimenin ne anla-
rna geldigini unuttugumuz ormanlann Gstine Glkardi@inda,
hareket eden sadece bir sk gdrordz ki o da ok glzeidir.
KOgUk, dopt ilgit pardayan bir gk. Kdinatin iginde kayboimug
bir ates bécedl. Dinya Uzerinde sadece bir gece yasayan
bir ates bocedi. Gurel gizel parlar ve sonra yok olur.

Baki Acr Makinemizde cok yikseklerde anlanz ki bizler
hipka o ates bécedi gibiyiz. Golkylzl 6.5 milyar ates bbceqi
ile dolu ve hepsi bir geceligine glzel glzel pariyor ve daha
sonra yok oluyor.

Bu sebeple, Siklir Et, sen de GERCEKTEM parlayalbilirsin.

Iste yine ayni noktadayz. Ozglniigin ksacik tadina var-
dinz mi? Bazen tad ¢ok uzun sUmez, fakat asla unutula-
maz.,

Kisisel olarak varoluwsumun tamamean anlamsizigine do-
sundigimde her zaman bu todi alinm. Gzgirik telagide
bu, cok lezzetlidin. eger hayahmin anlarmi gok az ke, o za-
rman Sikfir Eder. kevfime bakanm.

Anlamiar haddini agarsa ne olur?

Bakis Agis Makinesi'ni uzayda o kadar uzaga géndere-
cediz ki makine bir fincan sicak gayin iginde ¢dzilen seker
gibi ¢cézllecek. Bu tir bir sey belki de sizin bagniza gelme-
yebile, fakat hoyatn ne getirecedi, sizi nasil carpacad hig
belli olmaz. Bu, 70'lerin getilim filmlenndeki, arabanin karg-
lashiin en dik yokusta duran bariyerere garpmas, taglara
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kayalara vurarak asadiva dodru takla atarak sOrlklenmesi,
vadiye varana kadar poramparca olmas ve bir anbk du-
raksamadan sonra arabamn alev almas gibi muazzam bir
garpma olabilir,

Bunu, daha énce konustugumuz, size Snemili oranda ba-
kiz agisi kazandiran biylk sevlerden bii baslatabilir, Fakat
bu seyler her zaman hayahn dibe vurmasing sebep olmaz.
insanlar sakinkigini en inanimaz durumlar ve facialarda bile
koruyabilider, Fakat insanlann dnem verdikler bir sey yaris
yolda ilererse iste hayation o zaman dibe vurur,

Bir hayahn nasil dibe vurdugunu siz ve cevrenizdekiler
anlayabilisiniz. Bu bir bakis ags dersi degildir, Asinda hicbir
seyin dersi degildir. Bu sadece gaoresizlidin derin ve karankk
bogugudur, Insanlar arbik dibe vurdugunu ve carenin alma-
chigir dlsUnlirer,

Bikag wil dnce bu dibe vurmalordan birini ben de ya-
sadim. Oyle kayalk yokustan yuvardanip paramparca olan
araba kazas gibi degildi. Fakat bir kinkgimin cocuklann dew-
let okulunda en azndan bir hafta tuimaya yeter derecedes
kG0 omurga incinmesine sebep olan cinstendi.

Bu gundelik carpisman sdyle anlatayim: Bir karavanda
aylardir Avrupa'yt dolasiyorduk. Yoz hig bitmeyecek gibiy-
di, dzellikle de ekimde biz hala sahildeyken ve [talya'nin
gineyinde Adriyatik'te yizerken. Fakat Lendra'yva dénip
biraz para kazanma vaktfimiz gelmisti.

3 kosm'da Londra’ya vardik. Patlayan dinamit manza-
ras, kendi ismimi iklardo yazmaok ve kumpirdeki folyodan
yanhshkla sirdigum pargalan diimden almak benim icin nor-
mal heyecanlardand, Fakat 0¢ gln icinde gines, deniz ve

sGrf0 brakp karanhk, ciseleyen gri Balham sokaklanna git-
mistik. Bovlece hila k&i0lesen sadhdm ve calsma zorunda
almam beni ivice depresyona itrmish.

Bir gece sonra, karavandaoki giltelen nasl Balham High
Road'daki kOclk veni doremize getfirecegimiz konwsunda
tarhshk. Karavan yola kars ceklim, karavamin yansini kaldin-
ma. diger yars yola ¢ikardim ve durdum. Digan gilkip su olu-
gunun icine yathm. Hi¢ durmadan yagan yagmurun mik-
tan gz Gnine abnirsa su clugu akarsu gibiydi, Su oludgunun
icinde yatarak kigOk bir cocuk gibi kivrandim ve inlemaye
bagladim.

lste bu da haftanin en dnemi kisrmiydi.

Hoyaohmda ik defa her sey anlarmn yitirdi. Yasomakian
nefret ettim, Her saniyve acilar iginde lavrandim. Acilar igin-
deyken bir sekilde glcll adn kesiciler bile alorak acinm din-
dirirsiniz. Fakat benim igin korkung gergek bu acdan asla
kacomayacadmad, Cinkl yasamakh bu acimn nadeni.

Bévlece by acidan kagmanin bir yolu belinverdi; Simek.
Her ne kadar insanlann neden intihar etfigini anlayabilsern
de. vapmay disindigim bir sey dedildi.

Esim her zaman yardimima kogard, Fakat bir stredir yar-
dim ediemeyecek haldeydim.

Seminere esimle beraber gittik. Beni orasirmin kendim ola-
bilecedim ve baskalanm dinleyebilecedim givenli bir yer
olduduna ikna etfi. Seminerin oldugu kuzey Londra dura-
ginin yakinlanndaki t0p gecitteyken daha dnce hic hisset-
medigim bir seyi hissettim. Baskalanrin benim hakkimda ne
dlsindigi hic de umurumda degildi, hig tinmiyordum ve
bu harika bir sgewdi. Bosimi salloyip arada higkinklara bogul-
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dugumda bile Steki yolculann benim haklkimda ne disin-
OG0 umursamadim.

Seminere kahlmak icin rahat kuzey Londra evine vardids-
mizda, bu kibar insaniann benim hakkimda ne disindikle-
fini de iplemiyordum. Insanlann ne distindikerine ve nasil
gorindigine hayah boyunca her zaman deger veren bir
erkek icin by veni bir sevdi.

Ben de bu glvenli tedavi yerini sonuna dek kullandim,
Her zamanki gibi bagangigta yapilan “paylasma” seansin-
da baan insanlar iglerini déklp broz aflod. Herkes onlann
acisin paylash ve onlara sanlarak destek oldu. Onceden
bunun gibi seminerlerde ben de biraz aglardim ve herkes
acimi paylage, beni kadina farafvio ilefisimde bulunon bir
adam olarak gérlr, sonlip destek olurlard.

Fakat gocuk gibi bosbodarik etlim. KEimse bana dokuna-
madi. Higbir sey yordm edemedi. lsime yaramas: gereken,
iyilegtirici, gizel bir alghrmanin ortasindaydim. Fakat sonra,
kendimi onceki gibi aym bos. &l0 ve sikicl boslukta hisset-
tirm. Tedavi gruplonndan dgrendigim bir sevler vardh: zor bir
yerdeki insanlann sabn o kadar da derin dedildir, Szelikle
sunulan tedavi ydntemlerinin etkisi yok gibidir. Insanlar ger-
sekten bana bu kadar ¢8kmids oldudum igin kzdilar, Bu da
vmurgpmda dedildi tabii ki,

O gin hissettigim yeni duygulon hala hatwlanm. Hisset-
figirm yasayan acmin karanik garesiziginde, doha dnce
hissetmedigim dzglrdik duygusunu da hissettim. Her seyin
anemsizligi Szgirldglydl bu. Nihilist hiznlrmde, her seye sa-
dece Siktir Et divordum.

Kara bulutiar gecti, ben de hayatn nomal aksina dén-

dim. Fakal bir seyler kald benimle, Snceden dnemli olup
ta ark hichir Snemi olmayan seyler. Ya da bir doha aska’
gern gelmeyecek bir jevi kaybatmigtim: her seyin cok dnemli
oldudgu duygusunu,

Sonraki yillarda, ruhani edebiyatio ¢ok ilgilendim, Yeni
G ag Ruhaniyeti ve Taoizm, Budizm, Samanizm vs. hakknda
elime ne gectivse okudum.

Her seyi en efidi coddas Ggretmenierden okudum. Bu
gagdas Sgretmenlerden herkesin kendi kisisel hikdyesini an-
latrmas ve bu hikGyelern de birbirine cok benzemesi beni
cok etkilemeye bajlamigh. Hepsi hayatlannda yasadi
dize vuruslon anlatyordu,

Bu ylzden I0Hfen dne ¢ikin Brandon Bays, Eckhart Tolle
ve Byron Kalie.

Brandon Bays, tedavi alanindan yllarca calshktan sonra
blylk bir ihmérinin cldugunu dgrenince yikiidh, Fakat hay-
ret edici ve hizh bir gekilde kendi kendine iyilesmeyi basardi
18 ay sonra, felaket darbeler art ardina geldi. Malibu'daki
glzel evi yamp kil clmustu,

Daha sonra bitin geliine IRS tarafindan el konuldu ve
bet parasz kaldi. Daha sonra, taphd ki ve “rub kiz" olan
Keley onunla girismek istemedigini yozmsh. Sonuncusy
olarak da kocas bagka biryle ciddi bir iliskisi oldugunu iti-
raf etmish. Bum. BOtOn bunlann ortasinda, uyand ve zoman
durmus, hareket etmivordu. Glvenmeye karar verdi, Eksik-
5z bir agk duygusuyla askan her yerde oldudu duygusuyla -
kandi. Brandon Bays "uyand" ve iham verici The Joumney'u
YeIzch,



Eckhart Tolle obuz vasina kadar neredeyse sUrekli endise
ve depresyon halinde yajad. Daha sonra bir gece-

sabaohin erken soallennde korku icinde uvandim amg
bu kez daha dnceden de hissettigim ama hig bu kadar yo-
gun clmayan bir duyguyla uyandim.

Her sey o kadar yabanci, o kadar disman ve o kodar
amnlamsizdl ki diinyaya kors derin bir nefret uyand icimde.

Tarm bu anda, "derin yokluk ve yok olus arzusu” ortaya
cikh ve baska bir seyve dénistd, Akbn tamamen durduran
varkk hakkinda, sorun yosadid) “éz" hakkinda bir sezgisi var-
o, Kendine geldiginde, dinya algisi degismisti. Yasadidi her
seyde, anbean, huzurda ve mutivlukia gizellik goriyordu.
Eckhart Tolle uyand ve an i satan The Power of Now adl
cahsmasm yazd,

10wl boyunca, Byron Katie'nin hayah yavas yovas mah-
veldu, Depresvona, dfkeye ve paranoyoya kendini kap-
. Evden gikamadiy, banyo yapomodid hatta digleri-
ni firgaloyamadi 2amanlar oldu. Kendi &z ¢ocuklan, ani
ofke patlomalanndan dolaw ondan vzak durgyorlarch, En
sonunda, veme bozuklugu olan kadinlar igin rehabilitasyon
merkezing yerdast. Orada da dteki misafier ondan korkhu-
u igin onu ayn bir yere koydular. Cok gegmeden yerde
yatarken, orhk kim olduguna dair hichir fikn clmayarak kalk-
h. “Arhk eskisi gibi degilim.” dedi, sevinci ve kabullenmeyi
ylregdinde hissetti. Eve déndidinde. herkes onun ne kadar
cok degishigini diginiyordu. Byron Katie “uyandi” ve glzel
bir calsmas olan Lovirng What Is'i yazd.,

BOtOn bw Og fikir ve sUreclenin bly(k foydas vardir, fakat
sanki bir seyler eksik, dedil mi? Duygusal katlanmin dibine in-

menin {The Joumney) ve anin tadim glkamanin [The Power
of Now) ya da seni neyin sinidendirdigine dair dért sonu sor-
manin [Loving What I5) bu O¢ind bidestiren ortak noktalan
Vs

« Hayatlannda ¢ok blyik dibe vunuslar yasamslar
daoha sonra hayatlannda bir seyler meydana gelmistir.

«  Sdvledikler en bk Siktir Eti stylemis daha sonra
da hayationnda bir seyler dedismistir.

Bunu Sgretmeliler degll mi® Bu bir sireg olmah. Belki de
en fyi satan kitap clmeazd ama bu sireg sizin hayatneda-
ki baz biyik dibe vuruglarda alakal, dedil mig Mesela ya
kendinizi Sldimek istersinz ya da Siktir Et devip daha énce
gbremediginiz sevler gorirsinbz, bdylece hayahniz degisir.

Takii ki bu sUreci Sgretebilmeniz icin bircok garantive ih-
fivacimz var ve ben buna adayim.

simdi de Dibe Vurdugunuzda Siktir Ef devip Uyarin kursu-
na yazlding. Bu kursun bir aylik maliyeti size 10,000 avrodur,
Uzmantanmizdan olusan ekibimiz hayohnm dedistimeye
haar:

« Takfilcimiz, patronunuzu arar, rakip fimanin bir ¢o-
hsanmiz gibi davranr ve sizin de onlara biylk miktarda
para karsilgnda gizil bilgiler génderdiginizi séyler.

« Adamimiz o sabah masanza 2,000 avroluk bir figi
notlannmn arasing koyar.

» Hugh Grant'e benzeven adamimiz kannm takip
eder ve "kazara" ona ¢arpmay basanr. Ug gin icerisinde
kanmgz son dokikada haberi oldugu 5 konferansina gadnlir
v tabil ki igi bizirm Hugh Grant’e benzeyven adarmirmiziadir.



¢ Hockenmiz bize vermniz oldudjunuz otomatik faturg
bilgilerinde banka hesaplanni hackler ve bitin paranm
calar.

s Kimlik hurszmmiz isminizi hem tapu senedinizden ham
de BMW 5 olan arabaman ruhsatndan isminiz siler.

e lera memurumuz evinid alr.

« Hicbr jeyiniz ve kimseniz kalmarms eski evinign
anlndeki kaldinmda oturuyorken, dévis sanatcimiz gelir ve
sizi hwrpalayarak Tag Hewrer saatinizi alir,

=  Bunokiada highir garanfimiz yokiur ama simdi midis-
terilermizin %78 Siktir Et der ve bes dakika sonra uyanalar.

Garev tamamilanmushr.

Fakat bu tabiil ki bizim gergekten dnerdidimiz bir sey de-
gildir. Eger hayahn baa ¢esit dibe vunuslanyla karsilasr ve
sdylediklerm ise yaramoz ise beni dava etmeyin [bifen. Bu
demektir ki siz aptalin ta kendisisiniz. Aptallar uyansa bile
hala aptaldriar, bu vizden bdyle bir sevi neden yapmak
istesinler kig

Benim size dnerdigim ey siz tutan, size oo verme po-
tansiyeli olan anlamlardan kurtulmak igin Siklir Ef demenin
nuhani strecini kullanmanzdir,

2. BOLUM

Gerekll Sikfir Et Teknikleri

Bu bes teknik size Siktir E hayatm yasamanzda yardime
olacak. Size tekniklern pamaklaonniza, dévmeyle yazdirma-
nia sicddetle Sneryorum. B&ylece hic unutmazuniz. Gizel ve
kolay bir yaz bicimiyle yazdinn, Italik harfierde yozdimana
onemem ¢lnkd sonunda daha kdylimsi bir restoran ara-
mak zounda kalabilirsingz.

Daha sonra da gorecediniz gibi teknikler birbirine kangir
ve birbirne baghdr. Sanki dévmeli ellerinizle bir yumnuk ya-
parmmis gibi sikmhh hayatinza serfge vurup onun teslirm clma-
sinl saglamaya hazir alun,

Rahatiama

Birgodumuz ne kadar gergin oldugumuzu biimeyiz. Siz
biliyor musunuz? Gercekten rahat mesinzg Tamam, hodi bir
bakalim,

Bu kifal okurken, omuzlanniza yogdunlagn, Onlan rahat-
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lathkea asadiva dodru indiFini hissedin. Daha sonra boynu-
nuzu hoareket etfiin ve akip giden gerginligi hissedin. Simdi,
sra gcenenizde. Cenenizi rahatiatrken gevsedigini hissedin,
Daha sonra alning ve gdderinizin evresindeki kaskann gev-
sedigini hissedin.

simdi de omuzlanniza tekrar dénin. Yine gerilmis olakbilic-
ler, bu ylzden onlan tekrar rahatlatp asagya dogru inme-
berinl saglayin.

iste bu béyledir. DUsOnmedigimiz yererde gerginlik bula-
bliriz ve dikkatimizi baska bir seye yonelttigimizde gerginlik
gen gelir. Bunun gibi bilingsel olarak vicudunuzu dinleme
alskanhd kozandiging ik zamanlar bircz endiselendiici
olabilir, ¢Onkl gergekten gok gergin oldugunuz Zleniminiz
alusur. [Onceden gerginliginizi blmemeniz mutiuluk kEayna-
garizc.)

Yicudunuzdaki gerginligi gbz arch ederseniz, ¢cocuklo-
nn ve bon yeliskinlerde oldugu gibi, bagmmalar, Gighklar
ve olumsuz davranglar bas gdstedr. Bu yanls davraniglar
boyvun, bas ve st adns vs. sekillerini obr. Bu yizden ilginizi
cekmek igin vicudunuz bagrmaya baslamadan dnce vi-
cudunuza kulak verin,

Bizim cok koloy yarahklor oldugumuzu unutmoyn, aci-
dan kaginr ve mutiulugumuzu arbnnz, Simdive kadar aci-
dan kocma hakkinda konusiuk. Simdi Be rahatlormodaki
mutivluge hissedin. Bir kadeh sarapta, bir Hpicikte yva da

..'da (litfen buran yapmakian
hoglandugum b:r a’rkmhkle dnldurun ama biraz dikkatli olun.
Sizden sonra bu kitabe baskos okuwyabilin; zevkl etkinliklenn
ifodelerinin ne gariptir ki g sizin igin veren bir &y olmasin

istermem.) buldugunuz mutiviugu rahatlomada da bulun,

Ben buna "ic mulivluk arawis™ denm. Boa vkalalar bir ke-
resinde verdigim bir konferansta mutiulugun hepsinin igsel
ocldugunu belirtrnisti. Yani tabill ki ama ben mutiudlugun kay-
nagmt disonda degil de kendi iginizde aramanizdan bah-
sediyonem,

Bu genelikle akimezdan hic gecmez. Umitsiz bir sekilde ic
mutiviugu yani mutiulugu dis aramalarda bulmaya calgyo-
ruz. Laten hosunuza giden seyler boslufa yoain, (E§er bu
kitab birgok bosiukla doldunersak, kitap daha ok bir caks-
mea kitaky gibi olur, bu da benim hig hojuma gitmez. Aynoa
okuyuculanmdan "Ben birkac taviive almak icin kitabing
ockudum ama aldiiim fek sey bir 200 bosluktu. Bir dahaki
sefere bos kGgit alm da doho ucuz olsun.” diven mekiulor
alabilirim. ]

Eder iginizde muliulugun kayvnodem bulabiliseniz, aslo
skimazaniz, kendinize givenir ve cok ucuz bir idr de olur-
sunuz. Fakat eder mutiviugu saghdmm destekleyecek, sizi
uzun bir havata, mutiuleda ve aydinlonmaya gitirecek
sayde bulabiliseniz, o seyi dizeni bir sekilde yapma fikr ka-
ZEIMIMSINLE,

Hadi devarm edin, odanza gidin, kapmn kapatn ve bi-
razcik ic mutivliuk arayisim deneyin, Bunu yvaphkian sonna,
derin mutiuludu rohatlamada bulmaya calign. Hefes alakil-
menin tadir gikann. Elerdnizin rahalladikga kanncalandidin
hissadin. TOm vicudunuzun sicak bir yaz glindnde eryen bir
dondurma gibi suly ve yumusacik hisseimesinden heye-
cankamn.
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Bog verme

Belki de her seyin gegici oldugunu dogal olarak biliyoruz
v buna Umitsizce bagh kalyoruz, Gencligirmizin yilip githdi-
ni ve bir gin bizim ve sevdiklermizin Slecedini. simdiye ka-
dar neyi biiktirdiysek hepsinin bizden alinacadn, bir gin
yetenaklerimizin istenmeyecedini, bir gin askimizn kargilk
bulamayacadn biliyoruz. Ama yine de bagh kalryoruz.

Bakhgimiz her yerde gegicilikle karglagyoruz, Ekimin bas-
lannda bunu yazarken, dgan bakhm ve her seyin solup gi-
decegini her yil hatratan dodayla karsilashm,

He kadar cok badlarrsak, bir seyler soldukca, ortadan
kayboldukca, dldikge o kadar cok aci hissederiz. Bazen ne
kadar ¢ok baglanirsak, bu koyiplardan o kadar cok mey-
dana gelir. Bir iigkide her seye evet diyen yopiskan birini
disinin. Ask olduklann distindlkled seye demir bir sapla
baglanrdar ve en kiclk seye kskanghk duyarar, iliskiyi yasa-
mak yerine zamanlann k&t sevlerin olabilecedine harcar-
lar. Bu iligkideki &teki insam nasd hissettinr kiz Byle bir iligki ne
kadar strer kiz K6t ve kisa. Sordudum sorulann cevaplanni,

orada oturmug ¢eneniz kagrken merak edersiniz dive sdy-
ledim.

Tutundugurnuz sevlerden kurfulmanin yolu ona sahip ol-
masaniz bile mutlu olocading bilmekdir, Evet, gercek budur.
Bu glzel bir egrersizdin: hayatnizda badh kalmak istediginiz
seylen glzden gegirn, eginiz, ifiniz, soghgnm, espi anbayg-
nizi, alenizi, arkadagianna, televizyondaki diziled. Kendinize
bunlar hayatinzda aolmadan da gergekten mutiu olocads-
ruzi scyleyin,

Cok az seylere de hayatta kalabilisiniz. Insanlann ve
ban seylern dedismesi aci verebilir ama hala hayattasing-
dir. Buna haarsaniz, kendinize birkag defa "Hayahmda b
sevlern dedismesini ve yok olup gitmesini kabul ediyonum.

Bana ve ceviemdekilere ne olursa obun kabul ediyo-
rum. Beni tutan hayattan kuriuluyorum ve hayahn sodece
benimle, benim efrafimda dinmesine izin veryonsm," Jimdi
bir mum yakan ve kaglanniz yakin, Hoymir. Sokin her dedigi-
mi yapmayin.

Fakat rahatiayin [1.pamak). bog verin (2.parmak), ve
her seyi oldudu gibi kabul edin (3.pamak).

Kabul etme

Son zamanlkarda cok k&0 durumdayz. Her sey cok ko-
tiye gidivor. Otobise bile mifritler tarafindan bormbalanic
dive disinmeden binemiyoruz. Tabil eder otobls gelirse.
Temmuzun ortasinda hic gelmeyen otoblsd yagmurun al-
tnda beklemek anomal dedil mi? Ben miyim ancmal yok-
sa yaznn ortasnda yadan yagmur mu daha anomal? Kive-
sel mnma ambirhlann at cépe gitsing Doha seguk ve slak.
Hayatlanmzla ilgili ne yapmanmiz gerekligini séyleyen bogka
bir neden. Her neyse, eder dinya mniyorsa, neden dogal
gaz faturalanmiz ylkseliyor? Daha az kullaninca faturalann
da azalmas gerekmiyor mug Onlan aradim ve sordum, Hin-
distan'daki bir geng arkadas cevaplad. Cok noazikh ama
hichir fikri yokhy,

En anndan nazk davrandi, noziklik artk zor bulunur bir
sey burada, Kibarlk, sayg gibi kavramlar arhik tarine kangh.

41



Bifesik Kralkta ne kadar sikdyet etigimizi biliyor musu-
nuz# "Biz" dedim ama "siz" demem gerekivordu cinki ben
simdi cok da skdyet etmeyen bir dlke olan Itatya'da yasyo-
rum. [Tamam, hala bikinili kelada dolu clan sahneye bakan
yah adamilann dizenledigi oyun gésterilerini gérebilisiniz,
Burada belki bir baglanh clabilir. BEC'yve gire bu 70'lerin
Bruce Forsythe'll ve bikinili fishklaria dolu olan oyun gdsteri-
lerine gen ddnlgtir. Bu, adomlann sikayet efmesini en azn-
dan durdurur, Onu Germaine Greear'in dizenledigi bagaj-
larda bir sl yakisikh cocuklann oldugu bir oyun gosterisiyle
dengelediginizde, sorununuz olmayacaktr, daha sonra da
kizlar gikayet etmeyi kesecektir) Su an daha cok fark edi-
yorum ki ben bazen sadece Ingiltere'de yizeye cikabilyo-
rum. Ingilizler cok gergin ve sikéyetcidir, Televiryonda her
zaman koth habeder, dizilerde sikévet eden, birbirne bo-
diran ya da Bir Biz Gézefliyor' da dirdir eden insanlar vardir
v gazeteler muhtesem falan flanin daha sisko ya da zeyf
oldugunu gdrmeye bayllar.

Posh Becks'in cok zayl olduguna dair SISz resimier
vardi. Becks her yemekte sadece bir muz kabugunun ici-
i yiyip, bir cipsin fuzunu yallyormus. Gazeteler onun geng
kadmlara ne kadar k&0 bir Smek cldugunu bangir bange
séyledi, Fakat kusura bakmayin ama Becks aeng kadmnlara
cok harka bir Smek dedil mi? Eger mide bozuklugu olan ki-
Uk bir kustan daha az yersen, mide bBozuklugu olan kicik
bir kus gibi gérinmeye baslarsin, Evet, harimlar, bu kadin
hi¢ de hog degil. Beyler, bu kadin bunu bizim icin yapmiyor.
Litfen cekinmeyin, balk yivin, dondurma yivin, emin clun
dans pistinde size dans teklif edecek doha cok bizden bu-
locaksniz, ya da son zamanlarda ne yapilyorsa,

lste bu yOzden drdiamp elesfinyoruz, icimizdeki iyiligi his-
secdemeyip. bu rahatszhin sebebini kendi bagimiza digan-
cla cmyonz,

sikfir Et dedikten sonra rahatlayip boj vererek Er;inizd?
daha fyi hissedecek, bu hissi ok seveceksiniz ama bu hissi,
sikdyet etmek kadar kolay bir jekilde glde edemeyacek-
siniz. Bir sire sonra skayet etmekten nefret etmeye t}uslu_-
yacaksnz, ¢UnkU sikayet etmek siz iyi degil de daha kot
hissettirecek.

Cevrenizdeki sevler oldugu gibi kabul etme cabasinin
en iyisi cldudunu dgreneceksiniz ve sicin kendi ac1 veren
duygulann akloma ihfiyacin kaybedeceginizden l:-unu.
en ivi yol olarak géreceksiniz. Gergek sudur ki hqymhmuadmg
bizi sinidendiren sevierin gcodu hakkinda yapdabilecek highbir
ey yokhur,

Gec gelen otobisler, terdristler, biz sahte savaslara su-
rikleyen yetersiz politikocilar, kifreden ve saygisizca davra-
nan gencler hakkinda pek bir sey yopomayiz. Halta dﬂhg
da fadas, patronunuz tam bir bela, esiniz tam bir bencil
ve cocugunuz tam bir tembel olabilir, ama elden ne gelir.
Tabii ki isinizi, eginiz brakabilir, cocuklanniz saghkl egersiz-
ler yapmast igin cisanya atabillisiniz.

Fakat bunlan yopmaya hozor olana kadar, kir olasi
sikéiyet etmeyi brakin da her seyi cldugu gibi kabul eEﬁn.
Her seyi oldudu gibi kabul etmek vanlabilecek en gizel
noktadrr. Hadi bunu bir hissedin. Kendinizi daha ince, daha
uzun ya da daha gizel dedil de neyseniz Syle kabul etmek
rasd olurdu?

Is, aile, arkadaglar, cinsel yogam, beklentiler ve her sey



agisndan hayating nasisa dyle kabul etmek nasi olurdu?”

Donyay oldudu giki yani berbat, pis, sinan, savas yanls,

hirsta dalu bir yer olarak kabul etmek nasil olurdu? Bunu bu-

gun deneyin, Hem iyi hem de két0 haberler, size davran-
masin istediginiz gibi dovwranmayan insanian, plana gére
islemeyen seylerd oldugu gibi kabul edin.

Kendi iginizde iyi hissetmeye baslayin, Artik elestimeye
ya da skdyet etmeye gerek duymadiginm hatidayin. Eger
hepimizin bazen hissettigi gibi icinizde cok k& hissedivor-
saniz, suc atacak bir gey bulmak icin disanya bakmadan o
hissi de kabul etmeye calgin,

Tarafsizea lzdeme

kintgenci gecenin ge¢ saatlerinde Bayan Tardywells'in
korsesini ckanp ay wiginda bastan cikanc bir sekilde koza-
sindan Cikarken perdenin arkasndan onu gdzretleyen sapik
degildir. Rénigenci, aklimizdan gecenler ve bedenimizi ta-
rafsiz bir sekide ieme yetenedimiz olsun diye yirhnan bizle-
riz. Bunu “farkendalk” ya da “biincliik" olarak da adlandra-
biliiz. [Her iki kelimeyi yirhinanlar, felsefecilerden daha dar
ankamda kullanir.] Ama simdiik REntgenci konusuna sadik
kalalm,

Bir streligine kprdamadan oturmak (genelikle “medi-
tasyon” olarak da adlandmliyor,) icinizdeki Rontgenci ile
ifibata gegmenin iyi bir yoludur. Bu kelimenin bas harfinin
blylk yazimas hayatinzda ona ne kadar 8nem verdiginizi
géstermez mi? Orada oturun, her zaman oldugu gibi di-
sUnceleniniz sizi sarsn ve digincelen sonki size ait degﬂ'rﬁ‘i;
aibi yukardan izieme hissini gelistirin, Distncelere mida-

hale etmeyin, onlan yarglamayn. Saodece kabul edin. Bu
size digincelerinizi yarglamakszin, taralsz bir sekilde zleme
frscatirn verir. Meselq, "Ah, keskin bir baltaylo, bani aldaban
arkek arkadagimi Sdirmek stiyorum™; "Ah, o kadar agim ki,
kedimi yizip kzarhp yiyebiliim."

iste size baska bir imge. Réntgenci'yi cok yogun bir ana
caddedeki CCTV kameras olarak da diginebilirsiniz. Ka-

‘mera olan biten her sevi gdrir ama olan bitena ne kangr ne

de “Hey, biylk buruniu adam, o ceketin iginde ok kornik
duruyorsun.” dive badirmaz. Sadece izler. Asinda, onun Bl-
yik burmunu ve cekelini izleyen birinsan yoklur. Kamera sa-
dece izleyen ve loam olur dive kaydeden aptal bir mokine
pargaadr. Bu makine sadece izler, yarglomaz ya do eles-
firmez. Bu kUcUk consiz makinenin insanlar dzerindeki etki-
sini bilivor musunuz? Insanlor daha dikkatli hareket ederler.
Aknizda va da vicudunuzda olan da asag yukan ayridir.
‘Me kadar tarafsz izersen ve girdigin seyi oldudu gibi ka-
bul edersen, aklin ve vicudun o kadar gok dikkatli hareket
eder. Tabii ki doha iyi hareket etmesi gerekmez, dijince
suclannin gérintilenne bakacak bir MIS yokiur, Fakat Rani-

*genci vasitasyla disincelerni ve duygulanm cldudu gibi

kabul ettifin zaman, her sey yavasga durulmaya baglor.
Deneyin ve kendiniz g&rin.

Duygu, disoncelerniz ve kendiniz arasinda bir mesafe
koymakta zodanyorsaniz, bu dedikleime kulak verin. Bir-
kac yil nce Balham'da kigUk bir doirede oturuyorduk. Her
gece bir buguk saat boyunca bacaklanmmi Ost Oste atar ses-
siz zessiz otururdum,

Oturdudumuz daire biylk bir sitedeydi. Bu ylzden her



saat digandan gelen insan seslerini, fuvaletien gelen su sesi-
ni, kapi vuruglan, televizyon seslerini ve bebek adlamalanm
duyabllirdiniz. Yerime yerlesir, aklim yavasiomaya baslads-
ainda, yan dairedeki seslerin farkina yavasca vanrdim. ki
erkek sesiydi belki de iki insan, havadan sudan konusuyor-
lardi. Yeterince yogunlashiimda ne dediklerini duyabiliyor-
dum. Gecenin bu soafinde bu kador sifilebilecek sekiide
konusmalanna sagrdim, Biraz daha dinledim ve daha dnce
yan dairedeki insanlann konusmalanm hig duymadiém di-
sundlm. Orada orta yash b adam yalniz yasadiin biliyor-
durn fakat onu bir bagkasiyla konusurken hic duymamighin.

Dinlemeye devarn ettim. Sonra bir irkimeyle anladim ki
sesler yan daireden gelmiyordu, hepsi kafamin icindeydi.
Sanki onlardan famamen aynymgm gibi kendi sacma sa-
pan gunlik disincelerimi dinliyordum. Cok sasemishm. Ses-
lerin yan daireden geldidgine o kadar inanmigtim ki. Belki de
ilk defa disincelermden fazlas cldudumu anladim. Sahip
oldugum disincelerden ayn kafamda ya da baska yerde
baska seyler var.

Eimieri o anda kaynakla, Tann ile ya da evrensel bir ya-
ratikla iletisime gectigimi séyleyebilir, Hig fikim yok ama gok
iyi hissettim kendimi, O zamandan ber bu deneyimi tekrar-
lamaya calsmadim ama zaman zaman dzellikle araba kul-
lanrken benzer beliflermin aldugunu sSyleyebilidm.

Iginizde bir Réntgenci. kendi CCTV kameranz gedigtircik-
e, disincelern sadece meydana geldidi ve sizin de onla-
nn igine girmek zorunda clmadi@ine hissini hissedivorsunuz,
"Hey. koca burun” dive sakin ba@imayin, akbnizdan gecen
renkli kalabald tam bir tarafszikla sadece izleyin.

Bilingli Nefes Alma

Bilincli nefes almak cok basittir ama gUgID bir etkisi vardir,
Artarak tembellesen ve dikkatsizlesen Siklir EF uygulayicilan
icin, asinda yaplacak ya da disinilecek cok da sey yok.

Mefes alma Ozerinde oynayabileceginiz harika bir sevy-
dir. Bircogumuz icin nefes almak disinllecek ve disOnmek
rorunda oldugumuz bir sey degildir, Doddugumuz zaman
zor ve aci veren ilk birkag nefesten sonra, hayahmian geri
kalan ksminda disinmeden kolayca nefes alngz.

Eder ashm ya do okciger sorunumuz varsa, nefes almo
konusunda cok biinclenecediz. Fakat birgok insan igin, na-
fas alma hakkinda disindiklen tek zaman hasta olduklan
wva annelernin, basin dizlendnin arasina koy ve denn denn
nefes al. dedikler zarnantardr.

Mefes alma, kalbimizin kan pompalamass, oksijen ve kar-
bondicksit degisimi, hiicrelerin yenilenmesi, besinlerin sindi-
rilmesi, toksinlerdn atiman ve asit ve bazlann dengeasi gibi
vicudumuzun inaniimaz otomatik islevierinden birdir.

Viocudumuz biz olmadan kendi isini gdrir ve bu isi cok
da iyi halleder. Bir aylagn sabah kalkmas ve yapilacak lis-
tesini konfrol etmesi gitsi bir senydir.

# HNefes ama? Yopdd.

« FKalbin atmasi$ Yapild.

+« Dogru hormonlann salglanmasi® Yapid.

o  Oksijen karbondioksit oram 2:1% Yapildi.

. pH seviyesi 8.5% Yapild.

+ Hicrelerin %20'sinin yenllenmesi? Yopildi.
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=  Beynin sag tarafin calighrma? Yopid.

= Gln boyunca endiselenmek igin adrenalin salgilan-
mosg Yapid,

Iste anlatmak istedidgim Snemili nokta budur. Her zaman
otomalik clarak isleyen bu saysi islevierden nefes almanin
{zerinde rahatlkla oynayabilir ve nefes alis verisimizi dedgis-
tiretiliriz,

Eger kolorza koyduysanz, kalp afslonnm  da
yavajlatabiilisiniz. fokat bunu yapmak o kadar kelay de-
gildir. Neredeyseniz orada ofururken ve bu kitabi okur-
ken, daha derin ya da hzl nefes alabilr ya da nefesinii
tutabillissiniz. Nefesinize yaphdmz her bilincli hareket viicu-
dunuz ve akiniz (zerinde etki varatr,

Iste bu yiizden Bilincli Nefes Alma harikads,

simdi oturur birkag dokikakging derin ve bilingli bir seki-
de nefes airsaniz, kendinizi daha rahat hissedecek ve bir

takim seyler vilcudunuzda meydana gelmeye baslayacak-
tir. Mesela,

« Kalp aljlonnz yavaslayacak.
* g organlannza daha gok kan géndereceksiniz,
*  Hiucrelerinize daha ok oksijen géndereceksiniz.

= Daha az adrenalin salglayacaksine, boylece cok
calgan bibreklernizdeki baskn hafifleteceksiniz.

= Her hiicrenize “Tamam, rahotia biraz, her sey yolun-
da.” mesajin gindereceksiniz.

Bilincli MNefes Alma'min iki y&ni vordir: su an nasil nefes
aldiginzn farkinda olmak ve bilingli clarak nefes alisinm de-
distirmek,

Maul nefes alddinzn farkinda olmak nefesiniz tanima-
niz saglar. Bunu yaparak bu ise baslamak iyi bir fikir. Nefes
almaniz hakknda disinmeaye baglar baglamaz, nefesiniz
biraz dedisir. Gizlemlemediginizde nefesinizin nasil oldugu-
nu kestirebilmek oldukga zordur, Gdzlemlemediginiz zaman
saklanobilecediniz ve nefes akmnn gozetleyecek karanhi
bir gardwop yokiur. Me kadar kicUk bir bogluktan baksaniz
da akcigeriniz her zaman sizin gardiropta oldugunuzu bilr.

Hadi deneyin. Aganzdan ya da bumunuzdan giren ne-
fesin nasl oldugunu fark edin. Metfes aliken nayin harekete
gecfigini fark edin, Nefesi gogsinlze mi karminiza mi aliyor-
sunuzy Heh mi yavas mi nefes alyorsunuz? Nefes olisin etki-
lerini vicudunuzun baska yvererinde de hissedebiliyor mu-
sunuz? Ellerinize yogunlagn, nefes alip verrken ellerinzde
herhangi bir jey meydana geliyor mu?

Rahatladipnizda nasil nefes aldidmia fark edin. Sevgili-
nizleyken ya da biylk bir is toplanhsinda nasd nefes aldi-
inen farkina vann, Nefesiniz, nefesinizin nasl gabghgirn ve
nasl degistigini tannin. Kendi nefes al seklinizi Ggrenmeye
baslayn. BOtin bunlar Bilingl Mefes Alrma’min ik kisridir.

lkinci kismi ise nefesinizie oynamaktr, yani nefes alma
seklinid degistiip vicudunuzda ne oldugunu gdziemlemek-
fir. Mefes almamn nasil sledidi konusunda biraz da olsun bil-
gilenmek gerekir.

Mefes alma bir seylerd icerye almaok ve genislemektir, Ok-
sienl ve eneiyi icimize alinz ve vocudumuz bunlara birikle
genisler. Gogsimiz ve kamimiz genigler. Nefasinizi ve vicu-
dunuiu gercekten tanididinizda, vilcudunuzun her balomo-
nin genigledigini hissedersiniz, bu da her hicrenin genigle-
mesinin sonucudur,
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Mefes verme, bir seyvler disanya géndermek ve rahatia-
makhir. Nefes verdigimizde, vicuttaki karbondioksiti disanya
verrz. Mefes verdigimizde bitln vicut yumusar, rahatiar ve
birazeik diger.

“Enerji” kelimesine bir bakahkm. Enerjiyle hakkndo bircok
bilgimiz var, var olmasina ama benim séyleyeceklerim hak-
kinda en ufak bir fikriniz olmayabilir. Eneri, AKA, chi, gi, pra-
na, yasam gicl ya da yasam enerjisi. Dodu'da cok Snem
verilen oma Bah'da géz ard ettidimiz bir seydir.

Oncelikle, enerji var olandrr, anlasimas zor dedildir. Enerj
hayatta meveutiur ve hayatn ta kendisidir, Viicudumuzda
eger hi¢ eneri olmazsa Slinz. Enerji, yasayan vicudumuzu
harekete geciren, drperten manyetik duygu glcOdor. Cin
Tibin, hep dengeli fiziksel bir sisterm yaratmak icin bu enerji-
nin dengelenmesi Be Bgilidir,

vimdilik, enedji ile igili cok az sey biivorsaniz, vicudunuz-
da yeni bir ey hisselme ihtimaline ya da daha énce de
hissettidiniz bu hisse isim koymaya tfamamen kendinizi hazr-
taymn. Bu enerji olayin en iyl saptayacadine zaman rahatia-
diginiz zamandir. Bunun birinci sebebi rahatiadiginiz zaman
enerjinin akmasidrr. lkinci sebebi ise rahat olmak size eneriyi
dogru diizgln hissetmenizi saglayacok alan sadlar,

Size k(g Uk bir de uyanm var ama: kendi enerinizi hisset-
meye baglamak ciddi bir sekilde bagmiilk yaratabilir, gin-
ki bu his sizi muhtegem gelir. GOn w&inda banye yaprmak
gibidir. Cturup vicudunuzun her yerinde hareket eden bu
yagam glclni hissetmek sizi mest edebilir. Bu duyguya sap-
lanabilir ve arthrmanin yollanm arayabilisiniz. Bu badimign
herhangi bir yan etkisi yokiur, her zaman hosunuza gider,

Bu eneriyi arimnamin en iyi yolu her seye Siktir Et demek ve
rahatga nefes almakhr,

Bilincli Mefes Alma Siktir Et uygulaycilanna harika bir yar-
dirmdir.

Hadi Siklir Et Nefesini Verme'yi deneyedim, Eder Sikfir Et
gerginlk yaratan seylerd ve dnarmili alan seyled brakmanz ile
igiiyse, daha sonrg yavasga nefes vermeniz bu sivece yor-
dime olacak en fyi yoldur. ste nefes verme budur: istame-
cifiiniz seyler saliverrsiniz, vocudunuzun hosuna gitmeyen
atik gazlan, toksinler ve gerginlikler disanya vermenizdir,

Rahatlamanin en heh yolu nefes vermenizi yavaslatmaok-
tr. Nefes verisinizi gercekten uzahn. Vicudunuzun rahatia-
digir hissetmeye baslayin. Mefesinize bir de i cekis eklerse-
riz @tkising doha gok arthrabilirsiniz,

ic cekme kendi bagina harka bir yoldur, Zor ve yoru-
cu bir isin sonundo i¢ gekersiniz. linizi bitiip, kendinize bir
bardak viski doldurur ve Poldork"in bir bGlIUmUND Zemek
Uzere koltugunuza yawldigineda ic ¢cekersiniz. lc cekmek,
vicudunuza “iste bu kadar, rahatiayabilir ve gevseyebilir-
sin." demektir. lg cekmek, "Siktir Et bugin olan biteni, Jimdi
arkaya yaskanip rahatiamanin zaman.” demenizin kusursuz
br yoludur,

BOMIN Blern hallolduguna dair vicudunuzw inandinrsa-
niz. vocudunuz da arkasina yaslkanr, rahatlar, daha sonra
da ICINI CEKER. Ban Siktir Et disincealerini i¢ ¢ekis nefes ver-
mesivle birfestimmeyi bir deneyin. Hemen neye Sikfir Et de-
mek istediginizi secin, Siktir Et deyin ve uzun bir ic Gekis ne-
fesi verin. Burada size hemen bir uyan yapim: Bunu umumi
bir yerde ckuyorsaniz, en iyisi lek baginza kalobileceginiz bir
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yere gidene kadar bekleyin ya da doho sessizee hareket
edebilirsiniz. Siklir Et kisrin minldanin ve daha yavas nefes
varin. Kusura bakmayin, basing belaya sokmak istermem.,

$0yle yozon mektuplar istemiyorum, Beni anlyorsuniuz
dedil mig

Sevgili Bay Parkin,

svehir salonunda goyet skici orkestro resitall olan
Brohms'in Beginci Kongerfosu boyunca kifabina okuyordum
ve Gzenle ve sebat ederek Siktir Et nefes egzersizlerni yop-
him, daha sarva “"Bayan Thrimbile in iri gddUsledni uzun uzun
suzen kocoma Sikfir EL” dedim ve Snerdiginiz gibi vzun bir
i cekisle nefes verdim, Uzun lafin ksas, Thicket Windon'in
nazik sosyal toplanhianndan men edildim ki bu da benim
gibi bir kadin icin Sldmedl bir yaradr,

Hayw, bu tir mekiuplar istemiyonsm.

Bilesiniz ve laf ediir dive soyliyorum. Ben sizden séyle
mektuplar beklivorum.

Sevgill Bay Porkin,

Yozdklanniz blydk bir sevkle okudum ve sSylediklerni-
zin hepsi benligimi sanp beni cezbetti, Gelecek casamba
aksami The Fimple and Shard'da sizinle gériselim desem
ok mu ceswcoa davranmis olurum? Merak efmeyin, beni
hermen tanirsimiz: iri gdgisienmi saran elbisemin vakasna kir-
iz Bir gl tokacagmm. Sevailede. Hilary Thimble

Sadece bilesiniz dive yazdim.

Evet. &him, nefes almaya geri dénelim. Nerede kalmis-
hk# Tamam. Siktir Et Nefes Verisi.

Hadi deneayin.
"Agmyan sirhrma Siktir Ef derim." Daha sonrg ic cekin ve
nefas vern,

"Bela pafronuna Sikfir Bt derm.” Daha sonra ic cekin ve
nefes verin. Buna benzer.

He raman bir seyvler ook Snemlivse, ne zaman kendini
gergin, endiseli ve korkmus hissedivorsaniz, sadece Siktir Ef
deyin, ic cekin ve neles vern. lag gibi hemen iyilestirr sizi.

Fakat Siktir Et Mefes Alisi' m da unutmayalim. Siktir Et Hefes
Verisi bos verme, rahallama ve bir seylere hayr deme ile
alakal iken, Siktir Ef Nefas Al enediyi ve glcl icine gekme
ve bir sevlere evet demekle ilgilidir.

Siktir Et Mefes Alg istedigin seyi yapmak icin enedjiyi igine
cekmek ile alokakdr ve Siktir Et hayatine sOmnede oyunun
yansidir, Masandan kalkip, gidip veni seksi muhasebecinizle
konugmak istivorsaniz, derin bir nefes ahn, Sikfir Et deyin ve
gidin konusun.

Seyahate ¢ikrmak istiyorsanz, derin bir nefes alin, Siktir Ef
devin, istifone verin ve ugak bilefleriniz ayriin. Skic bir iligki-
den biktysaniz, denn bir nefes abn, Siklir Et deyin ve o iligkivi
bitirin. Bugln,

Eneri terimlernyle anlatmak gerekirse, Sikfir EF Mefes Verisi
rahatlahc, yurmusak ve bog verici yin'dir,

siktr Et Nefes Alkp ise eneni dolu, hevesli ve kapsayc
yang dir,

Taoiam hakkindao bilgingi varsa, bu dionyada uyumiu bir
sekilde yvasamak igin yang ve yin'in dengesine ihliyacimz
oldudunu bilirsiniz.
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Bircogurmuz igin sorun olan sey iyi bir yang ve iyi bir ying
hayahnin arasinda bir yerlerde yasyor olmamizder, Bévlece
bir seyler icin yeteri kadar ugragmiyoruz, hayah elimizden
geldigi kadar sevkle kucoklamivonz, Yeter kadar rahatia-
yamiyor ve bos veremiyvonsz.

Her seyin nefes als vergimizde tekradandid gibi bu da
nefes algmizda tekrardanr. Birinin nefes alising ve verisine
bakhginzda, ikisinin de gayet benzer cldudunu gdreblirsi-
niz. Oysa Skiir Ef Nefes Alig enerjivie doludur. Deneyin, ener-
jiyi iginize gekin ve vicudunuzu enerjivie doldurun. Siktir Ef
Meles Verisi tam tersicir,

Havay disan vermeye gabalamaniza hic gerek yokiur,
sadece bog verin ve rahatiayin.

Bu iki nefes birbirinden hic de farkh degildir. Her biri Siktir
Et yasarmini sirmenin iki tarafine sidere sunuyor, Bu sekilde
nefes almay deneyin. Enerjinin akiif bicimde ice cekiminin
yani Siktir Bt Mefes Alg’"nin tadini cikann, Tamamen pasif bi-
Gimde bog verigin yani Siktir Et Mefes Verisi'nin tadim cikann,
Gok gegcmeden bunlann hayahniz Ozerinde nasd etkisi oldu-
gunu anlamaya basglayacaksirz,

Kendinize hayatta gercekien baskalan ne disinise di-
sinsin istediginiz seyi yapmaya gayret etmek icin Siklir Et
Nefes Alig'nin Siklir Et enedjisini vereceksiniz,

Rendinize sizi hayal kmki§ina udratan ve rahatsiz eden
eylen umwsamamak icin Siktir Et Nefes Verisi'nin Siktir Bt gi-
clnd vereceksiniz.

$imdi hayatman belidi kismianng nasi Siklir Bt divebile-
cadimize bir bakahm.

3. BOLUM

Siktir Et Demek

Yiyecedgi Siktir Edin.

Birlesmis Milletler’ deki cbezite hakkinda gecenlerde bir
yaz okudum. Gorindse gore nifusun %97'u obez. %11k di-
lime giren obez clmayan insanlar Los Angeles’da yagayan,
televizyondaki ve filmlercdeki aktéder. Yoni eger bir filmde
oynayarmiyorsaniz, demek ki sigmansing. Bu da tabil ki evde
ban sorunlar yaralbivor,

“Chuck, yine mi pasta yiyorsun seng

“Hayr, Joling, ben targinh ve kremal pasta yer miyim
hicg Hayr, vemem.”

Yemek ashndo gelismis Gkelerdn somunudur, [Yivecek
yemedin olmamas tabiil ki gelismekte olan Glkelerin daha
binyOk sorunudur, fakat,,.) Eder kilo problemiyle savagmiyor-
sak. o zoman dodru seyler yemek icin savagyoruz: binlerce
intoleranslar, aleriler ve her taraftan gelen dedigik neriler.



son yillarda, sipermarketier olmas gerektigini distndi-
guniz seylen icermeyen dizi diz viyecekler sunuyeor ve bizler
de asogida sraladidim jeylerd yemis oluyoruz:

»  Glitensiz makama

«  Eakoosur clkolalba

» Kofeinsiz kahve

«  Sekeriz totlandnc

*  LUnsuz ekmek

=  S0kiz dondurma

s Sekeniz kek

o Yodsz biskinvi

=  Efsiz s05is ve hamburgerler

BUtON bunlar o kadar komik kil Ben de simdi su kelimeyi
stylemek igin sabwselanyorum: YIYECEKSIZ. Yiveceksiz la-
zanya, yiyeceksiz pizza, yiyeceksiz tiramisuyu vemeyi dirt
gozle bekliyorum, Eminim cok beJenilecek. Boa yiveceklen
yememelen gereken ama yemeden de duramayan insan-
kar icin glitensiz, sekersiz anvaliklan gibi, yiyeceksiz cizgisi de
yemek yemeyen ya da az yiven, fakat sipermarketten vi-
yvecek almadan duramayan, torboy agip vivecekler alip
daha senra da ¢argur eden insanlar icin tasadanmistr.

Yiyeceksiz lazanya benim faverm, Iginde bir de mikro-
dalgada pigirilebilir kop var, Catalla plastik kapad acyor,
birkag dakikahdina mikrodalgoya atyorsunuz ve iste haar.
Kapad snmyorsunuz ve icinde sadece lazanyanin kazInmig
arhiklan var. Hemen ¢ép kutusuna atyorsunuz ve kendiniz
sanki yemeginizi yemis gibi rahat hissedivorsunuz.

Ac kalma ile ilgili sorunu anlyorsunuz degil mig Metro-
da yamnizda oturan yolculan Sldivlp yivecek kadar agsiniz
ama hichir sey yemiyorsunuz.

Biraz da olsun yemek yemekten vozgectigimizde bog
zamanimiz codalir. Bu bos zamanlarda ne yapacagirmiz bi-
lermeyiz ve bu bos zomanlan yemedigimiz yiveceklen disu-
nerek gecirrz. Bir fabaga ketcap bulaghnn ve onu yikayin,
achdinimn gectidini gireceksiniz.

Ee. bitin bu sakalonn nedeni ne dive sorarsamz §byle
aciklamak isterim: ¢Onkl yemek yemek hakkindaki disin-
celerimiz bizi yer bifiir ve ben de bunw gok komik buluyo-
rum. Ovle ya da biyle yemek yemekle alakall ¢ok sey di-
sUinUyoruz. Ben bir erkek olarak yemek yemek hakkinda ok
disiniyorum, Belki de bu konuda kadin gibi disOnen bir
erkedim. Ama iz yiyecek hakkinda kadinlann erkeklerden
daha ¢ok disindiklerini duyarsing hep.

Her 10 saniyede bir seks hakkinda dusinlrsek, bence her
kalan saniyelerin 7'sinde de yivecek hakkinda digindyonuz.
Bunkan hesaba katarsak, beynimizn baska bir i yopabilme-
si gercekten cok sasrhcr dedil mi?

Bununia dalga geciyorum, ¢lnkl bu Sikiir Et yonUndeld
il adim. Yiyecekle olan saplantmiz inamimaz ve ¢ok edlen-
celi. Her ne kadar bircogumuz bunu reddetse de yemek,
ask ve seks gibi bizim igin anlam ifade eden aclanlann en
bBiyDa0. Bizim icin dnemli clan jeylerin listesini yapin dese-
ler, yemek yemeyi belkl de eklemeyiz. Fakat genellikle en
cok dnem verdifimiz seylerden biidir. O zaman, ik once,
vivecek hakknda bilinclenmeliviz. Yivecedi ne kadar di-
sindUginizin farkkna varmaya baglayin, Yemek yemek
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hakkinda digindigintzde neler olup bittigini fark edin.
Yemek yediginizde nasil cldugunuzu fark edin, Yemeniz ge-
reken gizel bir yiyecegi yediginizde nasi hisseMiginid fark
edin, Yememeniz gereken kétD bir yivecedi yediginizde
nasi hissetliginizi fork edin. Son derece iyi ve son derece
kOl yiyecekler yiven bagka insanlan gérd(§inizde nasi
oldugunuzu fark edin, Nasil hissettiginiz fark etmeniz sirekli
soyledigimde nosil hissettiginiz fark edin. Neyse, yemek ye-
menin sizin igin ne kadar Snemli oldugu hakkinda fikir edin-
mekle bogloym.

Daha sonra, yiyecek konusunda nasi oldugunuza iciniz-
den kilar kikir gilln, Yoksa aglarsing. Birgok sebapten dolay
yemek yemek bizim icin cok dnemilidir. Ik olarak, en iyi ra-
hatlahcidir. Herhangi bir sey hokkinda rahat degilseniz, bi-
raz cikolaota, biskivi ya da kekten daha rahatiahcis yoktur.
Son glnlerde bircogumuz kendimizi hig rahat hissetmivonuz
arma bu duygularda da yizesmek istemiyonuz.

Enerji dalgas ve mutiuluk hissi vermesinin (Mesela cikola-
ta yedigimizde seratenin salgilani.) yar sira yivecek sizi do-
yurur. Doyanz, bdylece daha fazla yvivemeyiz. Hasta olana
kadar doyanz. Doyanz, ¢inkd ne kador doyarsak o kadar
az hissederiz. Eger kendimizi kitl hissediyorsak, “hissetrmek”
isteyecedimiz en son seydir. Duygusuzlasana kadar icimizi
doldurunsz. Baska bir seye midemizde yer kalmaz,

Ikinci olarak, yiyecek sadiiima etkiler. Bircok durum ve
hastaliklar adulikh olarak yedidimiz yiyeceklerden kaynakia-
nir. Modem bir beslenme bigimivle, vicudumuz cok asidik-
lesir ve hastahdin geligme alar olur. Bu ya da su “iyi” vivece-
gi yemeye caligmamiz ve difer yiyecekler yameyi ksmame
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soslacak bir sey degil. Hastaysaniz ve beslenme seklinizie
hastaliing yenmeye calgiyorsamz, glltensiz, jekersiz, sut-
sz, tuzsuz. etsiz ve daha siphesiz nesesiz bir oda kéjesinde
kendinizi bulabilisiniz.

lcinco olarak. yiyecek viicut jeklinizi etkiler. Gorinlje
ghre yiyecedin pozlif ve hemen rahatliahc efkisi gibi olma-
van kilolann almmasinn negatif etkisi ertelenmis gecikme-
i etkisidir, hemen gergeklesmez. Haftalar boyunca birgok
sey yiyebilirtiniz ve bu yemenin vicudunuzdaki etkisi kismen
yoavas ama kesindir,

Eger cok sey yerseniz, kilo alirsniz, zaten bz de bunun
korkusuyla yasamaz myzd Skmanladikga, strekli daha oz
yeme cabalanyla gundmz gecer. Yiyecekle savasmada.
zoman kavrami daima camn@ okur. Domuz gibi yerken,
zevk hemen aci sonra gelir, Daha az yemeye calghginzda
ise, act hemen zevk sonra gelir.

Yiyecekier hakkinda neyi sevdiginizi anladigmzda, Siktir
Ef'i minldanmanin fam zamanidr,

Sikfir £t her seyi oldudu gibl kabul etmekle alakakdir. Yi-
veceklere aranzn nasl eldugunu kabul efmekle baglomak
sizi nasil hissettirecek? Savashduniz sey yanls seyler yemekle
ya da cok fazla yemekle, daha senra da bu kenu hakkindo
kendiniz kB10 hissetmek ile alakaldr. Bir dahaki sefere fik-
nirken, kendinizi suclaomamay deneyin. “Sikfir Et, ne kadar
ugragsam da her zaman bunu yapryorum, napayim bu hu-
yumnu da bdyle kabul edebiliim. " deyin,

Hatta o secim zamanlkonnda bile. Kendinizi kOt hissethi-
giniz, refimi bozup bormamakia ve kendinize verdiginiz sdzu
tutup tutmomakta savas verdiginiz zamanlarda... Sadece



UstOndzdeki basky atin. Sikfir Bt deyin ve ¥a yiyip kabullenin
¥a da yemeyip hayatinza devam edin. Fakat bunu Sl0m
kalim meselesi haline donlstirmeyin.

_ ?'r'ig.rec.‘egi bu kadar Gnemli hale getimekten vazgecin.
lsinizi kaybetiyseniz ve kz arkadagine sizi terk ettiyse, ciko-
lata yivin, Avug dolusu cikalata aglablecegdiniz bir cikolata
fabrkasing gidin ve cikelatalann hepsini agonea basin,
Daha sogumamis olan cikolatalan bile silip sOpOnin.

Eminim kendinizi daha iyi hissedeceksiniz ve daha i his-
setrmek glzeldr,

Siktir Edlin ve yermek yemeyi bu kadar Snemii hale getir-
mekten vazgecin.

Bem_de biliyorsunuz ki rahat-szlk rahatngn almayisry-
la, gergin clusunuza alokalidr, Dogru ve yanhs vivecekler
ynu_arﬁe konusundaki gerginliginiz aganiza soktudunuz her sey
gibi rahatszi@ineza daha boyik katk saglayabilir.

Bunu gdstermek icin beyaz bir ceket givip deney yap-
mak isterim. Laboratuvanmda ayni saglk kosullannda clan
ki insan var, Hostalign birine yiyeceklernn neden ﬂidugunﬁ
inaniyorlar. Onlan fransa sckuyer ve ayni yiyeceklen veriyo-
Jm.

Birinci kisive, adm bilmedigimiz icin Biinci olsun adl, ¢iko-
latal ekler (Hatwamiyvor olabilirsiniz, ekler 1970erde kalrmig
olabilir, hot dog gibi ama cikolata, kremayia yapilmis pas-
tadr. Jverilir. Bu yivecegin onu hemen ok ivi hissetireced,
hatta hastaligim ivilestireced séylenir. (Unutmanyn, transta)

Ikinci kisive, ona kansikik elmasin diye B diyelim, az islen-
mis findikh ve cekirdekli salata verilir. By yiyecedi cok seve-

cegini. ¢Onkd ok lezzetli oldugunu ama saghds dzerinde
suphesiz olumsuz etkisi oldugu stylenir.

Birinci ve B bipleyen jevlere ve kadranlara dolu birgok
makineye baglanr, yiyeceklerini yerken biz de onlan géz-
lermierz,

Birinci tamamen rahat, fakat durumunu hemen etkile-
mesi gereken bir jeyi yemektedir, Ama makinelerden ne
bip sasi gelir ne de kadranlar déner,

B ¢ok gergin ve salatasm yerken “mmmm" sesler gelir.
Age dolusu yedikten tam sonra, bir sevler bipler ve kadran-
lar déner, dururmu hemen kStllesir.

Yiyeceklerini bitirdikten sonra Binci'yi be B'yi & saat bo-
vunca gizlemleriz ve sonuglar ayndir

»  Bifinci'nin gikolatal ekler bitirmesi durumunda highir
degisiklik yoratmamighr. Akh tomamen beklenen fiziksel tep-
kileri engellermnistir,

+  B'nin saghkh fincikh salatase bifirmesi onw hasta ef-
rnighir,

Gérlyor musunuz? lste by bilimdir. Beyaz bir ceket ayi-
yorum ve bir sevler biplivor, dogrodur kesin.

Fakat ekmege karp koymaya calshdinz ve korka korka
kendinizi perjan etiginiz zaman, badsaklonnizn durumu-

nun azar azar daha da kdtilesecedini disinmelisin.

Evet, vucut sekli bir insan icin gok énemli olabilir. Divetler
ve hig de dodn clmayan etkiler hakkinda gok sevler yaalp
gizildi. Insanlar diyetler, divetierin yenimemesi gereken vi-
veceklen tokettiklen gibi bk bir istekle ikefivorar.
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Peki, simdi ize diyete Sikfir Et demenin tam zamam,

Ciyet kitoplan tamamen sagmalkir, agoclann bosu
bosuna tiketimidir, Bu yizden bitin divet kitaplanm cop
tenekelerine alin ve bir agag dikin. Aslinda bir meyve afa-
i dikip meyvelerini yiyebilirsiniz. Hem kilo vermis olursunuz
hem de dinyaya bir katking alur,

Asll sorun kaynadr insan sadhdin cevreleyen gerginliktir,

Bu sebeple, ilk nce her seyi oldudu gibi kabul edin, Bel-
ki biraz bakk etlisiniz, belki de biraz sskosunuzdur, fakat her
nasisaniz kendinizi Syle kabul edin, En aandan Ug bes doki-
ka... Daha sonra da kendinizi oldudu gibi kabul edene ka-
dar kendinizden nefret etfiginiz duruma birkac dakika dahea
donin. Fakat denevin.

Yeme algkankklannm oldugu gibi kabul edin. Yemek ye-
menin sizin icin athkanncaya binmek gibi cldudunu biliyor-
sunuz. sonunu kontrol edemivorsunuz, Az yemeye calishk-
tan sonra, kendinizi kaybediyor ve bir raf dolusu biskiivi yi-
yorsunuz. [Buradaki raf market rofi, mutfagmizdaki raf degi)

Donya dzerindeki diger insanlar gibi, dyle ya da béyle
hapt yuttugunuzu kabul etmeniz size cok sey kazandiracok.
Duygusal scrunlannez, sinideriniz, gerginlikleriniz, korkulanriz
ve eksik dzglveniniz olabilir. Her ne ise sizi asad) ceken, ha-
yatla ve kendinizie uyusup mutiu olamivorsunuz ve yemek
size bOTON bu sorunlordan kagmak igin ivi bir yol giti geliyor.

Brcogumuz icin Syle. Birgogumuz da bunu kabul etmi-
yor. Litten, “bircogumuz” kelimesine dikkat edin, yani yainiz
dedilsiniz. 5iz de hap yutanlardansing. Evet, cOnkl insans-
niz.

62

BOiin bu kabullenisler sizi cok rahatlabacak, Divetinize
Siktir Et deyin. Kars sesler cikmaya baslodiinda da Siktic Et
devyin, Siklir Et deyip, cam génllden yemek istediklerinizi ye-
meye ne derinizé Yedikten sonra eder kd10 hissederseniz,
Siktr Ef deyin. Kendinizi oloylann akising birakin ve ne olo-
cak gorin. EJer biraz kile alirsangz, Siktir Et devyin,

Yivecek hakkindaki sorunlannan Ostesinden gelmeye
bagayacadmza bahse girerim.

Her ne ishlivorsonz onuw yediginede bdidn bir dodum
ainl pastasn tek seferde adaneza tkmak zorunda kalma-
yacaksing, ¢Onkd ne zaman isterseniz © zaman tekrar yiye-
bileceginizi bilvorsunuz,

Benim iddiam “iyi" ve “k&H" yivecekler hakkinda geril-
meden, "iyvi" oldugunu disindiginiz ama yvemekten ce-
kindiginiz yiyecekleri yemek isteyebilirsiniz. Bu yiyecekleri as-
inda yemeyi ne kadar ¢ok sevdidinizi anlayacaksinz. Fakat
onlan "ivi" vivecek olaraok dizinmeye baslamaonan, camniz
ne cekiyorsa anu yiyin ve gerising bos verin. lddia edivorum
ki kil vermeye de baslayacaksanz,

Hala Sikhr Bt divorsaonz, cok do umursamamalismiz. Kilo
almanz pek de umurunuzda dedil ise kilo vermenizi de
umursamamalsineg. Ayaklonnizin alindaki tarh aletine ba-
karken, gilumseyin. Fakat hala Siktir Et divebilir ve bunu kul-
lamak igin kendinizi Cikolatayla ddillendirebilirsiniz,

Divetinizi Siklir Edin ve Siklir Ef demeye baslavin. Her seyi
ve kendinizi oldugu gibi kabullenin, ¢Onkd her sey oldudu
qibi yolunda. Hadl yemek vivip vicut seklinid kafamza tak-
mayin. Uaun zomandr bu zen arkadaslann ne udruna ken-
dilerini inzivaya cektiklerne bir dikkat edin: bir seye olan
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istedinizi kaybettidiniz an, onu tekrar elde etmeye boaslodr
gariz andir.

lliskilerinize Sikiir Et Deyin.

kte béylece geldik mayin tadasing, Masil Siktir Bt ciye-
ceginizi anlamaniz gereken yasaminzn en zor alan budur.
Meden bdyle oldudunu hadi gérelim.

ligkiler sizin anlam sehrinizin en Snemii ve klek kavsadidir,
ligkiler her seyin meydana geldigi, hareketiendigi. dikkati-
nizin odakland ve ¢arpismalann yasandid yerdir, Anlam
sehrinizin diger alanlan doha kolay tahmin ediabiir isiniz,
arkadashanniz, saghginiz vs. vs.

Fakat 58z konusu iligkilerse, dnemli olan sey gergeklen
snemlidir, liskilern dnemi en dip kselerimiz etkiler. liskimiz
bizi anlatir. liskimiz disandaki dinyayla en yakin badlant-
rmizchr. Cikarar cok yiksektir ve her sey wahnrm yapdir;

o Uziicd bir seyler sdylenirse, onu cok derin hissederiz.

#  Dikkate ainmodidimm hissettigimizde, cocuk gibi
hisserderiz.

«  Onlan, onlann biz sevdiginden daoha gok sevdigimizi
- dislindrsek, kalbimiz acr,

«  Biz. bizim onlan sevdigimizden doha cok sevdiklerini
distindrsek kendimizi such hissederiz,

« Baska birinden etkilenirsek, kafamiz kansy.
¢  Onlor boska bidlerinden etkilenise kiskarng,

Eder yasadidimiz hayat bizim ve disandaki dinya ara-
sndaki bir diskivle alokalvsa, esinle iliskiniz, lisking icin en
blyik tehditfir,

Bir iligkide kendimizi tamamivla basanya badlar, basan-
sizhk yozinden derin bir ac ¢ekeriz, ¢Onkl iliskideki her ey
cok Snemilidir, ac polansiveli de ylkseklir. Birgogumuz ilig-
kllerimizin hic bitmeyen acilonn sonuna kador yosor., Bu
demektir ki her ey cok dnemli cldugu icin iigkilenn ik gin,
hafta ve aylan daha calkanhiidie, Yilar sonra iliskide bir sey-
ler Gnemini yitimmeye baslar, cikarar azalr ve aci potansiyveli
azalir.

Anlam cevraniz iliskinizde hzla dedisir. Bu genellikle agk
olmak olarak bilinir. Birne dsik oldugunuzda, hoyatinedaki
oteki seyler dnemini yitiir. Bazen dnemili olan tek sey sk
oldugunuz insandr. Dinya hakkindaki buton algilanniz pen-
cereden ugup gider, Hoyatinedaki mantik buharasip yok
olur. Iste bu yizden agk olan insanlar: daha dnce taphd ai-
lelerini terk eder. islerni ve kariyerderini brakr, arkadasiann
kaybeder, inanclanm dedgistirr, giyvim zevkini kaybeder, her
zewvkini kaybeder, dnceden modas gegmis dive digindd-
gindz miziklen dinlemeye baslar.

Ask insanlan komik dururna distrde. Sirf bu etk icin soyez
sarkn yazlmshr. Ask kendinizden baskasna deder vermek,
boglonmak ve bodgmiik oldugu igin, romantik ask, Sikhr Ef
yasam tarzna meydan ckurnadrr, Baskasma deger vermek,
baglanmak ve badimiilk birni sevmenin parcasidrr diye di-
sundndz.

Siktir Et demenin baa sasrhe sonuglan olabilir, Somun su ki
bir iliskicle Siktir Et'in nasil bir etkisi clabilecedini anlomak ok
zordur. Esiniz gikip gelse ve size o kodar da bagh olmadidi-
n ve sig dinyasinn merkezine koymadigin sdylese, bunun
neresi iyi olurdu? ligkilerde baghik ve bodimiiik arvalanna
hepimiz ¢ok bayilinz.
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Hig indirgemeci ask oyununu oynadiniz mig
Bu oyun aynen soyledir;
"ok sisman olsam da beni vine sever mising"” "Evet,
takbil ki."
“Bir karado yaralonsam ve iz kalsa da beni vine sever
mising™ “Evet, tabil ki."
“Avaklonm olmasa da beni yine sever mising" "Evet,
okl ki."
"Kollonm clmasa da beni vine sever mising"” "Evet, fabii
ki."
"Goremesem de beni vine sever mising” “Evet, tabil ki"
*Duyamasam da beni yine sever mising"” "Evel, fabi ki."

“Diglerim olmasa da beni yine sever mising" "Evet, tabin
kjrll

"Disunemsasem de, bilkisel hayvalta olsam da beni ying
sever mising” ", evet, tabiii ki,"

"Olsem de beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki, haya-
tirm.*

"Peki, sonsuza dek?" "Bvet, sonsuza dek, hayahm.”

ok eflenceli bir oyun, hem de ok etkileyici. Eger her
zeve evetl derseniz giniz kolay, fakat karginedakinin sordugu
ne? Yok olkam da beni yine sever mising O zaman da sever
misin beni¥ Evet, bu birgzcik bask oluyor: "Evet, bu dinya-
da olmasan bile, her sekilde severm seni.”

Askta isteklerdmiz hic bilrmez, BN ilgivi sonuna kadar is-
teriz. Mikemmel clmak isteriz. Her seyimizi bu arzudlann igine
atanz.

1)

lste bu badhlk, badmiliktr ve acinn en belirgin daveti-
yesidir,

Sikfir Et deme ibtirali iki boyulie insanlann hik&yesi gibi-
dir. Insanlann iki boyutiu bir donyada yosadiim hayal edin,
Hichkir sevin Ug boyuty yok, hepsi gizgi ve gdlgeden itaret,
Bu insanlar Uc boyuilu dinyay clglayamazar. Ug boyut-
lu sevler onlan ayar, Aciklasaniz bile anlomoyocaklardr. Bu
yeni dunyaya alin g&tinin onlan.

Bir sUreligine brakin yosasinlar bu yveni dionyoda, Hemen
anlayacaklardir zaten iki boyutiu dinyaya kiyasla Ug boyut-
lunun ne kadar inanilmaz oldugunu.

lste o an bir seviere Skitir Et demeye baglamanin zama-
riclr. Ozelikle ligkilerde. Birne askla bagh oldugunuz durum-
larda, daha oz bagh hissetmenin bir sevled nasl ivive gb-
trd0gonl anlomak gok zor. Fakat hadi deneyelim. Birine
cok ask oldudunuz fiskilen disinin: Onlara snlsiklam asgik
clun [bu da sizin sirndiki ilskiniz oksun fobil ki). Onlara bad-
I eldugunuzda nasil hissetiginizi hatdayin ilgilenni ve ba-
kislanm sevdiginizi... aramalanm bekledidiniz... her seyden
gnemli olan onlara gecirdiginiz mutiu anlan, K&10 antan da
hatifoyving sizi ne kadaor sevdigine dair endiselerinizi... kiskan-
digmia... birine bu kadar badimh oldugunuz icin kendinize
kizciding.

Simdi o iliskide bir seyler Gnemini yitiseydi nasil olurdu
dive disinin, Hichir seyi kisisel olarak alglamadi@ine di-
sinln. Sonsura dek strer mi dive kaygilanmadi§ing ddsi-
nin. liskive ve bir diger insanin nefesine daha az bagmh
aldugunuzy disinin. BHOn bunlann sizin i¢in daha dnemsiz
oldudunu disindn, liskide “sizin” tehlikede olmadifiniz di-
sOndn.
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liging clan sey ise: bu, sizin o insar daha az sevdiginiz
anlarmina gelmez, Belki de bu askan tamminmn sabiszianma-
ya basladif yerdir, clnkl bizdim ve toplumun “agk™ olarak
Qordigl yapisik, badgh romantik ask. yapiskanid birakirsak
Baska tordd bir "ask™ olabilir. Beklenmedik bir sonuctur ama
tnem azaldikca ask artar, Deneyin, fakat bu iki boyutiu in-
santar igin Gg boyutly bir ddnyadar.

Bunun sebebi, tabiil k. gerginlik ve rahatlamadw. Birine
bagh ve badgmhb oldugunuzda, iliskide aslmaz bir gerginlik
yasanr, Yosonacok baska bir seve ver kalmaz. Bir sevler de-
gistikge, catwdamaya baglar, hpk kaynakionn cahrdadid
gibi.

Her seyden rahatiadi@ineda, liskinize verdiklernizden ve
baglihdimzdan ¢ok rahalladiinzda, baska sevlera ver acr-
br. Chi, rahatiamis vicutta daha rahat gezinir, béylece ask
rahatlamis bir iliskide daha saglkh clur. Eger esinizin baska-
syla kagip gidecadini disinlyorsarz, Siktir Edin, elinid sal-
lasanz ellisi.

ligkinizcle stkanhiniz ya da gergindiginiz neyse onu Siktir Et-
menin tadina vann, Hadi simdi soununuzy sSylevin, Daha
sonrg da Siklr EF deyin ve nasl hissedecedinize bir bakin.
“Beni eskisl kadar gekici bulmuyor, eee, Siktir EL”

Burun giki,

liskide hangi seviyede olursane olun, kafana kalding bir
sevienn ashnda o kadar da Gnembi clradig hissind yasayin.
Rahatkdy hissedin, OzglindGi hissedin, Hayatiniza devam
edip hayatin seyrine bakin,

Yeni rahatiaoms bir bedende gezinen enerji gibi, osk ve
enerji benliginize ve liskinize daha cok sey katabiiir, Suniar
gerceklesebilir:

o Simdiki fliskinize bir canhik gelir ve baska bir seviveye
gecersiniz.

o lliskinizin yanlis cldugunu anlar ve birakirsineg.

« lliskideki askanz daha da biylr ama aym zamanda
baskalannin sevgising de istediginizi farkedersiniz.

UcUncisi en kansk ve en degisik olanidir, ligkinizde ar-
tan ask muhafaza etmenin ok zor oldugunu disinebilir-
siniz. Daha “acik” bir iiskiye kendiniz yonlendirebilirsiniz. Bu
“kendi pastan yemek" diyve de bilinir. Bu da birgok insanda
var olan daimi ve kars stekler tanimlar: sonsuza dek biriyle
birlikte olmak ve baska bifyle de kisa bir sOreligine mesela
bir geceliine olmak.

En zor ve tehikel yvoldur bu, Fakat tek esli iliskiler acaba
kolay ve glvenl midirg

Bu fikir sizi korkuttuysa, Siktir Et deyin ve hayahinza devam
edin. B gin bir kogamak yasamak istersiniz belki, daha
sonra da gelir bunlan tekrar okursunuz.

Bitlin Hastalhk ve Rahatszhiklara Siktir Et Deyin.

Bircok insan hastalklanna ve rahatseliklanna gare bul-
mak icin altemalif hbba ve ruhani yollara yoneldi. Onlan
va bilindik llaclar vilegtiremedi ya da arhik bu llaclann care
clabilecedine inanmryarar,

Alternatif hbbin birgok yaran var. Bir dizi sasirhic) tedavi-
den mutlaka bir sizin derdinize deva olacakhr. Sorun su ki
Bnerdikler caraler cok sagriici olsa bile o kadar da bastan
cikanci, Eder bir hastalktan muzdaripseniz, bOn Esteyi de-
neyip bUyOlD bir sekilde kendinize en uygun olan bulmaniz
gerekmektedir,
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Bu baglomda, bilindik ve tamamlayvic) hp arasndaki fark
haryret edici,

Tamamiayic! hbba alan yaklagrmin bitinsel ve tepkinin
de bilimlere aynlmig clmasi cok ironik. Sizin 1Om dengesizi-
ginizi tedavi edecek 50 fokh tamamilayic: yol var.

Fakat bilindik ilaclar séz konusu oldufunda, yaklasm
bilimlere ayninig ve tepki bidestiiimistic, Bu ylizden bircok
doktor sizin hasta kisminn tedavi ederek "bOton" vardidinm
gz ardh eder. Eder giderinizle ilgili bir rahatsiziging varsa
géz dokloruna gidersiniz. fakat tepkl aymidrr, Gbz hastalidi-
niz dlnya Uzerinde baska herhangi bir doktor tarafindan da
aymu sekide tedavi edilir. Bdvlece tomamiayvicr hp bilindik
tibbin ters cevrilmis bir toridir divebilirz.,

Kronik, siddetli hatta hafif bicimde hastaysoniz, alternatif
tedaviler denediginizden emin dedilim. Bu kocaman olasdik
listesivie ylzlesme rodugunu fork etfiniz. Pekl. nereden bas-
layacaksnz® Sizin icin en uygun olar hangisi? lste ltalya'da
tamamiayic hp dinyas baska bir yolu idivor. Daha basit ve
alzel bir yol,

Bilindik hbbin aynnhh planinda homeopati seklinde bo-
tinsel ayna girintbsi vardir. Tabii ki baska tedavi yontem-
leri de vardr kanatlarda oturan, fakat insanlann birgodu
kolay olan secer: bilindik hbba gider ya da homeopatik ve
dogal cludar. Homeopatik muayeneler doktora gitmek gi-
bidir ama ilaclan daha pahaldir. Doktorunuzun da ivi bir bi-
lindik tp doktoru olma sans da vardr, Birgok eczane kiglk
kdvlerdeki bile homeopatik sifalar da sunar,

Bilimsel caksmalar geneal anlamda homeopatik hpta hig-
bir gevin olmadigine gésterseler bile. dyle dedil. burada gok

is var, Bilindik hpla g&z0 agilan insanlar icin kolay ve altema-
tif secenekler sunuyor. Hasta oldugunuzda tedavi bulmak
icin nasl yanip tutustegunuzue hahdayin. iste bu yanip tutu-
sanlar bu altemnatif ydntemn dinyasin daha igten karglaya-
caklardrr. Bu yéntem birgok sevivede gergeklesir.

ik clorak, eger durumunuz size acl, rohatszlk ve utang
veryorsa, bu durumunuze cozmek igin ¢aresizsiniz. Bir fru
uyuyamiyor ve kendinizi bUtn gln yorgun hissediyorsaniz,
cikinizi yaparken aciyersa, cildiniz tahris olmugsa, elleriniz tit-
riyorsa, bu beliilerden kurtulmak istiyorsunuz.

Bu sorunlan cézmek icin udrasirsmiz; sagma bir sekilde
kah bir diyete girer, glnde bir saat rahatlama nefeslerini
yapar. igreng kokan oflardan kaynatr, vicudunuzun has-
sas noktalamna 5 tane igne yerestimelerine izin verr, topuk-
lannm kulaklanniza getirerek yoga pozisyonu alr ve pahal,
icinde ilag olmayan ilaglan alirsriz,

Tamam, yaphklanniz anlaslabilr hatta dvglye deger.
Ben de bir zamanlar o yollardan gegtim,

[kincisi ise, bizi “sadik” gayesine sirekli gekip gétbren bi-
tunsel dinyada asd olan bir seyler vardir, E§er saglk botun-
Iiikse, o zaman hastalk dedidir. Eder famamen saghk degil
ve yosamia micadele icindeysek, bitin degiliz demektir.

Bu da tagnmas gereken kocaman bir ylkhlr insanin orm-
zunda. Birgogumuz bazen hatta coguniukla hastayiz. Evet,
biliyorum, belirtiler ve hastalklar vicudun temizenmesini ve

annmasini saglar ve vicut dogal olarak kendini iylesmeye
g&trdiginden hastalk vicut igin yoraridr diye disinli.

Fakat sonunda hepsi ayni kapiya cikiyor: hastalk yararl-
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hr, ¢kl sagkga bir son clarak g&riilr, sizi harekete gechrir.
Tibbin bOtorsel dinyasinda, bitdnidge ve saghda baghkk
vardir: vhani yolu gosteren bitonseliktir amac, mesela ru-
hani bidigi amaglayan yogi.

Masl oldudu iste béyledir,

Me kadar yerucu ve sikici cldudunu billyer musunuz? Her-
hangi bir seye olan baghhdmz gibi sikic) ve yorucudur, De-
gisik bagan seviyelerini gecmek icin bir yBntemden digerine
kesusturmak cok sikici ve yorucudur, Eger bir yontem isinize
yamyor gibi gorintyorsa, onu denemeli ve umudunuzu kay-
betmemelisiniz. Daha sonra isinize yaramaz ise bunalima
girersiniz. Her tedavi ydntemi, dnceden baskalannin tedavi-
sinde kullarirmighr, sizin icin de uygun aldugu disinGlir. Size
yarchme clabilir ama genellikle tam bir gare dedildir,

Tam ¢are olma olashd) vards tabill ki, Gz kapaklanniz
alindaki scak taglar bikimld ayak tmad hastalgina te-
davi edebilir. Fokat ben baska bir intimali gdzden gecimek
istivoruerm,

Baz insanlar her evi denemekten, her seye fonka para
ve enerjilerini harcamaktan sikilir, bikar ve sonunda da vaz-
gegerer. Sadece Siktir Et diyerek, mikemmel olmaya calis-
maktan vazgecerear. Hala eskiden oldugu gibi ac cekivor
ve rahalsizlk onlan keridyorsa Siklir Bt divip tesim olurar.
Degisecek bir say yokiw, o halde neden acirn bitecegdine
dair umudun verdigi acn da gdgisiemeller kig

icinde bulunduklan duruma tamamen tesim olup, aci-
lanna boyun egerer. Farkh olmaya galsmaktan vazgecip,
elduklan gibi gérinmeye devam ederler. Bir siredir yemek-
ten kagindiklan seyler yemeye baslayabililer, ickive ve -

garaya yeniden boslayabilider. Yaphkian sey RAHATLAMA-
dir. Siktir Et dediginizde de hissedeceginiz jey rahatiamadr.

Daha sonra ne mi ohwd Olacaklar belki hemen gergek-
lesmez, yani zaman gegmeden olmaz. Fakat insanlar ken-
dilerini iyi hissetmeye baglarlar. Artik bir seylere ihfivaclannin
olrmarnasi onlan sosrtr. Hep basarmak istediklerni yopinca
isler daha cok yoluna girer. Bundan sonra artik saghklan
hakkinda cok kayglanmazlar ve ok sagdikh alsalar bile arhik
bu durumu cok da Snemsemezer,

Burada Siktir Et demenin dodal yolu olan dogal bir sdreci
anlatmak istiyorum:

Bu stizler okurken de sikiip, bikp kitabs okumaktan vaz-
gecme alashinz var. Saghgine gizice umwsayip, bunun
da bir sr ve iyilesmek igin bir ydntem oldugunu diginip
tannlan kandwmak icin Siklir Bt demeyin. Fakat saghginz
hakknda endiselenmeyi birakhgine anda her sey dagdisme-
ve baslavacak, emin olun,

Daha az endise duymaniz ya da hic endige duymama-
niz spor ya da meditasyon, hatta akupunktur yapmay -
rakacadiniz anlaming gelmez, fakat, bunlan yapmaklaki
caresiZiginiz ve cileniz sona erecektir.

Taze meyve ve sebzelerin tadim sevdigim igin onlan Gok
yivorum. Ama dendurmann tadini da ok sevdifim icin
dondurma da yiyorum.

Saglgima iyvi gelmesi icin dedil de dagin yamacindan
bagira badea inme ve vicudumdaki fiziksel yorguniuk hissi-
ni sesdigirn igin yUrinis Yapnonim.

Meditasyon yaphdmda vicudurmu enedi sarsin diye
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meditasyon yapryorum, bunun bana gére kegin oldugum
vicudumu saran enerjiyle bir farks yok.

Daha sonra ne cluyor peki? Her zamanki gibi rahathyo-
rum. Brgogu gibi bir sire 8nce ben de rahatlomann derde
deva clduguna inarryordum. Tal Chi ve Chi Kung denedim,
vilcudumu rahatlatmak icin nefes alip chi yaphm. Zihnimi
kullanarak famamen rahatlatmak icin hipno-terapivi dene-
dirr.

Rahallamak icin mevcut olan her yéntemi denedim,
GUnkl bir sire dnce birgok insanin fark etmedidi seyi Gren-
dim: tamamen rahatlioma kargsinda hichir sorunun dura-
riayacagin, hepsinin yok olup gidecegini.

Fizksel, zihinsel, duygusal, nvhsal sorunlar tamamen ra-
hatlama karssinda enyip bitecektir. Buna eminim, Yé&ntem-
leri sonuna kadar denedim ve hayatmda cok az sey dedis-
fi. HNeden diye sorarsaniz. ¢cinkd hala amaclanm, badlanm
ve sayisiz anlamlanm varch hayahmda. Bunlar da bende
gerginlik yoratyordu. Anlatmak itedigim sey eder saglikh
olmak islediginizde, en iyi rahatiama yéntemini deniyorsu-
nuz saghkh olmay bu kadar gok istemeniz de ydntemin ise
yaramama ihlimalinin olmamasina dair sizde gerginlik ya-
ratiyor. Bu ylzden, bulabllecediniz en gelismis rahatlama

yontermni saghgine umursamak dedildir, umursamomakdr,
saghdimiza Siklir Et demektir,

Isternekten vazgecin. O zaman her sey size gelir. (Fakat
tabill ki bunu da isteyermegsinizl)

Paraya Sikiir Et Deyin.
Anlam dinyameda paramn Snemi ¢oktur, Bu tabill ki
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herkes icin gecedi dedildir ama genellikle:
« Cok paramiz yoksa biraz clmaosin ve para sikinhman
olmarmasini isteriz.

« Faturalan ve tatil Ocretlerni disinmeyecek kadar
orta halli paramez varsa, daha fazasim ister ve daha iy bir
arabamiz ya da daha genis bir evimiz olmasini isteriz.

« lenginsek. daha fozlosin istemeye devam ederiz,
maddi olarak badimsiz ya da yurtdignda yozik evimiz ol-
rvasin isteriz.

+ Cok zenginsek, paramia kaybedecegimizden kor-
kanz.

Zengin dedilsek. zengin clanlara kzanz, paray orayo bu-
raya savuranian yargilonz, “Para mutiuluk getirmez.” diye
distnir, parayla her seyin sahn alinamayacaging Bunun
cok “yakigksiz" oldugunu bilinz.

Zenginsek, paramiz hakkinda oldukga savunucuyuzdur,
bu kadar paray elde etmek igin gok galighgimez bizim icin
cok &nemiidir. Cok zengin insanlardo karplastrdigimizda
kendimizi cok da zengin bulmayz ve gok pahal degil de
normal bir araba alarak paramiz orayd buraya savurmayiz.

Zengin ya da fokir olup cimamaniz fork etmez, para be-
raberinde sorunlan da gefinir. Para hoklanda kendi yargila-
nniz ve sorunkanniz olusur. Cok fazla paranian almasine efik
bulmayabilir ve aayla yetinmeyi tercih edebilisinz.

Peki, Sikfir Edin. Para hakkinda highir yargine almasin ve
her seyi oldudu gibi kabul edin. olur mu®

sonucta para dedis tokusun sadece soyut bir yoludur,
Dinya ve sizin aranzdaki dedis tokusu yapan elcidir. Elciter
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hakkinda ne derer bilisiniz: Elgive zeval olmaz,

Para sadece degis tokusla ilgiidir. Onerdiginiz sey diger
insanlara gore degeriyse, karsliinda bircok sey verider. Bu
ylzden, bikag¢ dokikal@na hic poranz olmadiéin disi-
nin. Yeter kadanmiz bu kitabs okursa, karsikiinda bana bir
seyler sunacak.

su an benim bahgem icin ciceklere ihfivacim var. Ne
kadar ¢ok ckuyanim olursa o kadar cok cicedim olur ve bir
dahaki yaza bahgem giceklere dolar ve cok gizel gérindr.
lste zenginlik budur. Sizin begenecediniz bir seyi sunuyorum
size ve kargbginda siz bana bir sevler verivorsunuz, Sie de-
gerli bir gey verdigim igin mutiuyum ve daha dnce bos olan
bahgemin giceklere dolu clmas da beni cok sevindiriyor.
Cok glzel bir gey dedil mi, kili olon ya da etik olmayan bir
say yok, dedgi mig

Ay seyi kendinizde disinin. Para kozanmak icin ne
yapyorsaniz onu yaphjinzda, dinyaya dederli bir sey su-
nuyornsunuz vée dinya bunu dederendinp karsiginda size
bir seyler veriyor.

Yaphklanman karshd clarak faturalanniz Sdiver, kivalet
abyor, sizi yemege gotiriyor, tatile ¢lkanmyor ve yeni bir ara-
ba aliyor,

Dunyayla adeta hic durmayan deder degdis tokusu si-
recindesiniz. Yaphklannizi ve verdiklerinizi diinya ne kadar
degerendirirse, o kadar cok size bir seyler verir.

Me ofur biliyor musunuz, siz kendinize ne kadar cok deger
vernrseniz, baskalon da buna kahlr ve size o kadar deger
Ve,
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O zaman, ise kendinize deger vermekle baglayin.
L'Oréal'in reklamlanna kulak verin: COnko siz buna deger-
Siniz.

Biylk ya da kiclk dedis tokus sirecinin tadina vann.
Alcak gonllld ve kendi kendine yeten bir clmaktan rmut-
luysaniz, sizin sunduklanmz kargsinda dinyamin size verdigi
kiicOk seylerden mutlu olun.

Dsan cikp dinyaya hayran clunacak bir seyler surnmclk
istivarsaniz, karsidinda size verlen ilgiyi ve degeri blylk bir
revkie kabul edin,

Dinyaya sunduklan karghdinda cok jey alan insankara
kzrmayin. Dinyarin ne kadar cémert oldugunu dogonerek

mutiu olun,

Danyanin size neyi vermesi gerekligi hakkinda kendinizi
sinelandimayin. E§er insanlar bu kitab okumaya ve karg-
iginda bana gigek vermeye devam ederderse, ben de ¢i-
cekler kabul etmeye ve bahgemi zenginletirmeye devam
edecedim. Karsiasobllecedim tek problem onlan sulamak
icin yeterli suyumun olmomas olabilir. Bu ylzden, bir art
kosmam gerekecek, yani hala gigekler seviyor olacadm
ama daha az su icenler tercih edecegim. Evel, ozel bir
kakiis bahgesi kurabiliim, O bahge de doldugunda, biliyor
olacadim ki resmen gok zengin oldum. Baa para sonnla-
nmiza Siktir Et deyin, daha sonra poray sadece dinyaylo
aranizdaki dedis fokus iligkisi olorak génin, Fakat paraya Sik-
tir Et demeyi unutmayn. Para o kadaor da dnemii degildir,
gergekten. Para hakkindaki siresimiz hi¢ paramizn olmama
korkusudur,

Hic paraniz clmadi@inda nasl olacagin hayal edin ve



bu korkuyla degredan yizlesin, Blitin sahip olduklanniz ve
paranz kaybettiginiz disinin. Ne yapardmnze

Bizimki gibi bir toplumda bircegunuzun bununla nasd
basa ckocadnm disindiginizd billyorum, Is ararken kar
saglamaya galiymak zorunda kalabilisiniz, Fakat is buldugu-
nuzda, kendi dairenizi tulacak kadar paraniz alur... vs.vs...
ve zamanla her ey yoluna girer.

sahip cldugunuz her seyi kaybettiginizde lmezsiniz,

Hadi paronm kaybetme korkusunu derinlikiere g&man,
Dinya sunduklannian karsiidinda size yine deder verecek
ve size bol bol hediye gdnderecek. Parayla olan badglanniz-
da tabiil ki gerginlik mevcuttur. Daha fadasnag sahip olma
bad ya da sohip oldugunuzu koybetmeme bad, hepsi
gerginlik kaynaddr,

Paraya Sikfir Ef demek viicudunuzdaki gerginligi atar ve
arkasinda yumusaklk ve rahatlk birakr. Baska alanlarda
da gdrdigimiz gibi rahafioma oldugunda, bir seyler ken-
dilifinden geligir. Para dedigimiz deger dedis tokusunda da
bu kendiiginden gelisme geceridir. Para konusunda rahat
oldugumuzda bir seyler dogal olarak kendiliginden gelisir,
Bu da bir jeylerin dodal olarak her iki yonde de gelisecedi
anlamindadr, Elinizdeki paray kaybetme konusunda ger-
ginligi irakirsaniz, daha ¢ok harcayabilr, daha cok yatinm
yapabilir ve daha cémert olabilirsiniz. Bu da gelisimi devam
effiri. Biylelide doha ¢ok parariz olmaya bagladigm ga-
rirsUniiz.,

Bu para teorisini sevdim ben: paray tedaviilde tutmak.
Buna ragmen esimie bu fiki paylasmakian pek de mem-
nun degilim. Esim sik sik eve gantalar dolusu kiyafetle gelip
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“Paray tedaviilde tutuyerum.” diyor. Ben de bagimi salla-
yip, kagkanmu kalding *Hu, Sikfir Et* diyonsm.

Para. E§er parani yoksa, Siklir Et deyin ve hayah oldugu
gibi yasayin. Birazek paraniz varsa, Siktir Ef deyin ve insan-
kanin size deder vermnesinin tadim gikann. Cok paraniz varsa,
Sikfir Et deyin ve ne kadar harka bir insan oldugunuzu ve
diinyamin size ne kadar gok sey verdigini disunerek dinya-
nin meyvelernin tadir gikann.

Hava Durumuna Siktir Et Deyin.

Her giin bize uymayan ters disen seylerle etrafimiz cev-
releniyor. Komsumuzun bahgesinde haviayan kipek, esimi-
7in kahvalhda bizi umursamamas, ise giderken yoldaki fra-
fik, son teslirm tarihi yokin clan bir projenin verlmes, ofistek
sikic elemanin bizi usandirmas...

Bu seylern bizl Uzmesi hakkinda kontrol ghcl kullanakbi-
lecedimize inaninz: kbpedi vurabilir, egimize ilgi gbstermesini
fica edebiliiz, ke erken cikabilir, projeyi kabul etmeyebili
ve ofisin skic elemanmina gidip boskasimn carnni skrasin
soyleyebiliiz. Tuhaf bir dinyayla yagarmanin uyumiu yolu si-
7in canin@ skan ne ise onu dedistimek ya da enu oldugu
gibi kabul etmektir,

Yasam zorlashran sey ise biz sinidendiren sey hakkindan
hickir sey yapmamakir yo da onu kabul etmemaektic. Bu
yuzden. hakkinda bir sey yapmak istemedigimiz jeylenn
bid sinidendimmesiyle ginlerimiz harcanz. Birgogumuzun da
bé&yile bir yasam vardir.

Bu Islevsel dedil gibi gelise, benim hava durumu hakks-
na sikayetierde bulunmanm komik bir sekilde iglevsel olmaz,
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¢Unkl bu durum, hakkinda bir ey yapamayaca@imiz tek
durumdur. En aandan simdilik dedil, her neyse. Uzun siirec-
te, yurtdiging yerlesebilir ve kendinize farkh hava duremian
alabilirsiniz, fakat simdilik sodece bu kadar. Hava durumu
hakkinda sikayet etmek bu dinyay eldugu gibl kabul et-
mernenin en komik dmedgidir,

lste bu ylzden, hava durumu her nasisa Siktir Ef deyin,
Ozeliikle Ingittere gibi bir Glkede, havay hissedin ve rahat-
layin. Gri gikylzine bakin ve bir kalin icinde yasyomus
gibi oldugunuzu disindn. Arabanizn Ostdne yadan yad-
rmur damlalannm sesinin tadine ¢ikann, Hava sogudugunda
mahallenizdeki atesin cevresine toplasin, Gines cikhdinda
da ginesi icinize cekin.

Huzurlu Bir insan Olmaya Siktir Et Deyin.

Uzun zamandir sakin ve uysal biri olmak istedim. On yil
once en cok istedigim seylern listesini yaphdirm hatidryo-
rurn, Bk basa Huzur yazmishm. [merak edersiniz dive séyio-
yorumn ikincisi orjinal bir Chopper'di)

Huzuru aramakla yillanme harcadim: her giin Chi Kung
vie meditasyon yaphm, beni huzur-suz yapan konulan céz-
mekle ugrashm, huzuru yasayan insanlon tarmaya galis-
hm. Meditasyon yaparken ézelikle Chi Kung'da cok huzur
buldum. Biraz daha Chi Eung yaparsam, kendimi sonunda
Chi Kung durumunda bulacakhim. [Bu durum tamamen ra-
hatladiginda ve chi viicudun boyunca esit bir sekide ak-
ginclaki hafif trans durumudur,)

Kendimi uiv bir dag gibi disindlim: yizeyde yumusak
zemin, definlerde sert kayadglar.

Kendimi Taoist bir kesis gibi disdndim: nozikikle ve so-
gukkanlikla glnlGk etkinliklen huzuwr ve dikkat iginde yerine
gefiren. Kendimi akadasim, her ne alursa olun sakin ve hu-
aurlu davranan Richard gibd disOnddm.

Fakat ne kadar cabalarsam cabalayayim, ne kadar ug-
ragirsam ugrasayim ve ne kadar sorunlanma edilisem adi-
leirn, huzura giden yvolda karsima cikan bir engel olocaok:
ben. Ug saal boyunca meditasyon yapsam bile, sonunda
yine kendime dénerim.

Evet, bu benim: tabii ki huzurly, sakin, comert ve nazik,
odakl ve dengell olabiliim, fakat stresh, gergin, kzgin ve
saldirgan, korkak ve sinidli, bencil ve soguk da olabiliim. Te-
davi anlaminda gérdim ki “olumsuz” duygulan salivermek
cok dnemliymis. Sadikl bir otomda bu duygulara yeter
kadar ilgileniksem ve bu duygulon yeteri kadar agida vurur-
sam, senunda gikip gideceklenni ddsinddm.

jonra bir gin anladim ki yaphdim jey annermin her za-
man yaphg benim de elestirdigim sevden forksizdi. Bir Hris-
tiyan olarak. annem “ivi" taraflann kutsal ve Tonnsal, "k&t0"
taraflanm ise giinah ve seyion isi sovardh, Insanlann nasd
kendilerine, karakterernne bakhklaonnda onlann sevtan 5 yo
da k&t olduklanm disinebildiklerini anlamakta hep zoran-
rrusirndir.

Annem cok yediginde. bunu ag gdalilk olarak sayard.
Birgodumuz igin cok yemek belki kdtd bir seydir ama an-
nem igin bir gonahh. Bu ylzden k&0 tarafnda Tannsal, sikh,
huzur kilcrda savasmaya galsarak hayatn gecinyvor, fakal
gUnahin Darth Vader'i onun icin her zaman, genelikle finn-
da pigirlmis tavuk kanad ya da kremal pasta seklinde ora-
dadr, Bu araliksiz Hristivan Yilde Sovoslan baldmlerne ce-
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vap olarak, bOton birinsan olmanin gicind kutiadim. Erken
yaslardan itibaren her sekilde ben olmay sevdim.

Fakat daha sonra bir sekilde huzur arayising girdim. Evet,
bir gUn anladirm ki kesisler gibi huzurly olmay istemek ben-
deki beni yarglamaya yinlendirdi. Kendimce rahatlama-
ya. huzura, cémertige ve kulsaliga vlasmishm ve sires, k-
guinlik, bencilik, hata ve ginaha da ulasiyordum.

Bu yuzden., igte o anda olmadigim ben olmaya calsmea-
ya Siklir Ef dedim, Kendimi yargldamaktan vazgectim. Aman
Tannm, ne biy(k bir rahatiomoyd. Ne biylk bir rahatiama,
bir bilseniz.

Hissettigim her duygu cldugu gibi gizel. Sevgivi ve hu-
zuru hissetmek korkuyu ve endiseyi hissetmek gibi. iste bu
“kabullenme” ve "yargilamarmadir,

soyle divemezsiniz: Tamam, kegnhdim moralimi bozma-
yacak ama tabiil ki huzudu olmak daha iyi. Hayr, ikisi de
ayni. Bu pesin hik(m vermemekdir.

Eendini nasisan Syle kabul efmenin etkileyici yvan etkisi
vardir: bagka insanlan da oldugu gibi kabul etmeye bas-
larsniz. Belki hemen gergeklesmez ama zaman ileredikce
elkitini gbsterecektir. Cok basit bir nedenden &0n) gercek-
lesir: ne zaman baskalann yvargilarsan, bu yargdama kendi-
ni tamamen kabul etmeyisten gelir.

lsa bu konu hakkinda “Kendinizi sevdiginiz gibi boskas-
ni sevin." diyerek ipucu vermistir. Simdi lsa'rin @ zamaniar
Gestalt psikanalitik teorisinin editimini gdmedidini biliyorum,
fakat bu konuda lsa bir seyi kagirmg: bircok insan kendisini
hic: de sevmiyor. Kendierini sevmedikler icin baskalanna da
boktan dovranyorar,

Kuswra bakma, ba, fakat ben séyle desem daha iyl ol
rmaz ma: “Kendinizi sevin, dostior, daha sonra herkesi sewv-
meye bajlayacakuniz, béylece hepimiz blylk. hippi tamm
Gzoir festival tipler olup, sondaletlerimizi cikonp birbidmizin
bryviklanm elleriz. Huzur ve sevgi, dostlar.™

Belki lsa gercekien bunu demeye calsmshr, fakat Matt-
hew, Mark, Luke ve John gibi siaci yashlar ivi anlam cikar-
miglardir. Judas orada oturmus esrark sigara icerken "Hey,
ahbaplar, lsa'nin sevgi festivali haklinda stylediklerne ne
diyorsunuz® Cok uzak degil mig" dedi.

mMatthew o anda dondd ve onu yurnnuklad), Judas itiraz
afli: “Lanet olsun, manyak herif, sadece bir disinceydi."
Luke kalkh ve haydlanna tekmeler indirdi. Judas bu dayak-
tan sonra sushe,

Belki de sakin ve huzurly biri olmak istivorsunuz. Belki de
nozik ve comert bir olmak istivorsunuz ya da belki de aci-
rmasiz ve soguk biri olmak istivorsunuz. He olmak Bledigini-
Zin anidann ne 2aman cizseniz, kendinizin dier parcalanni
“yanis" olmaya sindkldyorsunuz, yani bosa kirek sallyorsu-
AUE, Acimasiz ve 50guk olmak isteven bir kisi bile ara sra kal-
binde atk ve scoklds hisseder, bu hisleri iginde banndrdii
igin de kendine kear.

iste bu ylzden her ne olmak istiyorsaniz Siktir Et deyin.
Meyseniz o olun. Baska bir seye gerek yok. Kisisel gelisime ya
da ilerlemeye gerek yok. Baska biri clmaya da gerek yok.

simdi kimseniz ve nasil bifyseniz hep boyle clmaniz gi-
bisi yok. Bunu kalbinizde hissedin. Savmediginiz taraflannez,
uvlandiging yanlanniz hepsi size cok yakisyor. En k&0 tora-
hniz dive dislndiddniz sevin en ivi tarafine dive disindi-
gunuzden fark yok.



Ezgin, gergin, kiskang, acimasiz oimanizia sakin, huzurdy,
comert ve ask dolu clmaniz aym sevier, clinkl bu sizsiniz. Bu
benim. Bu dinyada yasayan diger insanlar. Baska bifyris
gibi dovranmak gidip “Ben sadece buyumn, o dedgilim. Ger-
cekten." simli dine inonmaya baslamak anlamina gelir.

BUIN dinler boyvledr ashnda. Sadece baska bir cOmile
daha ekleyip cammi skarar: “Ben sadece buyum, o de-
gilim. Gergekten. Benim olmadigimi disinddgbm insansan
yanhs yoldasin. Bu yol da seni cehenneme gitirir.”

stzinl eltigimiz sey gercek baglamda “bitinsel” ol
makhr. BUtOn bir insan olarak bizler bircok seviz. Asinda
bitin bir olarak bizler her seyiz. BUGN bir insan olarak hic
hissedilmemis bitin duygulan hissediyorum. Bazen hepsini
bir ginde hissedivorum. Hatta hepsini sevdigim bir dizinin bir
B&limind iZlerken hissedebiliyorum.

Ebeveynlige Siklir Et Deyin.

Eger cocugunuz yoksa bu béliml gecebilisiniz, cink(
bu bdlimde anne-babalara konusuyorum. Sikilabilisiniz.
Cocuklan olan arkadaslanniain sirekli cocuk bederinden,
aglardan, cocugu hangi okula génderecedinden, cocuk-
lanmn athna yaparken nasl sevimii gorindiglindean bah-
setmelerinden sikilddine gibi bu b&limden de sikilabilirsiniz.
Brakin bu baIUmG okumay da difer bélime gecin, [Oifen,
Size zor bir duruma sokmak istemem ¢inki cocugu cima-
yan birisi bu konuyu anlomayabili, Syle dedil mig Anne
baba cimadan dnce biz de nasl bir sey olacadin bilmiyor-
duk, bilmemiz de imkdnszd.

BUtON sivecin sizi cocuk sahibl elma fikini benimsetmek

icin hozdandigim girebiliyorum. BOtin bunlardan sonra,
bu fikre alsmak igin dekuz avine var, fom dokuz ayiniz, he-
men hemen hayahman bir yib, Sizi ebeveynlik fikrdine aligtran
hamileligin birgok ydni vardrr. Kadinlar her daim hastadr,
bivlece siz de hostalk kokwsuna aligrsinz. Holdamaya bas-
larlar, siz de gece gece rahatuz edimeye obsrsinz. Risk ige-
ren higbir ey yapamazlar, siz de bara gitmek ya da uyugtu-
rucy kullanmak yverine evde kalmaya, televizyon izZlemeye
algirsimz, ok sismanlarlar, siz de odada dabva oz alona sa-
hip olmaya aligirsimz,

Fakat bu dokuz ay bile sizi ebeveyn cmaya hazrdoyo-
maz. Bizgirn birbirine benzemeyen ikiz gocuklanmiz var, Arco
va Leonsa.

Dogduklan ik gece, sabah dbrtte, birnin alhre bin kez
dedistirdim, benim igin tuhal bir deneyimdi, clnkl kimse
bana onlann bir sOre alflanna kaka yapmayacaklanni,  eri-
mi ¢ikolata yopacaklanm sdylememishi. Sabakhin kdrinde
bebeadimin vicudundan kakalan temizlemea rutininge ve -
radaki kaka islemi icin plastik glvenlik adire tekrar uygulo-
maya alsryordum.

Cevrame soyle bir bakhm ve “"Hayrr. famamdir bu, bunu
yapabilinm. Evet, yoruldum, fakat bunu yapabilirim, Gstesin-
den gelebiliim.” dive disindim.

Fokat sonra anladim ki bunun Gstesinden bir gecede
gelmek zounda degildim. Universitede teslim tarihi gelmis
bir makaleyi son gece yaap, son anda hocaya verdikten
sonra gidip Oc bes saat uyuyabllecedirn gibi bir gey dedildi
bu. Sadece bir gecelik degildi. Bu gece. yann gece ve bir
sonraki gece, ondan sonraki gece. ..



Sirlandin.

Tam & anda ogullanmdan bird bana gilimsedi, eryiver-
dim. Senraki haftalar boyunca her seyin harika bir denge-
de tasarlandidini Ggrendim. Uykusuz kalmaklan cehennem
gibi gegen ik birkag hafta, birden hayatmdaki en dnem-
i ki mucizevi vamga sohip oldugum cennetle kusursuzca
dengelenmish.

Ebeveynlik sazrhc bir sey dedildir. Cocuklanniza duydu-
gunuz sevgiyi tanf etmek imkansizdrr. Doha Gnceki dene-
yimlerimin higbirine benzemiyor. Ne zaman cocuklanniza
Baksamz bu sevgiyi hatiliyorsunuz, Bilivorum syleyecekle-
rim klise gibl gelecek ama hokikaten dodrnu,

Bizim oglanlar simdi dért yasinda ve ben hala onlan me-
rakla izliyorum. Simdiyve kadar ltalyanca konusuyorard, fa-
kot daha bu hafta bii benle Ingilizce konusmaya baglad,

Her sevi Inglizce anlatabiliyor. bir mucize gibi. Ne zaman bir

sey sylese eryip bifivorem. Bugln geldi ve aramizda sdyle
bir konusma gechi:

“Babacim, ne yapiyorsun, babacimg”
"Kitap yaziyorum, oglum.”

“Kitap mig Merede pekig"”

"Bunun iginde, burada.”

“Bilgisayann icinde mig"

“Evet, bir gin gergek bir kitap olacak.”
"Garebilir miyvim, babacim "

“Tabi ki, izte burada,”

“Merade, babacim?

“lcinde. burada”

Bu hafta birgok ailenin sohip olmadign bir hediye aldm:
cocuklonmdan bin birdenbire benim ana diimi konuwsma-
yva baslad), "Kedi”, "k&pek”, "baba”, "anne”... degil "Ben
denize giti, oynadi denizle, babaoim.” Gergekten harka.
Cocuklanm benim icin ¢ok dnemli, hatta benim her jeyim
cnlar,

lste konumuza geldik. anlamin aci verdigini sdyleyen, bir
seylerin gorindigl gibl dnemll almadi@in anlatan ve Siklir
Et demekten bahseden bir kitapta, gocuklanmian hayah-
mizdaki inkér edilemez blylk dnemine geldik.

Sunu ackbfia kavusturabm ki anlam yanls bir sey degil-
dir. Ban seylerin sizin ve benim icin her zaman dnemi vardir.
Cocuklanniz sizin icin bitln dinyadan daha gok dnemili
diye kidtl hissetmenize gerek yok. Fakat gocuklar anlam
dinyanan icylzinl anlamanz saglar. Cocuk sahibi olma-
nin ne demek oldugunu énceden kestirebilmek mumkin
degildir, clinkl anlam dinyanzn ne kadar degisecedini
bilrmek irmkdnsezdir.

Ik cocugunuzu elinize aldikian birkag hafta sonra, go-
cuksuz olmann neye benzedigini unutuverrsiniz. Cocuk
yokken bos zamaniannizda ne yaphdina bile hatrayamaz-
siniz. Daha dnce Gziididiniz seylere neden GelidUginizl
Ny amczsniz,

Cocuk sahibi olmak en blylk Baks Agis Makinesidir,
Daha énce sizin icin Snemli olan seyler, umursadiging sey-
ler, dizlerinin Gstine ¢oker, ayaklanr sirlye sOndye Szor di-
leyerek kapidan gikar ve yeni gelen Ostin anlamlara saygl
cjostenr,
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Hayahnizda her sey dedisic, Anlamlann kansmadi§in, de-
Qistiklerini ve farkllashklann anlanz. Cocuklanmin dogumun-
dan sonraki bir ayda, daoha 8nce benim igin ok dnembk
olan kariyerime Siktir Et dedim. Arik benim icin hicbir &nemi
yokiu. Ben de hayahmdan gikardim.

Bu yGzden ebeveyniik dogal bir Siktir Bt seviyesivle be-
raber gelir. Daha dnceden bizim icin dnemili olan sevlere
dogal olarak Siklir Et deriz. Kadinlar nasil gérindiklerne, ne
givdiklerine arhk &nem vermezler, Br cafede omuzanndan
sarkmig bol bir kazak bile giymek onlan rahatsz etmesz. Onio
it adamian ¢ocuk bahcelernde cocuklanm garip sesler G-
kararak ve tuhal tuhaf yiz sekilleryle, bir aptal qibi gbrine-
rek edlendimeye calisirar.

Bir ebeveyn olmak size, hayatnizdaki bircok seve sz
Siktir Ef deme anlayism kazandinr,

Fakat, ebeveynligin kendisi séz konusu olursa ne olacak?

Ebeveyn olmanin ilk asamasi her seyin yeni ve zor olmas-
dir. Cocuklara bakmak gok zor bir istir ve bu i5i &grenmek icin
akyam dernslerine de gitmiyorsunuz. Tek alabidiginiz dersler
dogum &ncesi derslen. Bu dersler zaten sadece harmileligi
ve dodumu anlatiyor. En fada ilk gind nasil atlatabiilirsiniz
onu dgrenebiliyorsunuz, mesela nasil bebeklerin altin degis-
tirilir, bebek nasil tutulur,

sanki havalanma éncesi derslen alp havalanmaya ha-
arlk hakkinda her sevi ddrenen bir astronot gibi oluyor in-
san. “Jimdi, hatrlayin, havalanmak sizin icin cok zor olabilir,
birbirinize yardim etmeli ve bakmalsine. Hovalanma Con-
talannia her hallkarda homrda bulundurmay unutmayin.
Fijama, yedek ic camagin ve yer gekimi oimadiginda hasta-

lamrsane alacaging laclan almay unutmayin. Temel hedef
tadin cikarmakbr. Hovalanma dmrdniezdn kalan kisminda

hep hatrloyacadinz gizel bir sOretir.”
Hepsi ivi hos da, peki vzaya gkhgirmizda ne olacak?
"Houston, beni duyuyor musun? Ben Apolle 21, tekrar
ediyorum, Apollo 21."
“Meat ve yiksek gelivor sesin, Apollo 21, Havalandik,

*Duyuyorum seni, Houston, fakat Hougton .."

“Evet, Apollo 21...8"

“simdi ne yopwonuzg”

“Hmm, nasi yani Apollo 213"

"Sey. burada binlerce digme, alarm ve bir sird arvalk
var. Me zaman kemedimi gilkarsam, yukanlara dogn uguyo-
rum ve ugmadan tuvalete bile gidemiyorum, sanki korkune
bir bilirm kurgu filminde gibiyim. Neler clup bitiyor burada,
Houston?"

lste béyledir yeni ebeveyn olmak. Dodurmndan sonraki
dénem icin yaphginz tek hazrk cocuk odasin renkli renkd
boyamak ve istemedidiniz sevleri alarak servet harcamak.
Birkag ginlik kargasadan sonra kitopgilara ebeveynlik ko-
nusunda yardim bulmak igin kosaramz. lyi ki sizden dnce
baskalan da ebeveyn olmustur da ebeveynlik Jzedne ban
seyler yarmslarde, mesela, Sikfin, Ebeveyn Qldum, Ne Yo-
pacagim Simadig adh gibi kitop gibi. Kitabi gisle, kusmukla
maohwvetmeyin dive sayfalan katmant katmanhder.

Kitabr okur derinliginizden syniesinz ve sdyle olur: Ne
zaman bir seyler hakkinda kendimiz emin hissetmesek, bir
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vakum olusturulur. Cam tiplerde havarnin ice cekilip. kapa-
tilp, bu sekilde muhafaza edien biimsel bir laboratuarda
yasamadigmiz sdrece, sizin vakumunuz bir seyder icine ce-
kecekfir,

Sonra ne olacagin tahmin edin. BOTON dnya sizin vaku-
munuzy doddurmak ister, ¢lnkd herkes ebeveynligi bildigini
diignir.Aynca sizin gibi yorgun gézlerle bakan birinden ke-
sinfikle daha cok bildikerdni dosindrer.

3iz de herkesten tavsiveler almaya baglarsiniz,

Ebeveynlerinizden, baska annelerden, sokakiaki insan-
lardan, doktorlardan, deviet kurumlanndan (Gzefiikle bu

ainlerde aj hakkinda). hatta hac hocalardan tavsive ali-
SIFME.

Yeni ebeveynlere istenmeden verilen tavsivelerin korku-
fucu oldugunu ditndyorum: birini en zayf aninda yakali-
yor ve onu yenl bilgilere doldunsyorsunuz.

Fakat vakumiar bu ise yarar: onlan doldurmak isteyeni
kendilerine cekerler,

Bu ylzden, vakumunuzu yva kapatmane ya da en azan-
dan bir sevler icine cekligi vera sizgec takmaniz ivi alur,

Vakumunuzu kapatwsaniz, her ebeveynin, hicbir sey bil-
mediklerini dOsindikler bu belisiz yoldon gectigini anla-
mak zorundasing. Bu yizden bu duygu sizi rahaticlsn. Daha
sonra bebegin ath nasil dedistinlir, bebek nasil avululur, nasil
beslenir ve bebegin Ozeri nosl dedislirlir gibi en temel bir-
ok geyi bildiginizi kabul edin. En azandan bir sirelifine bu
bilgiler size yeter,

Gerisini halledebilirsiniz. Tavsiye yagmuruna, alglagelmis
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seyler ve uyutma sekiller hakkindaki fikinere Siktir Et deyin,
neyin en dodru oldugunu distindyorsani onu yapn. Butin
“hebek" seylen hakkndaki alocogine tavsiyeler o zamanin
modasi ile ilgil alacaginiz tavsiyelere aynidr, Oteki aya de-
gismis olur, Siz de en degerlinizi daha sonra bajka bir teory-
le dedisecek bir teoriye maruz birakrsine.

Biz bdirkisilerin gdrislerndense kendi iggidiledmize gu-
venmenin en iyisi oldudunu digindik. Bu hayahn diger
alantannda da béyledir: Dinya Uzerdnde bulabileceginiz en
ivi bilirkisi icgOdilennizdir,

Belirsiziik vakumunuzun icine gekliklerne sizgeg takmay
tercih ederseniz, lotfen sizgecinize glvenin. Sizgec, hisset-
Hklerinize karg size anlatlanionn dogru clup olmadigin kont-
rol etrneniz sadlar.

Efer aksamian bebedinizin oglomasin durdurmak icin
Calpol, Nurofen vermeniz gerekligi sylendiyse. bu do sze
dogru gelmediyse, yapmayn,

Cocuk hastalkion yeni ebeveynled (rkitebilir, fakal
doktar tavsivesi alma ihtiyacin hissedersek ve doktor log
yazarsa, “llac kullonmaoksak ne olurg” diye soranz. Genel-
likle “S8vle, bebedin hissettigi rahatuzik birkag gin dahao
devam eder.” ya da “$éyle, bebedin iyllesmesi uzun sirebi-
lir." gibi cevaplar abinz, Bu durumda, slizgecinizi mantikh bir
sakilde kullanin,

Yeni dodan bebekler hakkinda bdyle gergin olmanzn
nedeni onlann cok savunmasz ve zayf olmasider, bu yuz-
den sizin de onlan beslerken gok dikkatl efmeniz gerekir.
Kusku duyarsaniz, sadece givenin kendinize. Rendinize gi-
venmeanin getirecedi sorumiuluk yonly hareket etfiginizde
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Baskalann suglayamamakhr, Bu dz sorumiulugun ta kendi-
sidiir,

Bircok kigi herhangi bir sorun cikhd@inda baskalanr sucia-
mak igin kendilerinin ve cocuklannin sorumiulugunu baska-
lanna atar.

Fakat sonunda, baskasin suclamak bir gdzim olmakian
ve sizi mutlu efmekten cikor. Sirf beyaz bir gbmlek giyivor
diye bagkalanna glvenmek sizi bir aptal gibi hissetirecektir,

Eger varan okacaksa, gidin kendinize bevaz bir gimiek
alin ve kendinize giivenin.

Ebeveyn olmakla alakal diger bir konu ise birgok ebe-
veynin cocuklanndan korkmasicr ve bu sizl hayrete disi-
rebilir. Bunu sdylemekle The Omen filmindeki seyvtanin oglu
Damien'dan bahsetmiyorum. Insanlann yer ath dinyasin-
dan bir viak me dogurdular diye merak ettiklerini sdylemi-
yorum,

Benim sdyleme calshdim sey: korku acrin deneyimin-
den, boylece tlahmininden gelir ve ebeveyrier icin cocuk-
lanna dair birgok aci vardr, Bagongicta da bariz bir sekilde
bircok korku hakimdir. Fakat baglangic hakkinda cok sey
konustuk. Hadi fuvalet aliskanligin kazandiktan sonraki CO-
cuk biylime slrecine bir bakalim.,

Cocuklannizdan neden “korktugunuzu” gérelim, size ne-
den aci verdiklerne bir bakabm:

»  Vahgilesip. huysuziasiyoriar.
*  Bir seyi yapmalanni séylediginizde, “hayr” divoriar,

*  Toplum iginde ve restoranlarda terbivesiz davran:-
yorlar,

« Me zaman biraz huzur steseniz, hep guriito gikan-
yorlar,
+  Her zaman sizden yeni seyler almania istivorlar.

Bu yUzden, bilingli ya da dedil, cocuklannez hakkinda kor-
ku yaratyorsunue,

Cocukianma kontrol etmeye calsmak da bu korkunun
sonucedur. Onlara sinrlar koyup, onlan bir disiplin iginde
egitiyoruz. Onlara neyi yapmalan neyi yapmamalan gerek-
figgini dayatyorvz, Onlan restoranlarda uvsly durmalan iGin
zofuyoruz. Onlara Baba gazete okurken sessiz olmalanmi
styllyoruz, Keyifsiz clduklannda keyifsizlikler gecene kadar
onlara bag@imyoruz. Yapmalanni istemedigimiz bir geyi yop-
hklannda ondan tehdit ediyanz.

Toplumun her kesimi de ¢cocuk yetigtimede disiplinki tavn
destekler, cinkl herkesin cocuklanmin yapabileceklen hak-
kinda korkusw vardir.

Cocukian sanki her an bizi devirp yiyecek canavar gibi
goriyoruz. (Markette “Ay, kDclk canavara bok." lafin kag
ker duyuyorsunuz?) Cocuklar gizel, masum ve saf yaratik-
lardir. Cocudgun yaphd hichir sey yanhs clamaz. Sorun bizim
anlann ne yaphklanna karg tuturnumuzun yanls elmasidir.
Bir cocuk gergektien yanli bir jey yapamaz.

Bu korkuya en azndan sizin icin Sikfir Et deme zarman
geldi. iste bu ylzden:

« Cocuklanniz ne kadaor az kontrol ederseniz, onlar
kendilerne o kadar ¢ok bakar.

« Onlara ne kadar az disiplin uygularsaniz, genelikle
o kadar az yaramazik yaparlar.
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Bu jekilde cocuklarda ilgilenmek dahao kolaydr, ¢inki
doha az goba gerekiiir. Yemek masasinda nasil usiy du-
nidocagin cocuklannza Ggretmeye calgrsane, gorinsiniz
ki onlon kontrol etmek cok zordur. Cocuklar taze yasam
glcldiv. Bazen kosup oyvnamak isterken bazen de yahp
dinlenmek isterler, Hayat béyledir iste, hem gecesi hem
glindizl vardrr. Bazen dinleni bazen oynarsiniz, Eger hayat
gibi ¢ocuklan gezinmek istediklerinde usiy usiu oturmaya
zoradignzda, basinz belada demektir,

Onlann diizenine uymak, kendinizinking dayatmakian
daha kalaydr,

Cocukdann iglerine kammadigineda, onlar baa seyler
daha ¢cabuk atlate:

* Kendi bagna brakian bir cocuk bagrmay biraka-
cak ve yine sessiz clacaktr,

* EKendi basina birakidan bir cocuk selanmay biraka-
cak ve yine muthu olacakhr,

*  kendi bagina brakilan bir cocuk restoranda bir ora-
ya bir buraya kesturmay brakacak, masaya gelip yemegi-
ni yivecektir,

“kendi basina" demekle “tek bagina” birakimasire degi
de onlan kontrol etmeden brakmarnz kastediyorum.

Hadi, daha az kontrol etmeyi bir deneyin. Cocudunuza
bir evi yapmamasini séylemek va da onu durdumak Gze-
reyseniz, sodece kendinizi tutun ve bu sefer ise kangmadean
beklemenin ve kansmadignizda ne clocagin gérmenin ise
Yarayip yaramayacagmi bir sinayin.

Daha az midahale ve emek dersini aliyorsaniz, istinasz
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siz de baska insanlardan bazn haltlan Ggreniyorsunuz, Res-
toran ve dikkanlarda bon tavelonmiz olacak. "Bu sadece
onlann sacmald” cldugu yer ve hakh olduklan yeri [Mese-
la, Savoy'da dromcek adam kostimld ¢ocuklann nmd:::n
oraya nplamas cok rahatsiz edici olabiir) belidemek size

kabmis.

Eder “Evet, teoride kulaga mikemmel geliyor, rc:kj:t prj:-
tikte eminirm kabus olur.” diye distiniyorsaniz, sunu cj:nle';._ran:
sonunda ebeveyn olarak "bilemeyiz", sadece "hissedenz”.
Ebeveyn hislerimiz bastan ber gocuklanmizin var oimasing
vonelikh,

OFullanmiz kreste bir yil gecirdi. Temmuzdf:_l. u-;um‘ru:r
partisinde da@retmenleriyie ofurup konustuk ve Sgretmenter
dedi ki:

“Arco ve Leone'u nasl yefistirdinize"”

"Masl yanig”

“Simniz nedirg”

“Biraz daha acik olabilir misinize"

*Peki, okulda en terbiyeli davranan gocuk enlar. ju ana
kadar hichir sorun yasamadik. Hatta bize bir seylerin yopil-
ma zamanin hahratyorlar.”

Bizim icin bu durum hig de sirpriz olmadi. Bizim onlarla
“iyi” ya da “kd10" davrams diye tutumumuz yok. Onlan _nE
yaparkarsa yapsinkar yargilamiyonz ve sirmidi onlar da iy
davranilonndan SiGrd SvDllyorlar,

iste bu yizden, cocuklannzdan korkmaymin, onlann her
hilcresini oldudu gibi kabul edin ve onlann dzglrce davran-
malanng izin verin.
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Gocuklan, hayah konirol edebilecediniz kadar kontral
edebilirsiniz, Yani, ok zor,

Ebeveynlige Siklir Et demek cocuklann nasi oldugundan
vargecmektin, hpk hayata Siktir Et demenin hayatin nasi ol-
dugundan vazgegmek gibi, Asinda by ki jeyin birbinnden
farki yoktur. Cocuklar saf ve katksiz hayat enerjilen oldukian
igin. Cocuklannzn oyun oynarken, suratiann asarken, bad-
nrken ve hassas hallederkenki durumlanna Siktir Bt demeye
aligrsaniz, hayata nasi Siktir Et demeye alsacading hemen
Ggremnirsiniz,

Iradeye ve Disipline Sikiir Et Deyin.

Tamam, bugln irade ve disiplin dzerine bir bélim yoz-
maya karar verdim.

Fakat ik énce ylzmeye ve yirlylse gidip, sonra meyve
kahvalis yapacadim ve bugin hic ekmek yemayacegim.

Belki de akgam yemegini de yemem. Evet, yonn odle-
ne kadar a¢ kalsam i clacak. Béylelikle biraz kilo verebili-
fim. Dogum glniime kadar her giin yizebilirsem, belki her
gin 50 kulag, dedum gininde givecedim takimim daha
guzel yakiyr diye diginiyorum. Yo da belki her gon ayni
seyi yapmak sikici olabilir, ik nce bir saat yOrdvip, daha
sonea yuzmeye gitsem daha iyi olacak. Haftada da bir giin
izin veririm kendime. Bundan sonra her gin sabah yediden
once kalkmaya ¢aljacadim, Kalkhdim zaman yapacagim
ik y&y sicak limon ¢ayine icmek olacak, Bu cay karaciger
temizler, EQer her gece bir bardak sarap icersem, belki bu
da karacigerimi temizler,

Lanet olsun, neredeyse unutuyordum. Bu béIom neyle
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ilgiliychie Irade ve disiplinle alakalyd degil mig PSIT, ben ne
bilebiliim ki bu konuda®

siz ne kadar biliyorsunuz ben de o kadar bilyorum, me-
sela kalbimizin iradeyi ve disiplini sevdigini biiyorum. llere-
ey, kendimizi gelistimeyi, daha zinde ve zayif olmay ya
da daha basanh clmay seviyonz.

Irade ve disiplinin hayahmizda énemli oldugunu disd-
niyoruz ya da akime éyle oldugunu disiniyor. Yukandaki
kilcik monolog akimdan gegenlerdir. jimdrye kadar daho
ivi bilmem gerekmesine ragmen, aklimin hala ugrashg sey
budur. Aklim ta ki kayda deder bir degdisikik olana kadar bir
sey yapma fikrne dummaksizin tapar.

Siktir Ef"in buradaki b&limd akhnizdan sonsuz clarak ge-
cen seydir, Bir hastane yataginda, 87 yagnda, kimildaya-
madan, cevresine cantalor yidilres bir odom olarak, "Bir
glin kalkabilip, kantine kadar ylriyebilisem, bunun hakkn-
dan gelebiliim. Yibagna kadaor forma girebilinm. Bu pek-
mezli tarh yemekten vazgegmeliyim. Onun yerine meyve
salatas yemeliyim. Bu sekilde, bafrsaklanm temizler v on-
lan tekrar harekete gecirim. Belki Derek’e Fransizca kaset-
lerini getirmesini sylemeliyim, yeni bir dil égrenmek ¢ok iyi
clabilir,” diye disindyor olabilirgniz.

Ya da disUnmiyor olabilisiniz, Belki de yagnza uygun
bir sey degildir, Belki ok doha Snce Sgrenmenmiz gereken
her seyi &&reninz: dnemli oimadi@in ve Snemsenmeye ded-
medidini.

Sirndilik akbnzin uzun sire bunu yapacagini farz edelim.

Ona Sikfir Et deyip, béyle devam edelim. Bahgenizin kd-
sesinde bir kdpedin topla oynadiire diginin, birokin oy-
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nasin, Eger begonyalanniin Ozerine pisierse, o zaman onu
vzakbaghnesing, yoksa birakn oynasin. Aklizn diger kisrmyla,
sunu bir distintn:

Irade ve disiplinle e ilgii sorun her zaman ise yarama-
malandrr. (Birgogumuz igin Syledir. Tabii 5A5'ta calisiyorsa-
niz, eminim bu konuda gok iyisinizdir,. O zoman bu BEKIMG
gecmeniz Onerinm. Sizi bu konulada rohatse etmek iste-
mem. bu balim daha zayf insanlar igin. Kusura bakmayin.)

Bunun nasl cakshdmi anlatmarma gerek yok, Brakilmig

sayisiz egzersiz plantanndan, diyetlerden ve aksam dergle-
rinden tanidiksinz,

Baz kisder hatta calgmayan disiplin ve irademiz kullana-
rak para kazanvarar.

Holmes Flace gibi biyOk bir spor salonu kurmay hep is-
ternistim. Ocakta baslayan kag kisinin haziranda hala Spor
salenuna gelecedini dgrenmek isterdim. Asinda etkileyici
bir i5 fikri oldugunu ddsiindyorum.

Insanlann yil iginde kendini gelistirme planian yaphd
zamanda, herkesi bir ayiik spor salonuna kaydedersiniz ve
bunu yapmanin en i yolu onlara otomatik faturalomay
imzalathrmaki. Bir ay iginde, %80'i hayatinda spor salonu-
na ayracak vakt bulamaz ve yibin ger kalan kisminda da siz
onlan sper salonunda zar zor génisinbz,

Ccak icin sadece birkag tane daha faziadan alet alin,
belki birkag kirek cekme alefi. Sonra isiniz is. Her ay banka
hesaplanndan 100 pound almaya devam edersiniz.

Bu isin glizeligi ve dahiligi insanlann %80 subat ortala-
nna dogre spor salonuna gelmeyi birakir ve “Aptalim ben,

8

her sene yapryorum bunu... hevesli hevesl baglyorum ve
dart haftada bikip bir daha gitmiyorum. Bugln Gyelgin ip-
tal ettirecedim ve oraya tekrar gitme aptaliging gosterme-
yecedim. Eder ¢ok spor yapmak istersem, ylrlylse folan
clkanm.” dive diginur,

Her zaman sdyledikler sey: "Gelecek hofta tekrar gitme-
fiyim spor salonuna. Birkag haftadr gitmiyorum, Oyle sal-
veramem kendimi, vazgegemem. Tek yapmam gereken
haftada Gc gin gitmek ve yemeyi birakmak... vs. vs, vs."

Cok az insan aylk 100 pound Sdemesini durdurmak ister,
cinkil bagansz oldukionn kabul elmek istemezier. radeleri-
nin ve disiplinlernin clmadiGin kabul etmek istemezer. Spor
yapmama konusunda kendini rahatlatmanin pahab bir
yoludur by, Sanki bir yalan satin almak gibidir: *En azndan
spor salonunun bir yesiyim.”

Ben okam 1.50 pounda bir rozet alip her zaman takanm
ve rozetimi gdstererek "Spor yapiyorum da ben.” derim. Bu
da yalan sabn almanin en ucuz yol clur.

Bes yil Bnce. spor salonlanna Siklir Et dedigim i¢in ken-
dirnle gurur duyuyorum. O an benim igin ok dnemiiydi. Yo-
riy(s bandinm Ozerdndeydim. Birkog haftadr spor salonuna
gittigim igin bu aletin Gzerinde gayet basonh bir sekilde spor
yapyordum. Her gittigimde daha gok geliglinyordum ken-
dimi ve her 6gle arasinda Everest Dadp ylksekliginde trma-
nyordurm,

Daha sonra, aniden sanki Holmes Place'deki bir akim
gicl varmis gibi yonyls bandma dogru githim, vucudumu
yasiadim, gevreme bakhm ve canh canl her eyl gdrdm.
Her sey cok komik géinyordu: igerdeki herkes kirek ce-
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kivor, kosuyor, dada trmanivor ve kitikler kaldeyor gibi
yapryorardl, MTVyi iZleverek yaphklan manasz gerceklige
zihinderini bosaltmaya calsyordard.

DUR'a bashm.

YOrlyls bandirn iki ayad yere monte edilmisti. Su sisemi
aldhm ve seyunma odasing dodry yavasco yorddim, Du-
umu aldim ve anladim ki bu anlamsz yere bir daha ayak
bosmayvacakiim.

Bir doha da hic gitmedim.,

Bu arada, Holmes Place bu bSlimin sponsofugunu
yaprmyor. [simlerini kullansam bile yaphkiann desteklemiyo-
rum, fakat is planlanm takdir edivorum.

Kendini kontrol etme, kendi Gzerinde disiplin sadlamaya
calsma gabalan gerginlik yarahp, Uzerinizde dayanamads-
gmiz bir baskl clusturabilir, Beklentilerinizi gerceklestiremedi-
dinizde yasadigimiz hayal kinklig kendinizi hisrana ugrathg-
nizdakinden daha beterdir. iste bu yizden hepsine Siktir Et
deyin. Caninz ne gekiyorsa onu yapin. Daha zayif, glzel,
saghkh olmak icin kendinize her gln igkence gektimmeyin.
Kendi kendinizi maruz birokh@ing gergindgi viicudunuzdan
athdnizda, kendinizi daha dzgir hissedeceksiniz, Ozglr his-
sethiginzde de vicudunuzun istedidivie daha cok uyumiu
olacaksine:

= kendinizi enerjik hissettiginizde spor vaprmak isteye-
ceksiniz.

= kendinizi enerjik hissetmediginizde televizyonun kar-
ganda vakit gecimek isteveceksiniz.

= Bazen saghkl vivecekler yemek isteyveceksiniz.
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* Bazen abur cubur yemek Bteyeceksiniz.

« Bazen doydugunuzda yemedi birakmak isteyecek-
siniz.

« Baren de hasta olana kadar yemek isteyeceksiniz.

lste hayat budur, siz de teslim olun.

Hayatin dogal akisina kendinizi brakhdinizda, spor salo-
nunun iyesivken yaph@inz spordan daha gok spor yopa-
caksiniz. Belki de diyetisyene gittiginiz zamanlardan daha
sadlkh viyecek yiyeceksiniz. Belki de bon komik diyetleri
vaphiinez zamanlardan daha az yemek yiveceksiniz.

Ben biyle yagyorum. Daha sadliklnim ve aym kilodayim.
Eendimi bir cocuk gibi her sevin icine atyorum. Benim igin
ke yomyor, fakal sizin beni fokip etmesini istemiyorum. Bu
sizin icin hig de iyi olmayalbilir,

Ben sizin hayah takip etmenizi istiyonum.

Planlara ve Amaglara Sikiir Et Deyin.

Planlar ve amaclar. Amag, plamin daha gok ikiz kardesi
gibidir, Plan ne yaprak istedigini diglerken, amag da bu-
nun Gzerne yodunlagp basarmak icin ban zaman sinela-
malan koyar, Amac ve plan ok gdzde ikilidir, birgok insan
b ikiliyi sever ve kullanir.

Planlar ve amaglar harikadir.

Her zaman kendim igin planiar yapar ve amaglar koya-
nm. Yapmam gereken seylern listesini yopar, hayatimda
dedisik sevlen yapmak igin amaglar belidenm,
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Bir eyi yapmak istedidinizde, her neyse yapmak istedi-
giniz. ona ulasmak igin plan yapmaonez, sire belirtmeniz ve
o sire iginde o seyi halletmeniz gerekir. Boylece hedefinize
Ulagirsinez,

Insanlann birgogunun sorunu ne yapmak istediklerini
Bilmemeleridir. Yarahc bir sey yopmak, pora kazanmak,
dzglr olmaok gibi belirsiz istekler vardr. Fakat gercekten ne
yapmak Blediklerni agikca belitemezler. Béylece oradan
oraya savrulur, baz anlann tadine cikanr ve digererinden
nefret ederder, fakat hichir zaman basannin ve isteklerin
gerceklestimenin tadina varamaziar,

Hayatta ne istediginizi bilmemek IKEA gibi bir yere girp
kocaman kordorann orfasinda dikiip, ne igin geldiginizi bil-
memek gibidir. Biraz gezindikten sonra, danigmaya gidersi-
niz. En sonunda birisi size “Nosil yardimer olabiliim?” diyene
kador orada beklersiniz. Gelen soru karssinda onlara bos
bos bakar ve “"Sey... Ben bir seye bakiyordum... Seve...
sSandim ki... sey... asinda ne istedigimi bilmivorum. Bana bir
sey Gnerebilir misiniz2" dersiniz.

Kuloga komik gelivor degil mi? Ama bircok insanm va-
sam tara biyle. Hayatlannda olan sey dansmadaki kadinin
sizin sdylediklerniniz karpsinda madazanin sistemine gidp *LOt-
fen dikkat, bitin géreviiler, dansmada L.Ooney var: tekrar
ediyorum, dangmada L.Ooney var. Yardim edebilir misiniz
Ibtfens"” degildir. Hoyir. Aksine dansmadaki kadin onlara
sempatiyle bakar ve "Peki, sizin yernizde clom, boya ve
firg:a gibi seyler alr, evime canlilik katardim, Daha sonra da
belki matkap ve raf alrsinz.” der,

Hayatta ne yapmak istediginizi bilmiyorsaniz, dinya size
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anlaysh davranabilie ve dneriler sunabilir. Fakat bu ﬁneﬁle_:ri_n
genellikle sizin intiyaclanmzda hic alakasi yokiur, cinkd sizin
gibi kimse gergeklten ne istedigini bilemez.

Iste bu yizden neyi istedifiniz bilmedidinizde, sizin icin
basan ne ifode ediyorsa efsin baganh bir hayat sirmek znr
dur. DUnyaya gok belirsiz bir mesaj gbndenr ve siz de belirsiz
va da uygunsuz bir kargilk alirsing.

Bu da farkh bir hikdyedi tabi ki, eder donsmaya gidip lis-
lenizi cikanrsaniz ve “lyi ginler, beni orta boy bir tn::mnﬂr.:lt_:_:.
bon, matkap ve yesl boya bulabilecegirn bolume o hinir
miktnoze” (Evet, kendi isimi kendim yapamnyomnim. Lotfen
katianin bana.)

lstediklernizin IKEA'da oldugu farz edelim, L.Ooney ih.le
iigilendikten sonra kadin sizi istediginiz hes ey bulu?ilae:_egl-
niz yere gbtlmmekten mutiuluk duyar. DUnyanin dizeni bu-
dur. Ne istediginize yodunlagrsaniz, dinya onu almanezda
size yardirmeci olur.

Incil'de de béyle yazmyor mu? “Siz isteyin, biz de vere-
lim.” Flan yapmaya baglarsanz, amaglonnz belilerseniz sizi
daha iyi bir gelecek bekler.

incil aynca “ve kegi insanla birlikte yasad., insan sevin-
di." der. Buginlerde sevinmek icin kimin keciye infiyac var
kil Bu zamanda sisiiimis kegllerde mutlu oluyoruz biz. Cnlar
daha temiz, callann yaninda ofiatmadi@ine sdrece somn-
suz bir iliski yasarsiniz. Bu yozden Incil'in her dedigini dikkate

almeayin.
Bu benim stvledikledm icin de gegedi. Séylenenler ayik-
layin ve secin. Aklin yolu budur. Baganh bir hayat simek
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icin o zaman ne istediginiz cézmeniz gerekiyvor. Daha sonra
baz planlar yapmane, ban amaclar belilemeniz gerekiyor.
Bunlar Gzerine bircok kitop yazid:. Belki ik planinez bu kitap-
lardan birini almak olur. Ik amacinz da cumartesive kadar
bu kitabi alip, dteki cumartesive kadar okuyup bitirmek olur,

Fakat bu bélimi biraz daha ckumaya devam edin.

Planlar ve amaglar sagmahikdr,

Planlar ve amaglar hayatimiz izin ne kadar Gnermiiyse bir
o kadar da gereksizdir. Bir plan yaphginzda ve bir amag
bediledidginizde hayahniz bu noktaya dodru lleder. Hayah-
nizia birfkche neyi bagarmaya calshding Gzering cok yodun-
lagwsiniz. Amacimiza ulagmak icin bu kiresel cabada Steki
clasiikian dizinmek bile istermezsiniz,

Kalabalk Trafalgar Meydan'mn bir fetografing bilgisa-
yannedan bakhGinm dikstingn. Glnesli bir gin ve herkesin
keyli yerinde. Fakat aniden bir detaya takivorsunuz: bir ki-
5linln Uzerine odaklanmak icin bilgisayannian biyiteg dzel-
ligini kullaryorsunuz, Bu insan bir erkek, fskivelerden birine
bakryor. Kaybolmus ve cevresinde olanlardan bihaber gibi
hali var. Adarmin sad eline dodr resmi yakinlaghnyorsunuz
ve sag elinde tuhaf bir sembol okan dévmesini gényorsu-
nuz. Sembole ivice bakip ne anlama geldigini merak edi-
yarsunuz. Bu biyOtiimds resmin cikhsm alp Uzrerine disin-
mek icin duvanniza asyersunuz, ke bir seve odaklandn-
za bizim de yaphdmiz budur,

Odaklandiyimz sevier ne kadar blyileyici olsalar da
muhakkak gerive kalan kism gomeyiz, atanz. Bakhdiniz re-
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simde &teld insanlann ne yaphklanna bakmak icin durmad-
niz. Fiskiyeden ¢ikan sedaki isigin yansimasni fark etmediniz.
Havaya zplayan kopek gdstersini (dinyada ik g&stenm)]
fark etmediniz. Konnzn en ivi orkodoginela tutkulu sanbsin

fark etrmediniz.

Her arnin snrsiz potansiveli vardir. Her yeni anin iginde
hayal bile edemeyeceginiz ihtimaller varchr. Her gln sizin
en gizel gizimlere doldurabilecediniz bir bos sayfadir.

Planla igili sorun yeni gine vlasmadan bu yeni glnln
bos sayfasim yaplacaklar listesivle doldurmanzdr, dikkatii
davranmazsaniz baska hicbir seye yer kalmaoz.

Bir plan dzelikle ¢ok odaklanmig olan, gelecedin infimal-
lerini birkkag seye indinr. planda olanlkar ya da olmayanior
(sonunuz hayal kmkhdi). Bu da tabil ki birgogumuzun neden
plan yaphdinin sebebi: simrsiz iktimallerden korkar ve neyi
biliyor kendimizi neyle givende hissedivorsak onunla yaga-
may tercih ederiz.

Fakat bu ihtimal ve dngdrilemezlik korkusuna Sikhir EF di-
yebilirseniz (Bakinz: "Korkuwya Siklir Et Deyin). hayatiniz degi-
sir v gpaigir.

Biz gecmisteki k&) olaylan ve gelecek planiann bugl-
ndn her aning yansitarak yoasyoruz, Simdik korkulonmazn,
yargilanmizin, sinmanmizin. engellermizin ve daha dnceden
yaphgima planianmizin igine siniklenhyone.

Bunlardan hicbii clmaksain, icinde bulundugumuz an
gayet kendini agmis ve olguniasmstr. OzgUriigimize bek-
lenmadik hedive ve kutlamalarla cevap veren bu comert
Srgir dinyadao Szgiriz.
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Evel, tabii ki, bu b&Iim, sonuyla celisiver. Ik &nce, sizden
plan yapmane istedim, hatta kitap almaneza tesvik etfim,
daha sonra size Gzgir bir hayat icin plantannizdan Vazgec-
menizi sbyledim. Bana givenin, Ne sdyledigimi ve nereye
dogru gittigimizi biliyorum. Bu yizden ben bir sayler dnerdi-
gimnde, I0tfen cidhk atmayin,

Hadi Direksiyondan Ellerimizi Cekmeyi Deneyelim.

Hik&ye zamani, hani cocuk programiannda séylerer ya,
hatirlar rmesinz bilmem. llk énce Hep “hikGye" deyip saat-
berin bir strl animasyonu olurdu, daha sonra da “zoman®
derlerdi,

skegness Butiins'te tatildeydik, Dért yagndaydim ve cen-
nefte gibiydim. Pistte gitmeye hoar 1930 fipi bir arabanin
iginde oturuyordum. Hayatmm baz kesimier hi¢ aklmdan
Gikmiyor ve tami tamina hahdiyorum: ne disOndigimd, ne
hissettigimi. Bu da onlardan biridir.

Sirmeye basladim, Cok heyecaniyvdim. Bir araba sir-
yordum. Babamin arabasn sord0G0 gibi ben de bir ara-
ba siriyordum, Bir sofér olarak yeteneklermi adstermek
icin direksiyona sikica sanlmighm, Ik kiseyve geldim, keskin
bir kigeydi. Dikkotli ve dizenli bir sekilde direksivonu saga
kirdim, Oteki kdseye geldim, bu sefer sol késeydi, ben de
direksivonu sola kirdmm.

Mutiuluktan uguyordum, ¢inkl araba kullanyerdum, Bu
benim yoldaki ilk deneyimim oldugunu disinisek gayet iyi
bir iy ortaya gikanyordum. Fakat sonra, aklima bir fiki geldi,
kOgik bir fikindi bagta. Ama Steki kdseyve, daha Steki kdseye
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yaklasinca bu kiclk fikir bOyidd, Ben de bu fikrmi uygulo-
My koydum.

Diraksivonu becerki bir sekide sada krmam gereken
raman geldiinde, becerikli bir sekilde sola krdim. Citlere
dofn ve gdlin icine vema riskinl anlamishm ama yine de
buw riski aldim. Daha sonra ne mi oldu? Araba sada dodru
kayeh, midem bulanmiy bopm dénmistl. Direksiyonu kiz-
anlikla bir sada bir sola geviyordum. Ddmdiz gidiyordum.
Direksivon benim kontrolimden gikrmg kendi kendine dén-
meye baglamish. Araba kendini konirel edeabiliyordu.

Eendimi kandmims hissediyordum. Neden bana glve-
nip dogrular séylemiyoriardi® Anlamimyardurm.

Noel Baba'nin elmadi@in 5grendigimde de bu duygu
tekraranmish. Hemen sonra lsa’nin sadece bryikl ve sanda-
lefli gecmisteki bir adam aldugunu ve gindmizdeki bryikh
ve sandalefli adamior tarafindan uyduruldugunu Ggren-
dirn. Hayat bazen biz hayal knkhgina ugratr, Dort yagindaki
cocuklanmi béyle sasnhlardan esirgemek igin onban sorekli
omanlarda cip ile gezdifmyonim.

Bircogumuz 30, 40 ya da _ (litten kendi yiline yazin) yddir
bu arabalara biniyor. Bu arabalan yollarda kullanryor, koge-
ler Szenle ve dikkatlice déniyoriz. Onlan kontrol edenin biz
aldudunu disindyoruz. Doha ellerimizi direksiyondan cek-
meyi denemedik. Simdi diz yolda stmekten sikhip yorulduk
ve dinecedimiz kiseler icin sbyle bir sarsiir kendimize geli-
fiz, SUrmeye devam ederiz ¢UnkD arabarnin kaza yaprnasing
Bnlermek icin sirmek zorunda oldugumuzu digininiz,

Sirmdi ise elleriniz direksiyondan gekme zamardir. Banirm
cocukken fark ettigim gibi siz de anlayacakaniz ki arobo
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kendi kontroldnd kendi saglayabiliyor. Sodece ok yorgun

cldugunuzda hayal kmkidna ugramayip, mutiy olmaniz
icin bu kontroll soglvor.

Hayatn direksivonundan ellerdnizi gekmenizin zamani
geldi. iz de kesfedeceksiniz ki hayat, sizin bir ugraginz ol-
masa bike mutiu bir sekide yolunda llerleyecek. Artk arka-

nza yaslanp, ayaklanma vzahp, yolun keylini cikamanin
ramani. :

Gergeklen bunu yapmak harika bir sey. Sadece yaphd-
niz zaman bu harikahd tadabiirsiniz. Bir sevled kontrol etme-

yi ve oldurmay brakh@inezda, her sey sizsiz gayet kusursuz
bir sekilde lefeyecek.

Asinda, ylzeyde cok ai jey degisecek. Hola ginlik
igherinizi yapacaksingz. Bir sevler yapmak igin kararar vere-
ceksiniz. Ama bir seylern sadece olup bittigi gercek hissini
duyacaksinz. Tacizm'de bu, Tao'nun dodal akisina kendini
birakmakhr. Scooby Deo'da, Shaggy "Akisng birak, dos-
turn." derdi. Olup bitenler hakkinda asinda baska secimi-
mizin olmacdin gergegivle yizdesmeliyiz. Secim yapabilir gibi
girlindyorniz ama yapamiyonz.

Dogrusu bu da harka bir haber, &yle degil miz

Bu demekiir ki sadece arkamiza yaslanip, bir sevleri kendi
dogal akgina berakabiliiz. “"Hayatta yok onu, yok bunu yok
sunu basamalnam.”  gedginkdi ucup gider, clnkl gercek
sudur ki siz isteseniz de istermeseniz de olan olur, Slen Blor.

Bu yizden plan ve amag belidemek sizin yaphdinz yo
da yapmadiging bir seydir. Sizin olayda higbir secim hakk-
niz yokiur, Amacinza gare kitals alip pazara kadar ckuya-
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bilirsiniz ya da okumayabilissiniz. Secim hakkine yokhur, Bun-
lardan bir gergeklesecekiir. Ellerinizi direksiyondan cekip
hayatnzda neler olup bittigini zlemelisiniz.

Ellerirni bir sUreligine direksiyvondan gektim ve birkag yil-
dir yazmaya galghdim, hakkinda plantar ve amagiar be-
linedigim kitop kendiliginden yanimaya basladi. Bu sdzer
yanyorum, cOnkl bagska bir sey yapamiyorum. Ne kadar
cok ugrassam da, bagka bir sey yopamyorum. Asinda bu
sadece lafin gelisi, cUnkl bir seyi ya do bagka bir eyl yap-
mak igin udrasmiyorum. Sadece hayahrm yagyorum. Bir
seyler, bu kitabi yazmak da dogal olarak meydana gefiyor.
Bu kitabi yazmaktan zevk alyorum (en azndan simdilik) ve
sizin de okurken zevk alacadnm umuyorum, Bazen planlar-
la ve amaclara vgragyoum, bazen ugragmiyorum. Plan
ve amac belilemedidim zomanlarda bazen GzUllyorum,
bazen Uzdimiyorum. iste hayatin akis budur, Ne yoparsam
yapayim, hayat kendi yolunda aynen ilerdiyor.

s&z0m0 tutun, pisman olmayacaksiniz,

Bu ylzden, amaclara ve planlara Siklir Et deyin. Amagc-
lann ve plantann igindeyseniz, enlara hala sahipsiniz, degil-
seniz amac ve plan belimeye baslayabilissiniz, ama onlaria
her ne yapmak istiyorsaniz isteyin, bir geyler cldugu gibi ka-
bl edin.

Eflerinid direksiyondan ¢ekip ne clacagma bir bakn. Ho-
yah sadece daha ok ginglestiin, ayn zamanda gaza do
Ecasin.
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Dinyanin Daha lyi Bir Yer Olmas Istegine Siklir Bt Deyin.

Dinyanin daha iyvi bir ver almasn isteyen insanlandan ne-
hani insanlan ayirmak imkanszdir,

Tabi ki, ruhani olmayan ve dinyanin daha i bir yver ol-
masn isteyen birgok insan vardrr, fakat bu konuyla igilen-
meyen ruhani insan ¢ok azdr, Kétllikle sovagr, dinyada
iyiigin, bangn egemen olmass igin, terdrl ve ack sonlan-
crrmak igin ugraginz. Fakat ir sey fark etmediniz mig

insanlar ne kadar udrasisa udrassinkar, “ii" ve “kSH",
"bang ve "savas" arasindaki gdrlnen denge her zaman
ayrni kalir, Her zaman “iyi” insanlar ve “k&t0" insantar vardir,
byi eylemilerin dinyadaoki efkisi claganGstidir. K&t eylem-
lerin etkisi de dyledir. Fokat ikincisi daha cabuk yaylrr, So-
nugta, dinyanmn genel clarak "kdi0" olduguna inoninz ve
dinyayl daha iyi bir yere dénlstirmeye calisinz.

Bu yayilma meselesine gelince, haber dengesizigini di-
reltmek igin ¢ilkanlan bir gazete var, Bu gazete size sadece
ivi haberler sunuyor. lsmi de Pozitif Haberer, Bu gazeteyi hic
okudunuz mu? Eger okumadiysaniz, bir kopyasini falan bul-
rmaya calsin, Bolon vegan haber gjanslannda bulabilirsiniz.
Litfen okuyun. Hala uyamik kalabiliyor musunuz by bokin,
“Subyanc catlak sahc, terdr suikastna kurban githi.” habe-
rini okurnadan dnce hayattan Omidinizi kesmis olabilirsiniz.
Bans icin dua edenlere, kitlyle sovasaniorg ve kdth adami
venmeve calzanlorg lof atmivorum. Aynca, savas yandas-
lanna, iyiyle savasanlara ve iyvi adam yenmeye calsanlara
da lafirm yok. insan clduklan sirece, hepsi birbiriyle son de-
rece cetin bir mbcadele edivor. Bozen ivi insanlar kazarir-
ken bu savas, bazen kGH) insanlar kozanyor. Sonunda her

sey ayni yola ciknror: Birtsiderini zamanla dengeliyorlar.

Simdi olay su; sonucta hichir zoman ne iviler ne de kd-
tdler galip clkayor. Her seyi oldugu gibi kabul edelim, su an
her nasilsa dyle. Savaga Siktir Et divelim, Savasn gergekten
hicbir Snemi ve geredi yok. Savas haberler her zaman ayni,
hic: degismiyor, Sadece isimler degisivor. Cok sikici dedll mig

Hangi tarafta clursaniz clun, savay birakmanin haffligini
yasayin. Ernin olun, hic kazanaomayacaksinz. Emin olun, hic-
bir fork yaratamayacakaniz, ¢inkl son soy daima jansa
takar. (Eger sporlota’da iviyseniz, ne glzel) Dinyay daha
ivi bir yer haline getime arzusuna son verin, onun yerine
sporlolo oynoyn.

MNasil hissedivorsunuz? Evet, tekrar rahallamis, arkanza
yaslanmus gibiiniz. Hayvat amsk kavrayiginz gevsettiniz, Bir
jeylen degistirme arzunuzu kaybetiniz. En sonunda her seyi
aldugu gibi kabullendiniz ve bu da biylk bir patiama oldu,
Bu patlioma, Siklir Et demenin pattamasidir,

Yaphdinez diger seyler gibi, bir kere Skiir Ef demeye baj-
ladpnizda, etkisi cok garip olur. DOnyanin daha iyi bir yer
clmasini istemekten vazgectiginide, gergekten dinya lze-
rincle asikar bir etkisi olan seyien yapmaya baslarsire,

Kulaga hig hos gelmiyor, dedil mi? Ama bunu yapmaya
basladiginizda, degru gibi gelecek. Efer yapmaya baslo-
mazsaniz ca, Siklir Edin gitsin,

Iklim Degisimine Siktir Et Deyin.

Iklirm Dedisikligi sorunlanyla nasil udrasyorsunuze 4.5 mil-
yar yiflik bu gezegenin sistermleri Ozerine koydugumuz blyik
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Baskinn yarathd sorun, bu gezegenin hizla, daha cok has-
talanrmeasidr,

Eminim sizin buna cevabinez “savasmok™ ya da “kag-
mak" olacakhr. (Hepimizin yophd: gibi) Bu durumda, kap-
lontarla ylzlesmek ya da kaplanlardan kacmak yerine,
“savasmak”, bitln bilincinizle bu korkunun ne demek ol
dugunu ve nasi kisisel olorak yizlesebileceginizi distinerek
bu korkuyla micadele etmeniz anlaming gelir; "kagmak”
ise bir serunun eldugunu inkér ederek {ashinda sorun vardir],
yapabilecek bir seyin olmadigim disinerek [asinda yapa-
bilecediniz bir ey vardr), “Uzednize diseni” yoparak, sra-
dan hayatnza devam ederek ondan kacmakhr,

“Racmak” secenedi insana tuhaf gelse de, bircok insan
bu sacenegdi tercih ediyor,

Iklfim Dedisikligi sorununa tam bilingle yaklasmak gercek-
ten gok zordur. Sorun, ne olup bittigini bizim tam olarak an-
lamamamedrr. Bireogumuzun Iklim Degisikiginin (baa gizel
Ik yaz glOnler harig) bizi nasil etkileyecedine dair hicbir fikri
wokihur,

Bizler de sicak suya aliinca aplayan kurbaga gibiyiz. ik
suya ahlip, yavas yavas siinca, kurbaga aplamaz, crada
kalir ve dlene kadar kaynahir. lste su minmaya baslach,

Bu konuda ne yopabiliiz? Iklim Degisikligine Siktir Et de-
yin, tab ki. Bu badlomda Siktir Et demek rahatlamakhr, Ne-
ticede, bize "kacmak” secenedini sectiren panige kapilmig
bir sekilde korkmamamezdir, Rahatioyin biraz, Derin bir nefes
ahn, her ne kadar hava kirli olsa da. Rohatiayin, daha sonra
bununla ylzlesmeye kendinizi hazilayin, Bununla her ain
yuzlesin.
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Cevranizde neler olup bitligi ve bulundugunuz yerin ikim
dadisikligivie nas ilgili oldugu hakkinda iyice duginun,

sorunla yizlestikce, kendinizi bir jey yapmak igin zonuniu
hissetmeyin. Bu zorunluluk hissi pencerelen agip can sikic
havanin igerye gimmesini sodlamok gibidir, Ne yoapmaniz
gerektigini bana siyletmeyin. Kimsenin size zora bir sey
vaphrimasnd izin vemrneyin. Yophklonneao ya da yapmadik-
lanniza, hatta insanogiu clorak yaphklonmiza ya do yop-
madiklanmiza dair kendinizi sugiu hissetrmeyin.

Siktir Et devin ve bugln yeni bir boslongs; yopm. Ra-
hatlayin, Jzennizdeki basky ve sugiuluk duygusunu abin ve
HAREKETE GECIN. BUy(k bir harekete gecin. KOgUk bir ha-
rekete gecin. Ama gecin. Hala olanlar sizi umutsuziuga ve
kagmaya yoneltiyorsa, sunu bir dislindn: insanlik tarhinde
birbirimizi tuzla buz etmeye yetecek teknolojimiz cldugu za-
man bu jey bizi bir arada tutan tek sey olakbilir.

Dodal afet sekiindeki sanayilegmemize dodal tepki o ka-
dar yiksc olabilir ki fokhlikdon bir kenara ahp sorunla baso
cikrnaya galymakion bosko segenegimiz olmaz, Bu dinya-
ya ve bu dimeanin sistermlerine badh oldudumuzu anladd-
iz gibi birbirmize bagh oldugumuzu da belki anlanz.

Hepimiz mahvolmadan dnce, ddretmenlerin ve rehber-
lerin durmaksezin konustuklon sevi yani hepimizin ashnda bir
ocldugunu anbonz. Cok kinayeli ashnda, cunkd birbinmizden
ve dogadan ayn olma algilays bizi buralara kadar getirdi.

Iste bu ylzden, yanmezdaki insanin elini futun, her seye
Siktir Et dive badinn ve su hasta dinyamiz igin bir seyler ya-
i,
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Meselelerinize Siklir Et Deyin.

Allem beni cok ingiliz tara yefistirdi. Hem Ingiliz hern Hristi-
yan. Bz sorunlan, meseleler ya da catsmalan olmayan her
zaman mutiy mesut yasayon bir Hristiyan cileydik. En aan-
dan, dyle oldudumuzu distnlyorduk. Tabii ki yizeyin athn-
da kopilren insan duygusu ve deneyimi dizisi vardi: mutsuz-
luk, endise. kiskanglk, arzu, ac, kalp agns, keder, korku vs,

Fakat aile icinde bu "gdlgel™ tarafiara hic yer yokiu.
Hristiyan alle dmegi gibi hepimiz mutiv ve mermnun olrmak
rorundaydik. Bu, mutlu, memnun, nesel ve sevecen olma-

digimiz anlaming da gelmivor. Bazen Syleydik tabil ki. Ama
bazen.

Bunu biylrken hissederdim. Ban sevlerin dogru almadi-
Qim bilirdim. Benim “tamamima” yer olmachgin, sadece bir
pargama yer oldugunu bilircdim,

Bu hareketlilikte ne olup bittigini biyvoyince digindim
W SU yargva vordin:

Mutluluga dogru ynelmek ve acidan kaginmak cok
dogal bir insan dirtUstddr, Olumiu alan artnp, clumsuz ola-
i azaltmak cok saglikh bir edilimdir, Aci, “elumsuz” alan sey
oktan icimizde, hlcrelerimizde ise iste o zaman somun alu-
sur. Me kadar kaginiisak kaginalim, bu acidan kurfulamayiz,
Ashnda ne kadar énemsemez isek o kadar kendini belii af-
meye caligr. Acinin kendisini bize dedisik vollarda duyurmao-
ya caligir. Bu yvollordan bir hastalkhr,

BitOnse! ivilesme dinyasinda, her hastakgin duygusal bir
kaynag vardr, Bu ylzden fiziksel ivilesme almadan dnce
hastakgin duygusal kaynadinm iyilesmesi gerekir. Tedavi ve
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iyilesme dinyasnda, acinin femeline bakmaniz gerekiyor.

mayacak seviyaye kadar gelmesi ya da hastakginzin ok
act veryor clmasidir,

Hayat bu sekilde daha da gizeldir. Acdan kacinmao
dofal dirtlsd dogal clarak gz ardi edilemeyecek bir aci
tarafindan dengelenir. Siz de yolculudunuzu acnn ivileglir-
meye dogru bagiahrsmz,

Uzun zamaondr tedavi dinyasindayim ve birgok iyiles-
menin oldugu gérdim. Fakat benim gézlemim iyilesmenin
kendisine dodru yoloculuk badimiilk yaratabillir, Acimin hak-
kandan gelmek igin yeterli cesareti topladiinizda. kendi igi-
nizde brcok ac sevivesiyle yidesisiniz. Acm tedavi etme
streci sOreklilik kazanr:

= Eski acilan ivilestimmek Ozere by aclara bakmak igin
duygusal tedavilerden geceriz.

« Vicuttan toksinler ve acilan atmak igin fiziksel tedao-
vi sireclerinden geceriz.

e Vicudumuzdaki enedik sistemi temidemek icin
enefjik tedavi slreglerinden geceriz.

e hokkinda agik clmamiz gerekdidi konusunun kafaniza
takimaya baglamas ok kalaydr. Bu ylzden:

»  Heniz Ostesinden gelemedigimiz travmalan kafar-

za takanz.

+ Holo hissetigimiz acilar, agnlar ve huzursuzlan kafa-

rmuza takanz.
o Temiz odmayan enerji sishernlerimiz kalamiza takanz.
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lyilesmeye ve bitinlesmeye dogru yoleuluk sonsuzlasr,
Asodidaki gibi kavramian do ekleyin:

*  Onceki hayaflardan karmalan temnizeme

= Ruhunuzdan, rvhani iblalerden kurfulma

»  OlmsUziik pesinde kosma

Sadece bu yosom stresince devam etmeyen bir yolcu-
luk birgek hayat siresince devam eder. [Bu ban insanlann
gercekien disindigl sevdir.) Vay canina, ne blyik bir
cabal Ne kadar skl

Hangi arrumuz alusa alsun dinyonin bu arzulanmzg
cavap verdigini fark edin. lyilesme “yolculuau® na cikrmak
sfiyersak, dinya bizi o yolculukta tutmak icin bize sonsuz yol
LR,

(;nl-:_ basit bir sevivede, cocukluk meselelerinizi sonsuza
kadar iyilestimelk icin calimaya devam edebilirsiniz. (Bir-
cok insan size bu konuda “vardim™ etmek igin sizden bircok
para istiyor.)

Evet, degeri arkadasianm, meselelernize Siklir Et de-
menin zoman geldi. kyilesmeye ve bitinlesmeye dodrnu
yolculugunuza Siktir Et devin, Ben de bir zamanlar © yollar-
daydim ve yolculugun hic de i gitmedigini fark etfim. Bu
yolculugun dedinliklerinde ardh arkas kesimeyen meseleler
ve acilar vardi. Bu yolda yOrimeyi disOnlyorsanez, bilin ki
sonu gelmeyen acilar sizi bekfivor.

Bu ylzden, hayah yasamanin iki tane yolu vardr:

1. Bedeli ne clursa olsun acy umursamayarak, mutiuly-
ga yodunlasmak.
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2. Mutiulugun ne demek oldugunu unutarak acrya yo-
gunlasmak.

Tabii ki baska bir yol daha var. Bu yol da havatin routlu-
luklo ac arasinda dans etmek oldugunu kabul etmermizdir.
Acwy umursamadignzda aci yok olup gitmez. Acmy iviles-
firneye cakszamiz bile aci halg oradadir, clnkd hayahn bir

pargasidir.

Hayat hem acw hem de mutiulugu iginde banndinr,

Eomik bir ey de basnza gelebilir, Bunu kabul ettiginiz-
de, acrya ve muliuluga isim vermekten de vargecersini.
Mutiulega badgh kalma [1.8mek) fakintisin ath§inizda yva do
acidan kurtuldugunuzda (2.6mek). sadece hayatnm yasar
ve deneyip gdrorsiniz, Bdylece bir seyvler arasinda gidip
gelmekten vazgecersiniz.

Evel, bévle olabilirsiniz,

Bununia alakal bir de sark biiyorem. Hadi hep beraber
sayleyelim:

Na nah noh noh no, Life is Life [Hayat yosamokir], No
ncth nah nah na, Life is Life,

Ma na na na na nakh.

Mo naoh noh noh no, Life is Life (Hovotl yosamaoklr], Mo
nch nah nah na, Life is Life.

Ma na na na na nak.

Evet, bir Yunan adasinda sahildeyim, aksomdan kalmi-
gim ve ginesin albinda kzamyomm.

Ingiliz bir gileye doddum ve Ingiliz'im.

Hayat yagamakfir,
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Oteki insanlann Sizin Hakkinizda Ne Diigindigiine Siktir
Et Dayin,

Otekd insanlann bizim hakkimzda ne dilglindiigiinii ne-
den dnemsernz?

Oteki insanlann bizim hakkimizda ne disindGging ba-
olonmiz cok Gnemser, Brilerinin bizi onoylomas igimizdeki
termel isteklerden bir gibidir. Bu istedi kendi cocuklanmda
da gdrlyorum: komik bir sey yaphklannda enlara gilmermi-
zi, Gzel bir jey yaphklonnda onlan tebrik etmemiz istivorar.
Cocuklann aradp onay ve iigivi onlara verisek, Grsayal
duyausunu gelistiider. Baska bir deyigle, dis dinyadan al-
diklan onay iltiyacinin karglanmasyla, kendi kendini kabul
etme, onaylama duygusunu gelistirirder,

Ovle gériniyor ki bizler bilyiidikce, ne kadar kendimi-
Zi onayladiysak o kadar kendimizi tanmlanz. Daha Snceki
onay ihfiyaclanme karslanmonms ise, kendimizi onayioma
seviyemiz oldukga disikilr (kendimiz onaylamamia Gzsay-
9 olgrak da adiandirabilinz), béylece muhtemelen dig din-
yadan onay istemeve devam ederiz,

Cocuklugumuzu sevgi delu bir ortamda gecimemiz &z-
saygimiz yuksek sevivelere tasr, bundan dolay bir yetiskin
olarak baskalonndan sirekli onay alma istedimizin ihtimeli
daha dilsik olur,

Tabii ki, birgogumuz bu iki smnn orasinda kalvor. Bizer
kudurmnug bir sekilde oradan buradan ilgi aramiyoruz, ama
insantann bizim hakkimizda ne disind0g0 konusunda has-
SOIZ.
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Diger taraftansa. benim bunun hakkinda belirli bir yar-
gim yok. Dikkatimi hep ¢eken bir konu olmughur. Ozellikie
basan konusu. Omsaygs az clan insanlann basan seviyelen
cok yUkseklir, cink( ¢ocukken ¢evrelerindan hi¢ onay ala-
macikian icin by insanionn abarhih derecede dis dinyadan
onay alma istedi vardrr. Mesela yeni roller ve doha genis
kitlelere sark sGylemenin yeni yollan igin bitmek tikenmek
bilmeyen enerien clan ¢ok ok bajanh bir flm ya da pop
rnzik yild@m digGnin.

Marilyn Monroe gibi birni ddsiindn. DOnya ayakiannn al-
findaydl. Hotta didmyanin sOper gbcinon Bogkam da ayak-
lannin alhindayd: {tamam, belki ayaklannin alhnda dedildi),
ama Marilyn Monree kendine gliveni olmamasiyla, kendin-
den siphe etmesivie ve Srsaygisinin clmamasida fananir,

Tam tersini dljinelim ve dzsaygilan yiksek olan insanla-
nn bir sender "basarma” duygusunun eksik oldugunu, agus-
tos bicedi misali hayallanm yasadiklanm géniiz,

O raman baskalanmn bizm hakkimizda ne disindigi-
ni) Gnermsememizin ki sebebi var, Binncisi Szsaygmiz eksik
aldugu icin onlann andayni istemermiz.

Aynca bize baskalannin sizin hakkinezda ne disOndigo-
non gok énemli oldugu Sgrefildi. Toplum icerisinde dizeni
bozmadan basank bir sekilde yayomarmiz &grefildi, bagka-
lanna savg duymalyiz, boaskalonnin camme sikmamalwiz,
Insanlara yanm etmeliyiz, bize ne séylendiyse onu yapma-
Iy, Sgrendiklerdmizi dmek almalyz. Bizler de baskalannin
bizim hakkmizda dbsUndOklennin Snemli olduegunu Ggren-
dik, cOnk( herkes biyviledir, arkadaslanniz, gretrmenleriniz,
aileniz.
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Bagkalonnin ne distind0ginin bizim igin Bnemli olmas-
nin baska bir sebebi de gercekten ne isterdigimiz bilmedigi-
mizdir, Bir insan hayatndaki amacn ve gayesini agik ve net
bir sekilde belinediyse. mesela Ingiltere takiminn kalesinde
elmak gibi. her kojulda bu amac gerceklestimeye kendini
adar, ¢inkd ne slediklerni bilider ve shediderini basarmada
kendinden emin admiara leriyorar, Yollanna clkan ddev-
lerine daha cok cahsmaksn, daha dizgin bir i yapmeay
diginmefisin,d senden higbif sey olmaz vs. gibi bOtin farkh
elegliisel gérigen saptrma gucler var, Ne Btedigimizd bil-
difimizde, insanlann bizim hakkimizda ne distndiklend bu
amaca vlasma pesinde ¢ok daha Snemsiz kalyar,

Insaniann sizin hakkinizda ne digiindiigini dnemse-
menin siipheli tarah

Bazinsanlar baskalanmn ne diisindigine cok dnem ve-
fir. Bazlanna gére ise bu hayatlanndaki engel ve kslama-
dir. Givenli ve tutucu insanlar tarafindan cevrelenmisseniz
ve siz bu insaniann ne disindidine Snem veryorsanz, bu
icinde bulunduklan givenk, futucy sinrar iginden clkmanz
mimkin degil. Nasi hissederseniz hissedin, arvlanniz ne
olursa olsun, cevrenizdeki insanian Gzecek seylern yopmak-
tan kdrl kénine korkarsiniz:

* Boylece escinseller kars cinsle avienirer,

+  Bdylece yetenekli sarkicilar muhasebeci olur.
* Boylece komedyenler avukat olur,

+  Bdylece avukatiar barmen olur,
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Bizim potansiyelimiz sinrsiz. Insanlann ne disindigind
umursamanin siphel taraf sizin sadece sizden istenilen gi-
venl seyler yaprmanz olabilir, Herkes asinda kendi piyman-
liklann ve kotkulanni baskasinn Ozerine ylkler: Bir insan ken-
dini simandrdignda, siphesiz gidip boskalann genelikle
cok etk bir bigirnde, yapmalan gereken jeyler yapmama-
run verdigi derin acy telah etmek icin sinelandanr,

Béylece biz de sradaoki konuya ayak basanz.

Oteki insanlar asla kigisel olmaziar.

Baskalannin sizin hakkneda ne digindiglinl Snem-
sevince, her seyi kisisel olorak alglamaya baglarsmgz, Bas-
kalannin ne disindOgind umursadi@imiz zaman garpk bir
dinya gérisl edinmek mimkindlr, Baskalanndan onay
almak icin dldrsindz, aldigmzda da muflu olursunuz. Or-
tarmlann aranan insarysaniz ya da gl odagrysanz, Lamy
kadar sevinirsiniz.(Hangl Lamy'nin oldugunu bimesem de.
fakat eminim mutiu bir arkadagimizd, yoksa séylediklerimiz
olmaz.)

Fakat herhangi ters bir hareket gérdigindzde kendi-
nizi k&t hissedersiniz. Eger bin size “glnaydin” demez ise,
nadenini merak edersiniz. Verdiginiz yveni raporda dvglyle
karsilonmazsanz, hayal knkhfma ugrarsniz, (edr bir depres-
yondan bahsetmiyorum, sadece hayal kinkh) Bedendigi-
niz cekicl kadin/erkek size pas vermezse, acaba ben girkin
miyim diye kendiniz sorgularsinz. Tezgahtann bir size kaba
ve laubali davrarirsa, sinifenirsiniz.

Bir araba sizi otobanda sikighnrsa, arabanin arkasindan
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onlan Slddrmek icin kovalarsanz, Her sevyi kisisel clarak aldid-
nizda, dinyaya karg paranoyak gérsinlz komik bir sekide
agnya kagar. Hayah cevresindeki kaba ve cahil insanlara
kary savasmayla gecen birgok insan tanyorum.

Bu ylizden, size “glnaydin” demeyen insari kisisel olarak
alglayabilirsiniz: belki de sizi sevmiyordur, Fakat otobanda
sizi sikaghran adamin size Gyle kaba davranmasinm sabebi
yie(nizl ya da tamponunuzu sevmemesi degildir. Fakeat
gergek sudur: size her acidan kigisel gelen bir sey kisisel de-
Gilclir.

Hadi bir ek verelim. Cherly yerel bir haber kanalinda
calgan haber sunucudur. Haberder kendinden on yag bo-
yuk Keith e bifikte surwyor. Bir gin Keith, Cheryl ile olurup
konusur ve kisisellesir: “Bak, Cherly, buru sGylemek ¢ok zor,
fakat séylemem gerekivor dive disindyomnm, belld sanun-
da bu sana yardimei olur, Soyle ki, stidyoda diger erkekler-
le senin uygunsuz davranglonn gérdim. Kaba davranmak
istamem ama by davranigiann is yerinde kabul edilemez.
Yasak demiyorum ama profesyenelige aykin ve insanlara
iyi bir izlenim vermiyor. Bu mesiekte zirveye cikabimek icin
profesyonel olman gerekiyor, Bu ylzden, Cherdy, bunia-
n kimseye sdylemeyecedgim, sen de kendini tut ki burada
ruiiu olasin,

Gercek ju ki Cheryl bekdr bir kadn ve stidyodan birkag
erkekle cikh, Uzun sireli bir iliskisi olmad) ve herkesin onun
“kagar” oldugunu disinmesi fikr Cheryl'i dehsele disind-
Y.

Bu yUzden Keith'in sBzier onu cok yaralar. Bu sézier kigised
clarak algilor ve kisisel olarak derin derin hisseder. Cok Uz0-
Iur ve saatlerce adlar.

122

Bu da Keith'in asinda ne demek istediginin gevirisi:

“Bak, Cherly, bunu séivlemek gok zor, fakat sdylemem
gerekiyor dive distindyorum, belki sonunda bu sana er
dime olur.  (Bak, Cheryl, keske sdylemem gereken seyi
s@yleyebilsern, ama benim haklimda ne dislneceginden
korkuyorum.) $8yle ki, stodyoda difer erkeklerle senin uy-
gunsuz davranslanm gordim,

(Bu da beni cidiriyor ve cok kiskanyorum) Kabo dav-
ranmak ktemem ama bu davramslann is yerinde kabul edi-
lemez.

(Neden beni hig gérmiyorsun? Asil benim seni sevean.)
Yasak demiyorum ama (yanhs bu, nefret ediyorum, ginku
benim olman istivorum), profesyonglige aykin ve insanbara
iyl bir izkenim vermiyor, [gdinyorum, bu herifler senden uzak
tutacak bir seyler yapmainim.) Bu meslekle ziveye cilkabil-
mek icin profesyonel olman gerekiyor,

(Eder beni istersen, sana oraya gitmende yardimei _u:ﬂu-
rum.) Bu yizden, Cherly, bunlan kimseye sdylemeyecegim,
[farket beni, BEML) sen de kendini tut (cok glzelsin Cheryl].
burada mutiu clasin [benimle ol, o zaman mutly clursun,
Seni seviyorum).”

Cherly'i Dzen sey asinda bir serenath. BOtin olumsuz keli-
meler Keith'in korkulanndan, gUvensiziklernden ve yargila-
nndan gelivordu.

Birleri sizinle ackca "kisisel” oldugunda, kendi clumsuz
duygulanm agiia vurur, Siz onlann karanlk tarafimn aynas
alabilirsiniz: kabul etmedikler bir pargalanmn, Belirli sebep-
lerdlen daolay sig kiskanyor olabiliier, Belki o gin kafalan b
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seye bozulmus, enun hirsim da sizden Cikamyor clabilifer, Fa-
kat ner?dayrse her zaman bazlan sizinke kisisel olur, bu kitised-
lesme sizden doha cok enlara ilgiliciir.

3 Bu ylzden bir seyi kisisel olarak almarin manhds yoktur,
4;1._mkﬁ sizinle alakal bir durum yektur ortada. Tabil K, cok
agrsaniz ve gidip komsunuzun Ozerine saka dive olurduy-
saniz ve o da boguimaya basladysa, “Kalk Ozedmden, seni
sigko velet, Sldireceksin beni, seni dobisko moron,” bu kisi-
sel olarok alglamaniz gereken bir cimledtr, yani sizinle iigil
dir, kemsunuz da haklichr.

; F’?”_‘je komjunun Ozerinden kalkar, eve gider ve kendi-
mi iyi hissetmek icin en sevdigim diziyi zleyerek dondurma
yardim.,

Herkesi mutiv edemezsiniz,

Eger bagkalannin seni anaylamas senin igin dnemliyse,
Gok Snemli bir sorunka karslasacaksin: herkesi her zaman
memnun edemezsin.

Bu bir gergektir. insanlar icin ne kadar cabalarson ca-

bala, bazlann her zaman hayal kinkhgina udratr, Jzer ve
keclrwsin,

COnki herkes farkbdr. Her insonin kendine czgl GBK
yani Genelik Bombok Kodu vardir, Bircok insan boku Yemis-
tir ama herkesin bok yeme farn apayndir. Bu demektir ki ne
kadar insankan mutlu etmek icin u@ragrsan ugras, birilerinin
bambok mizacionna ters digaceksin ve bunun icin Sldirn-
leceksin.

Gergekten kleseniz de bircok vakit bircok insan mutiu
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edemeyecediniz bir gercektir, ¢lnkd insanlar mutiu olmay
beceremezder. Onlar baskalann basitce “onaylamak” ile
mutlu olmazlior. Sende onlan kizdwan, onlara bavad gelen
bir ey bulmaony tercih ededer, bu da onlan biraz olsun mutiu
eder.

Fakat insantann ne disindigine bu kadar dnem verir-
seniz, bu sizi dipsiz kuyulara geker.

Herkesi mutsuz mu yapmaok istiyorsunuz?

Allenizden ve cevrenizdeki insanlardan onay alma giri-
simlerniz basanszhikla scnuglondsa, kiplere binme intimo-
liniz ylksektir, Eger bu durum ergenlik déneminizde gergek-
lesiyorsa, bithn dinyanz sarsis,

Kimse size talh bir s6z stylemez. Siz de insanlann sizi sev-

mesi igin o kadar ¢ok zaman harcaraniz, Sonunda kargik
vermeye karar verirsiniz. Bu da dinyaya “Tananm, sizin ikgini-
i istedim. Yaphdim bitdn ivi sevlern karshginda bana bunu
vermayecekseniz, simdi vermek zorunda kalacakariz. Siz
mutsuz algaklar, beni artik gbz arch edemeyeceksiniz, cin
ko arhk bombarm patiatacagm.”

Iste simdi lerin kanshd zamandrr. Kiz ve erkek cocukla
noin, kadindann ve erkeklenn kargasaya sebep olduju ve
amaglann gergeklestirdiklen zamaoandrr; istediklen ilgivi alir-
lar.

Sonunda herkesi mutsuz eder ve korkutwlar. Hepsinin
vaphd sadece sevgi istemekli ama her sey Sylesine kansh
kil

insanlann sizin hakkinzda ne disindOklernl daha az




anemseme konusunda konusorak, babornmn arabasimin
Uzerine “Polisler serserinin fa kendisidir.” diye yazan ya da
kilise koridomuna gk tutan bBir Mohican bOyitin demiverm.

Insanlan Gergekten Sinidendiren Seylere Sikfir Ef Deyin.

Insanlann sizin hakkinzda ne disindigine ne kadar
onem verdiginizi disinmelisiniz. cOnkl hem hayohnizdoki
dedisik seylere Sikfir Et derné,re hem de insankan sinirlendir-
meye baslayacaksniz,

Bu kitab ckumadan dnce, gevrenzdekilede bir komplo
anlarmi igindeydiniz. 5iz ve cevrenizdeki herkes hayahnizda
degizik seylere kismen olagan anlamlan yokloyordu, béyle-
ce onemili oclan paylashdgniz deneyimlerniz almus alacak.

Dinyadaki verinize harka b sekilde uyum sadlarsmiz.
Alleniz sizden bir sey olmaniz ve belill davranislarda (farkl
ankamian nasl anladi@inzla alakah) bulunmaniz ister. Arka-
daslanniz, ¢obsma arkadaslanniz, patronunuz ve dinyanin
diger kalan kisrm, hikimet de dahil [&megin, sizin gibi bir
insar vergilerini Sdemesini gérev bilen bir olarak gérier.)
harkesin sizden beklentisi ayridir,

Bu dengeyi bozmaya baslodignizda, anlarm dinyaniz
birazcik degismeye baslar. Normal baglannizdan ve an-
lomlanrizdan Sikhir Et diverek kendinizi Szgir brakhdineda,
insanlar size kizmaya sinidenmeye baslar.

lste bu sebeple cevrenizdeki insankar derinliklerde somn-
lanmin nedenlernin sayvisiz anbamlan oldudunu bilider. Herkes
ayni jeyi yaphginda bu acra katanmak kolaydrr, fakat siz
baska bir cikar yalun oldugunu gdsterir géstermesz, siz kis-
kanmaya bagladar. Derinliklerndeki b seyler arzuladiklan
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GgUnig0 hisseder. Fakat bu akhma kibarca onlara paylas-
mak Bleseniz bile kapinza va dao masaniza nozikge gelip
sizinle ifibata gegmeyeceklerdin; sizi ger gevirecek, elest-
recek ve sigin berbat bir halde oldugunu diglineceklerdir.

Iste bu ylzden biinin gdsterdigi gercek Szginlk belirisi
herkese icinde yasadklan hapishaneyi hatidatr ve hapis-
haneler Szelikde son ginlerde icinden gikrmas ok zor ver-
lerdir. Olom ile gl meseleleriniz ve duygulannia gercekien
irdelediginizi ve Slimon sizi arhk daha az endiselendirdigini
diigtnelirm.

Bircok baglamda alome Siklir Et dediniz. Olim sizin icin
ankarmin biraz yitirdi. Yakinlannzdan bir Sldiginde, birazcik
yoz tutarsine ama vzun bir sire de karalar boglamazsiniz.
Birlikte yasadigirniz glzel ginler hatrdarsiniz, Fakat abartma-
dan kisa bir stre hatrlar sonra hayahniza geri dénersiniz.

Cevrenizdekiler, qileniz tuhaf ve duyarsz dovrandigmin
dlisinGr. Siz 8IGm dramina kendinizi kaphrmak istemezsiniz,
beklenen yas tutma dénemine uygun dovranmazsiniz.

Bu ylzden insaniar sizi elestirir,

GIom korkusu bir tepki beklentisi yaratr, E§er bu beklen-
tivi karsilamazsaniz, elestirlirsiniz. Sonunda insanlar bunu ki-
sisel olarak aobr ve “"Pekl, Slene cok deder vermmiyonmussun
gibi bir halin var; beni de mi umusamyorsun® Ben Hrsem
yvine béyle hemen unutacak misin beniz”

Anlam deolu dunyanin guco bizim icin azalmaya basladi-
ainda, dinyalan hala anlam dolu alaniara meydan okungz,
Sizin nasil bif cédugunuza tepki gdsteren insanlara gllkmse-
vin ve yoavagca Siklir Et deyin.

Insanlann sizin hakkineda ne distndldgine Siklir Et de-
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renin zaman geldi. Onayin hayattaki Steki seylerden farks
wokiur: cok umursar, kendinizi ona gére yénlendirseniz, ca-
minia yokar. iInsanlar ayaklonniza kapanmis ve sizin ne kadar
muhitesem aldugunuzy séylerse, mutlu almayin demivorum.
Ama eger bu dinyanin her kir clasica vatandas size tapa-
na kadar mutlu clamam divorsaniz, isiniz zor.

Bu ylzden, insanlann sizin hakkmizdaki disincelerne Sik-
tir Ef deyin.

Kendinizi skarsaniz, birazoik alishrma yapabilisiniz: insan-
lann sizin hakkinzda ne dosindUklerini yazn ya da yiksek
sesle sbyleyin, sonra da bir biyuk SIKTIR ET ile bu konuyu ka-
patin,

«  Teyzem onun sekererni caldginm diginlvor. Siktir
Et.

+« Gale Cranthorpe ke kardesinden kicOk oldudumu
disUnlyor. Siktir EE.

= Bay Jessica benim tembel oldudumu dbsindyor,
Sikfir Et,

= Tann benim umutsuz bir ginahkar oldugumu disi-
nior, Siklir Et,

Bu dinyada hichir jevin dneminin clmadigr gibl insan-
lann sizin hakkinzda ne disindigl de gergekten énemii
degildir.

»  Kendi yolunuzdan gitmenin tadin cilkann.

*  Herkes yononl degisliirken siz dimdlz gitmenin ta-
cini gikann.

= Toplum igersinde nomalde yopmayacading bir
seyi yapmanin tadin cikann.
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« Bir degisikiik yapin ve herkese dogruyu styleyip her-
kesi mutlu etmeye galgmakian vazgecin ve bunun tadim
cikann.

« Eger nomaolde ige zamaminda gidiyorsaniz, geg kal-
manin tacim gikann.

« 5 sinidendirenlere kars kaba davranmanin tadine
cikann.

Bagkalanmin ne disindigind daha az umursamanin za-
man geldi.

siktir Et demenin ve dzglnigin tading bakmarin zama-
i gealdi.

Korkuya Siktir Et Deyin.

Korku ve Ask

Hayahmizzda egemen olan bariz iki kars glc vardir. Iyi
we kotl dedil. Agk ve korku. Evet, dogru: askin karyih nefret
degil korkudur,

Bu iki duygudan birivle hareket ederiz,

Ya hayah kecaklar ve severiz, ibido dive adlandinkan bu
kelimeyi cok severim, ¢Unkl birgok insan bu kelimenin cinsel
stekle alokal oldugunu disinir. “Evet, benim libidom yik-
sek” dedifinizde. sizin seks bagmis oldugunuzu ve Michael
Douglas ile karanlk bir adaya hkimanz gerekligini séyvlerer.
Fakat libido famamen yasarma agkidr. Libidonuz ylksekse,
hayatnm ¢ok seviyvor hatta aruluyorsunuz demekdtir,

Hayah arzulamaniz hem lggy Pop'un harka bir sarkissdir
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hem de sahip olunacak en gizel duygudur, Hayata askla
bakarsaniz, kendimizi tomamen hayata aganz,

Bu dururnun tam tersi de korklugumuz zaman ortaya gr-
kar. Kordiugumuz zaman kendimizi hayata kapabnz. Kork-
tugumuz zoman igimize kapanir, kendimizi saklanz, Kendi-
mizi deneyimlerden uzak tutanz. Birgogumuz sirekli bu iki
durum arasinda yilankar ve merdivenler oyunu gibi gidip
geli. Ask merdivenlerine badliyiz, hayah oldudu gibi icimize
¢ekivoruz. Daha sonra korkung vilanlara carpiyoruz, hayat-
tan vzaklashtpmez gibi ylanlardan kavip disiyonuz. Gizel
bir benzetme oldu, ¢lnkd birgogumuzun deli gibi korktugu
sevlerden biri yilanlardir. Bu da sradaki konuya gizel bir ge-
Cig olur,

Bir seylerden korkmak gayef dogaldir.

Hayatta korkrmanin anlasiir cddudu ban duromilar vardir,
Yiandan ve bdcekten korkmak gayet dogalde, nerede
yasadiding badh olarak da bunlar insan saghd icin tehlike
yaratabilir. Dogugtan yilandan korkuyorsan, bir ylan gér-
digindzde, adrenalin salglanmaya baslar ve daha hizl ve
uygun bir sekilde hareket edersiniz,

Baa insanlar kandan "korkar”, bu korku da gayet dodal-
dir, cOnkd atardamara ait il il akan krmiz kan g8rdig0-
mizde, bir seylerin ciddiyet tasdidim anlanz.

Bu dogal "korku"lara dgili olan soren ise korkulann Cig-
nndan gikabilivor clmasidr. Kan korkusu, akan kam hizlica
durdurmak yerine kam gordigindzde sizi baviltabilir,

korkmak yerine tehlikelern forkinda olmak fikrini tercih
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ederim. Araba strmekten korkmak dedil, araba sirmenin
ne kadar tehlikeli cldugunun farfkinda olmak Snemlidir.

Islek bir yolda karsidan karsiya gecmenin risk tasidigin
ama karsidan karsa gecmekten korkmaomaniz gerekligi-
rin farkinda olmaniz sizin igin faydakdr, Tipide dik bir yo-
magtan asagiya dogre kaymanin fehlikel oldudgunu bilmelk
ama kaymaktan korkmamak manthkhdr.

ok dodal bir sevivede, camnmz yakma potansiyel olan
hatta biz Sldirebilecek seylerden korkanz, bu dao igimizdeki
korkunun kaynadicr,

Korkunun kaynadn

Igimizdeki “korku”, sadece bir siskinlik dedildir, hayatim
mzernne kurdugurmuz guval dolusy sevierdir. Korku, ac de-
neyiminden gelir. Acn fathdimezda, dogol clorak sevmeyiz
ve bir daha acya maruz kalmak istemeyiz, Bdylece ac de-
reyimi korkw halioi alir,

Omedin, her gln havuclon faverd bicadimizia kesmemiz
ok hogumuza gidebilir, ta ki bir gln elimiz kesene kadar,
Elirmizin acis keskin bicak kullanma korkusu yarahr. Iste korku
cuvahmiza bir yenisini daha ekledik. Is yerinde toplontilardo
konusmay sevebillirsiniz, ta ki bir gin keyfiniz bozuk olur ve
tom da harka Snedler sunacadmiz anda ne divecediniz
sagrana kadar, Takhp sagcmalarsinz. Ne dedidiniz hakknda
higbir filkriniz olmaz ve &zir dileyerek durumu dizeltmeye
calgramz, Oysa hissethidiniz ulanc siz icten ice kemirr ve
duydueiunuz ac biton gin yakania birakmaz. Oteki Snem-
li bir toplantiya girdiginizde, birden fark edersiniz ki konus-
maktan korkuyorsunuz. Iste torbaniza bir korku daho.
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Bidigiriz Uzere hayatia olan sikinh, bizim igin anlamb olan
seylern canima acitma potansivelinin olmasidir, Bu ylzden,
herhangi bir seyden ya da her seyden korkmak mdmibkin-
dir. Ban insanlar askfa yasadiklan dnceki ac deneyimlerin-
den dolay ask olmaktan karkar. Insanlar dnceden yolunda
gitmeyen sevler yapmaktan korkarar. Baa insanlar, evieri-
nin disimda yasadiklan acilordan dolaoy eviernden cilkmak-
tan korkardar. '

Bu sirecin cok dodal cldudunu vnuimayalim. Kok tor-
basimin gok asn bir sekide genislemesi bile gayet dogaldir
ve bu hepimizin kahldiy bir gergede dayanir: acinin hisse-
dilrmesi, daha sonra korku duyulnmios.

Iste bu ylzden yas ilerdedikce korku duygusu da giderek
artar.

Baa insonlara zaman, doha ¢ok acl yasama ve korku
gelistirrme frsah sunar. Bu, yash insanlann doha korkak ve
cekingen clduklannin sebeplennden bBindir.

Ama hepimiz tamarmen korkusuz gibi gbrinen insanlar
taninz. Macerac) ve kendinden emin bu insanlar disanda
bir verderdedir ve hayatlanm ok sever. Fakat herkes kadar
act cekmislerdir, Aslinda dik bir yvomacian, fipide, asadi-
v dodgru kaydiklanm va da taom kdgede arog sollodikiann
disunUrsek herkesten daha ok ac cektiklerni sdylemek
rmidrmkGndir,

kte bence bitin olan budw. Korku bélimimiz acyla
ne kadar karslashidimiza badh dedil, acwya nasil cevap ver-
digimize bagdhdwr. En baga, yani dogumumuza bir donelim.
Hayahn aci ve mutluluk cldugu fikrini kuvvetlendirmek igin,
diyebiliriz ki dogumumuz da aci ve mutiviuk doludur, Ra-
himden diganya ilk cikhdimiz o an, bize cok aci verir. itk ne-
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fesimizi almak ¢ok zordur. Anne kamenda abshgimiz bir sma
yoltur disaonda. Disans daha aydinlk ve daha soguktur,

Bizcle kalici etki birakan dogum degil, icine dogdugumuz
orfamdr. Gergek acimin aym sevivesi odada bulunan insan-
lann buna nasil tepki verdigine bagh olarak degisik etkiler
gtsterir. EGer korku ve panik dolu bir odaya dogduysaniz,
bu odarnin sakin ve sevecen insanlaria dolu bir odadan gok
farkh bir etkisi olocakhr,

Achy nosil yorumioyacadimiz hakkinda bize, hayatrman
baoslannda &gretilen yol budur, Bir aci yasadipmeda, ¢ev-
remizdeki insankar buna karsilk verr, dohao sonro do bize
aynl sekilde karghk vermemizi Sgrefiner. Cocukken hasta
olursak ve cevremizdekier huzursuz olur, korkararsa, &dre-
niriz ki bdyle acilara karslik vemenin yolu budwr. Cocukken
bir yerimizl yakar yva da kesersek, bir yefiskin bu blyOk bir so-
run haline getirirse, biz de bdyle bir acrya bu sekilde kargilik
vermeyi dareniriz.

lste bu bizim acinin her sekline nosl karglik vermeyi
“Hgren"digimizdir. Bu bize kalan bir mirashr. Allalarimiz, ken-
di karsiliklann cilelerinden ddrenmislerdir”, daha sonra dog-
rudan bize gegmistir.

Bunu séwle indirgeyebiliiz: Ya aci gekmeyi kabul edip
kendimiz glvende hissetmeyi &grendik, ya da kabul etme-
dik.

Aci cekmek iyidir.

Birgodumuz aci cekmeyi kabul etmemis ve acl cekme-
nin iyi oldudunu disinmemistir. Bidikte yasad@ymez ac tor-
basimin bdylmesind sadlayan iste budur,
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Bu ylzden aci konusunda nasil oldugunuza bakmaya
baglomanan zaman geldi. Kicik ya da biyik bir acida
nasl paniklediginizi gérebilirsiniz.

Parmagine kestiginizde va da arip oldugunuzda, duy-
mak istemediginiz bir sevier duydudunuzda ya do telefon-
da kétl haber aldiyinzda, nasi panikledigini anlayabilir-
Siniz.

Kendinize ilk olorak panik Yapiacak bir seyin olmadign
styleyin, Clumlama oyununu daha énce oynadim ve insan
Uzerinde ok etkii olabliyor, "Me hissedersem hissedeyim
aivendeyim. " Bu oyun en cok sevdidim ovunlordan birdir,

Cok glzel dedil mi, cinki hisleriniz bostnp kendiniz
olumluyorsunuz, Ackca kendinizi guvende hissefmivorsunuz
ama kendinize givende oldugunuzy sSyllyorsunuz,

Denemeye deder.

Actya verdigimiz karsiikdann, kerkulanmian kalbi oldugu-
nu digindrsek, bu baldmo Aca Siktir Bt Deyin diye adlan-
dirabifirdik, ¢UnkD aciniza ¢oziim buldugunuzda korkunuzu
da yenersiniz,

Bu yizden aerya Siktir Et demeye baslayin, Aciya verdidgi-
niz karglk kosullanmmas bir tepkidir ve biton kesullanmis tep-
kiler tersine cevrlebilir, Herhangi bir acryla kargilashginizda,
sodece Siktir Ef diyerek ani tepkinize kargdik verin.

. Guvendesiniz, merak efmeyin, Sonunda hicbir seyin Sne-
mi yok. Aciva teslim olun, béylace hayata teslim olabilirsing.

: .ACL?L':I Siklir Et demeye baslarsang, birkag seyi fark eder-
siniz. Rorktugunuz seyler yok olup gitmeye baglayacakhr ve
korkunuzun yerini libido yani ask ve yagama istedi alacakhr,
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Bu strecin gercek bir devinirdigi vardir: ne kadar az kor-
karsang, sizi daha dnce korkutan sevlerd yapmoaw o kadar
¢ok arzularaniz. Me kadar ¢ok yaparsane, o kadar gok iste-
difinize ulasrsiniz, ne kadar gok yapabileceqinizi anlarsa-
miz. o kadar gok yapilacak seylern oldugunu anlarsin,

ok gecmeden, Leicester Meydonindao gitar calar,
Kanada'da akarsu raftingi yapar, Binizi birake ve bir film ya-
zarsini ya da gekicl Hugh Jackman'a gidip onun gercek-
ten cok gekici buldugunuau sSyvler ve onu sizin yazrdiQine
filmi iZlemeye davet edersiniz.

Bu ywilzden Acra Siktir Et devin, bévlece Korkuya da Siktir
Et demis olacaksniz.

Siktir Ef Deyin ve Bencll Olun.

Bizler akl almak icin dgretmenlere, gurulara ve din
adamlanna gitmemiz gerektigini dOsindriz. Fakat ne za-
man ugada binseniz, sonsuz akikdan bir parga yanneEdan
gelip gecer. Bu durumda glivenlik mesaj verlen sirede
gercekbeasir,

Neden bu givenlik mesajianm dinlemediginizi anlryorurm.
Fryakal parfUrmlern ve pahal saatlerdn fiyat listesi hayating
kurtamonedon daha dnemlidic, dedil mi? [Hovir, haklising
tabi, nosd olsa ugok kazolonndaon kimse 508 clkamoz, siz de
dlimeden énce pahal saatinize bakip zaman &grenmek ve
guzel kokarak Slmek stivorsunuz.)

Tamam. kacrdigmniz sey su: "Baang azalmas durumun-
da, cksijen maskelenniz Ozerinizdeki panelden disecektir.
Lolfen ¢ocuklannezdon dnce kendi oksijen moaskeniz fok-

may! unutmoyn,”




Cocuklanniza bakmadan &nce lafin duyunca hep sos-
myorum. Tabid ki, sizin de bildiginiz gibi, ik énce helica kendi
sorununuzu ¢Hzip, daha sonra cocuklonnza odaklanma-
nz daha mantkh, cOnkD &8I0 olarak hichir ise yaramazsiniz.
Cocuklanniza maskeler fakmaya ugragrken, kendiniz nefes
alamazsanz Slebilissiniz, Fakat herkesten dzelikde cocuklan-
rizdan dnce kendinize bakmanez igin aldiing resmi talimat
sizi birazcik jagrtabilin. Bu mesaja verdigimiz sagkmn kargihd-
mzin arka perdesindeki sudur: Bam.

«  Benci olmaok ividir.

= Benci olmak kétldir,

Habererde bencil bir davranis falan duyarsane, bu dav-
rarag takdir etmeniz gerek,

Ama kiz arkadaginian bencil davranislamyla karglagman:
hi¢ de hojunuza gitmesz.

Kimsenin bencilce davrandimdan &0rl alkisbandigin

hig: duyrmarmisinzdir. Kz arkadasinan da bencil bir velloz ol-
rmasini istemessiniz.,

Hayatta kargloshgirmiz ve sorgulomadan kabul etfigimiz
diger sevler gibi, Szellikle eder sradaki Sikfir Et anlayigiyla ilgi-
leniyorsamiz, buna séyle bir gdz atmaniz yaranniza olacaktr.

Hayahniza sdyle bir bakin. Bencil ve dzverl olmayi giz
Gninde tuttugunuzda, zamaniniz nasil gecirdiginiz dinst-
ge bir disinin. Yo da belki de bencil kelimesinin aksilnms
anlamindan vzak durup baska kelimeler kullanyor olabi-
lirsiniz.Davrariganne kendinizin mi yoksa baskalannin mi 8n
pranda oldugu amaghsr dogrultusunda yBnlendinliyor?

Faraya ihfivaciniz oldugu icin, kendinize deger vermek
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icin ve hatta keyfinize bakmak igin galigyorsunuz, Bog 2a-
manlannz da mutiuluk pesinde. kendinizi memnun etmek
icin tatile cikarak vs. geciiyorsunuz. Tamam, yeterince ma-
kul. Birgedumuzun hayah zaten boyledir,

Eqer bir aileniz vorsa ve siz bir seylerd kendiniz icin degil
de aqileniz icin yophdea led sOryorsanz, size bir sey soraca-
&im: En bajta neden bir aile kurdunuz? Kendiniz icin degil
mig Allenizin yorninda olmokian ve onlara destek gikmak-
tan mutiuluk duymuyor musunuz? Eger Syleyse, bunu da
kendiniz icin yapryorsunuz demektir. Normalde “iyi" insan-
lar olarak, daima cikaranmez dignda hareket ederiz. Ama
dzinde bencil yaratklaonzdr, Fakat bu kelimeyi yazarken
bile, bir seyi hesaba katmarmz lazim: ima.

Hayir tathm, bencil degiliz. Syle degil mi# En czndan ben
dediiim, ¢ink( sokakta gérdigim, yajam boyu hesabim-
dan para kesecekler bir hayr igi igin beni durduran insan-
lara kulak veriim, ayik 5 pound civannda istiyorar, fabil ki
cok pahall gibi gdrinmiiyor ama hepsini foplayinca, ozel-
lile havat boyu olunca isher degisiyor.

Cunki bankam bana sunduklan formian kullanmanmi isti-
yor, hani subeden aldikionmiz, ben de onlara gercek para
vermeyi denedim ve dedim ki, “Bain, ju an ofomatik fa-
turayr kabul edemem, ama ite size 10 pound. onlar da
“kusura bakmayn, efendim ama nokit kabul efmivoruz. sa-
dece banka hesobindan alabifyoruz.” dedi. "Harika" dive
distnddm, hayr kurumu parami almiyor, nasd bir dinya
boyle? “Litfen, efendim, achiktan éiiyorum. l0ffen banka
hesabimzdan her ay aktarabilic misiniz?" yardima ihfiyac
olan bir var ama siz ona para veremiyorsunuz, vay bu din-
yanin haline. ..

137




Peki, bu yargl da nereden cikh simdig Belki de her za-
manki gibi kaynod korkudur. Bencil olmama durumunu
ahlak kuralmizn kalbinde banndirmadi@imizda, Kimsenin
birkirini umursomayacagindan ya da deha da dnemiis ih-
tiyacimz oldugunda kimsenin bigm yammizda olmayaca-
andan korkuyoruz,

Ama soyle ki, kendinizi dOsindOginiz, bencil oldugunuz
durumlann timiinde bagkalanna yardim etme kapasiterniz
her zaman vardr. Insanlar yardm edince mutiy olduldan
icin hayw kurumionna para verider, Insanlar. kendi hayatia-
nmvda ne kadar sansh olduklonno sikretrek icin, kendinden
daha sansez clanlara yardim ederler.

insanlar, hayatianndeki amag duygusunu edinmek icin
kendilerini baskalannin yerine koyariar.

!Eu dumm “iyi" insanlann boskalan icin ne yaphdmn ni-
teligini azaltmaz, birgok insanin fark etmedigl bir jevlerin far-
kina vardin.

Bu da hayr kurumuna para verecek olursaniz, fark edi-
mesi gereken Gnemli bir niteliktir, Insanlann kendilerine ya
da ailelerine herhangi bir dénis clmayan bir seve parg
vermeye pek de gdnlilen yoktur.

Bu ylzden size “Afrkal cocuk eviat edinme” olanads
sunon kampanyakor gayet bagard bir sekide devam edi-
yor. Yardim etiginiz cocugun fotograh size gonderifir ve o
cocuk size tegekkir mekiubu yvazar, Harika degil mi? Birne
gercekien yardim edivorsunuz ve by yardiminzdan kendi-
nizi diginmenin verdigi kir haz alyorsunuz,

Hadi yine hayir dinyasing tekrar dénelim. Bircogumuzun

138

zamanimizin ve paramizin ¢ok az bir ks alr. Simdi de
nasil bencil slmanin ve bencil cimamanin glinden gine is-
ledigini incelemek icin allemize bir bakahm.

Allemie harcadidim zamana bakhdimda, “dzveril® olo-
rak adiandrabllecedim tek zaman, termedigim jeyled
yaphdimdr. Cok yorgun argin oldugumda ve oflankara
bakacak gicim climadidinda, onlarla iigilendigim zoman-
kardir.

Doha sonra, "Severd” gbrevindeki aimimi belirtebilinm.,
Allemle gecirdi@im zamanin gogunlugunu “Gzven” olarak
adlandirmak kesinlikle stemeam. E§er cilemin isteklerini ye-
rine getimmek igin ¢alsryorsam, bunu ailemi ve onlan des-
teklemeyi sevdidim igin yapryorum, Cocuklanmia kumsalda
oyun oynuyorsam, bunu onlar igin yopryor olmam, benim
Saverill oldugum anlarmina gelmez.

Bu yiizden, sadece gile meselelerimde, "dzverili olma™

durumnu sadece mecbur kaldi@imiz durumlarda gecerlid,
Mutlu, mesut, bereketl, kahkaha dolu zaomaniarda bern-

merkezciyviz, ¢inkl ne isfivorsak onu elde ediyonJz.
Hzveride bulunmak, istedigin bir yeyi sif bagkasimin isteds-
gi bir sey icin feda etmektir,
Is hayahnda, kazan-kazan sézinden bahsetmek bir za-

mantar cok modaydi. Kozan-kazan, ki taraf arasindaki gd-
nismelerden cikan birkac muhternel sonuclardan en cazip

alanidir.

Diyelim ki benim sandvig tezgahim, sizin de futbol kuld-
Blindz var. 5imdi. sokaklarda tezgdhla sandvig satmak yasal
degil. Polis sizden. futbol kulibs sahibinden, bunu ortadan
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kaldirmak igin yardim istedi. Bir yanda sandvig kokusu gelir-
ken bir yandan da biz yiz yiize bu durumu konuguyornuz. Siz
de bana polise yardim etmek zorunda aldugunuzy sSyil-
Yorsunuz. Bu benim gegim kaynadim ve sizin taraftadannea
bircok sandvic safryorum, onlar da ¢ok bedenivor dive size
kendi duremumu agikliverum. Siz de iceride sandvic satan
bir yer oldugunu styiliyorsunuz. Ben de size insantann stadin
diginda takirken de ne bilim arkadasionn beklerken ya da
tumnike swosindayken de sandvic yemek istediklerini séyii-
yorum. Sz de eger boyle devam ederse, polisin bu serun
cézllens dek sizin pesinizi birakmayacadini, béylelile sizin
kaybedeceginiz styliyorsunuz. Ben de polisle bir olursanz,
gsiz kalocafim ve benim ve taraftadann kaybedecedini
sdyllyorum, ¢ink( onlar da istedikler bir sevden mahrum
kalacaklar, (Ben kaybedersem, siz kozonsineg ama mut-
suz bir taraftada zaten kaybetmis olursunuz.) Baylece, otu-
rur ve disindrlz, Bokin, derim. sondvicledm gayet lezzeti,
Tezgdivm temiz. Her hafta sadik ve givenlik kontrold yap-
twacagim. Belki beni “yasal” bir saher yaparsniz, Tamam,
beniicerde sandvic sahcis yaparsanz hem polisler hem de
taraftaran memnun edersiniz. (Bu hemen hemen bir kazan-
kozan clurdy, fakat son zemresine kadar isfiyorsunuz.)

Tamam, ben de eger “yasal” clursam, fiyatianmi %5 ar-
tnp, ekstra kazandiim paraw size nakit olarak veracegimi,
bana glivenebilecediniz, benim de baylelikle sandviclerimi
satacagimi séyledm.

Kabul, dersiniz.

El skigmnz. Béylece bir kazan-kazan durum gdrismesini
géstermis oluruz,

Dinyayla yaph@iniz herhangi bir islemde, kozan-kazan
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durumunda olmaniz Gnemiidir. Benim ailemle buhndu@.[m
durum boyledir. Sirasinda ofuran bir yetimin fotografin elin-
de tutan bir hayirseverin durumu budur, Hayatin her alamn-
da bulunabilecedin durum da bdyledir.

Neden istedinid baskalannin istegi ya da ihtiyac igin
feda edersiniz?

llighdiniz igin mid

Adleniz igin mi?

o lginizigin mi?

»  Arkadaoslanniz igin mi?

« Sizden sansiz olan insanlar igin mig

Eger isterseniz, bu kelime igin yeni kelimeler fna’tebitivln'giz,
mesela “aydinlanmac gkarcilk” ya da "uygun bencillik”.

Ruhani cevrelerde, insanlar “dogrulanndan” bahseder-
ler. Bu sanki "bBencilik” kelimesinin Uzerine oda parfUrmi sik-
rnak gibidir ki kimsenin bu kelimeyi fark etmemesini urnarar.

Bu ylzden, Szverl olmaya Siktir Et demenin zaman geldi.
Eder bir bagkas icin kendinizden &din verneye basladiyso-
niz, g&riisip onlogma yetenaklerinizi bilernek zorundasiniz.

Ozveli olmak bir kaybet-kazan durumudur. Highir za-
man ise yaramaz, Senuna dodru kemaya hc:;lcmmz_ Ve t:uu
kazanmaya bastayan kisi igin hig de iyi oimaz. Bu iﬁ;kndf.an s.a-
7in de az da olka cikanniz oldugunu disinmeniz daha wld!r:
Baskalan icin yopabileceginiz en iyi jy ilk énce kendinizi
ortaya koymanizdir, Ozverli bir dinyanin basksi alinda ol-
meaya Siktir Ef deyin ve bencil olun.

Hayalla dans ederken, ik Snce kendi oksijen maskenizi

141




takin ve daha sonra derin bir nefes alp baskalanna yardim

edin. Inanin bana, yaphklanniz igin size tesekkir edecekler-
dir.

Isinize Siktir Ef Deyin.

Calgmanin ne kadaor boktan bir sey oldugu konusuna
gimmeden &nce, birgogumuzun calisma hayahnda ne ka-
dar sank oldudunu hatlayalim. Birazdan “essiz” kelimesinin
gelecegini hissediyorum, siz de hissediyor musunuz? Haar
menizg Evet, bizler is yerinde “egsiz” Sz2g0rigin Gadim yag-
yoruz. Tabill ki herkes ya da her yer icin bu gecerli degil ama
Bah’da yasovanlanmiz calgma hayahnda yenl yeni Szgir-
liklerin tadina bakiyordar.

Birkag i5 alar belii gruplaria sinidrr, mesela, erkeklere,
haval aksam olanlara, Oxbridge mezunianna vs. Eder iginiz-

de iyiyseniz, yetenediniz varsa, efinizi athgine isi yapabilirs-
niz,

fv.-lese!u gilemin nasl dedigligine bir bakin, Bu Bmekleri
verrken zel gile sninanmiz asacadim ama... Benim byl
Boylk babam, Midiand'te koskoca bir konaklo ugak olarak
calgryomnug, Biylk anne-boabarm tim calisma hayatian bo-

yunca bir fekstil fobrikasinda gece vardivasinda calgiyor-
lzrrris,

Buylk babam, babama iki tane karyer secenedi sun-
mug “Ya bir muhasebecinin ofisinde calsisn ya da bir
hava gaa fabrikasinda, delikanl.” ve babam da daha ze-
kice ve paral is clan muhasebecidi secmis. Allemden kim-
senin yetenedini ve gicing, meslekle ejlegtiren bir karyer
“danigman” clmamis,
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Onlar 100 tane sicketin emzigini emeceklen bir niversite-
ye gitrmemisier.[Tamam, tamshdimn botun darnsmalar banag
muhasebeyi ve ydnefim dansmankgn énerdi ama...) Belkd
de ailede gercekten oturup "Ne cimak istiyorsun®"” somna
cevap veren ik bendim. Cevabim yarahcrnyd, istedigimi ol-
dum.

Tabii ki. hala bir seyler cok zor. Fakat yerel bir cagn mer-
kezinde (ya da su an senin igin hangi is hoardaysa, oradal
calsmak istemedidine karar verdiysen, evet, o i yopma-
manin, baska islerde baganh clmanin egsiz firsaflan vardir.

Ama ama ama. BOn bu Saginik, bitin bu firsat ve bi-
tin bu zenginlikte gogumuz hala mutiy dedil. Birgogumuz
calshd isi ya da girketi sevmiyor. Callgmak, hayahmzin bo-
yUk bir bSIOMONGD kapsyor, ama birgagumuz sabah dokuz-
dan aksam yedive kadarki galgma hayatindon memnun
degil. ls hayatnda her zaman bir sorun var. Bunun birnci
sebebi beklentinin yiksek olmasidir. |5 yerler gergekgi ol
mayan beklentilede ve aptal saptal kisetere doludur. ken-
diniz ve yaphdinain ig hokkndaki beklentiler bir digbnin:
gilenizden, arkadaslannizdan, toplurmndan, pafrenunuzdan,
alemanionnizdan, ortaklannzdan, devietten vs. gelen bek-
lenfileri.

Yaphdimiz isi bizi tamamiyor diye yopanz, yom btn
bu maddi intiyaclanmiz ve amaglonmz elde etme ihtimali
vardar. Bir isten beklentimiz gok yiksektir, lg yerinizi ait oldu-
Funuz en dnemli toplulukiur belk de. lsiniz bu ylzden birgok
beklentiyi icinde banndinr, Buradaki sorun ise bu beklentile-
rinin cogunun birbiiyle yangmasider.

Adleniz aksom porfilerinde boblrenecek bir sey ister; egi-
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niz gok haneli bir Sdeme geki ister; patronunuz uzun calg-
ma saatlen ve vermiilik ister; siz de bir parkta oturup kitap
ockumak istersiniz,

Beklenfileri ayrmanin zamani geldi. Baskalannin sizden
ne bekledigini, bu beklentiterinde sizin igin dnemll olup of-
madidin ve sizin kendinizden ne beklediginizl, bu beklenti-
nin de dnem tasyp tagmadigine ¢ozlmieyin. Sizin icin pek
de dnemi clmayaniara Siktir Et demeye baslayin. Sizi mutiu
eden va sizin icin dnemll clon bir kag seye odaklanin, Ge-
<en hafta Londra'da harika bir komedyen gordirm; egitimii
bir araba yansgis: (bekledigim bir sey degidi. ¢inkl egitim-
Il clmayan birgok yangg var.) isine Siktir Bt deyip stand-up
yapmaya baslanmisg,

Is hakkinda konustugumuz icin, bu konuda da kendi kli-
semi tekrar gindeme getirmek istivorum: herkest her Zaman
memnun edemeszsiniz, Bu yizden, bosuna ugrasmayin. Ken-
dinizi mutiu etmeye bakin ve gérin neler clacak, Iste ikinci
sebepteyiz; daha az beklenti. Nevyi yapmak istedigini ve
neyi yapmaya dayanamadiding belidevecek kadar rahat
olabiliyorsaniz, kendinizi cézimlemek baz beklentier olus-
turmak ise yarayacakhr. Calshgine ke dayonamyorsaniz,
bir ay icinde daha iyi bir s bulabilecediniz Gmit edin, Olum-
I degisiklikler ummak, &zellikie dedisimin ne oldueguny kesin
biliyorsaniz, kesinikle ise yarar. Devam etme. karar VEarme
gibi konulardo kendinizi cok strese sokmayin, Rahatlama
yoluyla ne istediginiz bildiginizde, degisimin dodal olarak
meydana galmemesi cok zordur.

Calshdniz yerde devam edebimeniz anca aptal olma-
niz gerekiigini anlodiktan bir gin sonra, baska bir yerde bir
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is oldufunu séyleyen biri sizi mutloka arayacakhr. Szden
beklenenierden kurtuldugunuzda, beklenfilernizi sodece
kendiniz icin olusturmaya baslayin.

is baglaminda Siktir Ef demek, sadece iginid brakmak
demek degidir. Siktir Et dedidinizde, rahatlayip yophdiniz
ishen doha cok zevk alabilisiniz. Yophginz isi kobwl efme-
nin a@n iyl yolu Siktir Et demektir. Boylelikle baskalanmn ya
da sizin gergekgi oimayon beklentilerden dolaw hissettiginiz
mutsuziudu fark edebilirsiniz. Yoneticilk isine mi soyunmak
isthvorsunuz, bu isi istivor ve kendinize uygun mu Buluyorsu-
nuz? Oteki seviveye atloyp gok golsmaya ihfiyacine ger-
cekten var mi? Ya da elinizde olan isle bunu yapabilir ya da
daha az calgabilir misiniz?

5 hakkinda insanlardan duydudum en yaygin cOmie-
lerden birg, “Me yapmak istedigimi henlz bilmiyorum.™, Bu
clmleyi sodece 20lerinde clanlardan degil, 30anna 40lan-
na gelmis insanlardan da duyuyorum. Insanlar bu chmleyi
yillarca bikmadan styilyoriar. Bu da iclerinde bir yerlerde
bir seyvlerin dodru olmadigl hissini anlatan tek dile getirilis.
Bu huzursuziugu dile getirmek igin galishklan alam segmis-
ter, ama huzursuziugun nedenled muhtemelen daha kangik.
Gercekien séyledikler sey, “Kendimi gézemedim ama san-
ki igimde bir yederde bir yanlighk var,”

Bu cOmie size de tamdik gelivorsa, “"Henlz ne istedigimi
Bilmiyorum.” cOmilesinin arkasna saklanmaklan vazgeg-
menin zaman geldi. Sikfir Et deyin ve kendinizi fanma ce-
saratini gdsterin. Kendinizden ve kendiniz icin ne styorsu-
nuz? Eger isterseniz. bu konuyu ele almamzda size yardimc
olabilecek birlerini bulun, fakat bunun sadece isinizle igili
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olmadigim, hayahnizia Bgii oldugur bilin, Brcojumuzun
karsikaghd sorunun ne cldudunu sizin icin tahmin ettim: istey-
ken icimizde yansan genellikle blinmeyen birgok glic var,

Bu olay son Ingiltere yolculugumda fark ettim: Herkes
her seyi clmak ister, Insanlann Ostinde dayanlamayacak
kadar cok “her sey" olma baskisi vor, Hepimiz iste basand,
evde [mutfokta, bohgede] vzman, calskan eleman, aile
v cocuk sahibi, ev sahibi ve zengin olmak istivoruz, $irdi-
rilebilir yagam tarzlanmezin olmasim, kdltinrel ve zihinsel ola-
rak enedik, rahat, huzudu, gdmmbs gecirmis, ayaklon yere
basan biri clmak isfiyonuz.

Her sey performans kiltOrinde hizlaniyer. Yoga sinifinda-
ki insantar bile nasil helca zor durus olan asana'y yapabi-
leceklerini ya da pranayama egzersizlernin hayationnin her
alamna huzur gefiip gefimeyecedini merak edivorlar.

Bunu yazarken bile biraz gerildim,

Tabiil ki, kendi isteklernizi elekten gecirmek 2ordur. Bir
evinizin olmasiyla kendinid maddi anlomda givendea his-
setmek, fakat doha az stresl bir iste daha az calsmak ister-
siniz. Baz istekler birbirivle uyusur, bazlan yvangr, Bu durumu
chzmeye basloyn.

Ben mi# Ben geneliikle cok calismam zaten. Nevyi sevivor-
sam onu yapanm, Is hakkmda yozmak hosuma gitmemeye
bagladh, Ben de yazmaktan vazgectim, dyvleyse devam et-
menin Zaman,
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Yasadi§iniz Yere Siktir Ef Deyin.

Gegen sene, birgok Ingiliz Fransa'ya, birgok Polonyah da
Ingiltere'ye giig etti. Dinyanin her yerinde insanlar Siktir Et
deyip, Ulkeden (lkeye gic ediyordar. Benim agimdan ev
defis tokusu gibi Ulke dedis tokusu yopabilmemiz daha ko-
lay elurdu. On yillgina dikelerimizi dedistiirdik, daha sonra
tekrar dedistinrdik.

Neticede, Polonya derme galma gésherigsiz evier (Fron-
sa gibi). deniz kenannda (lspanya gibi, italyan yemekler
(italya gibi) sunabilse, béylece kosusturmadan yorulmug
butin Ingilizier, sik ¢alsmaktan bagka bir sey stemeyen, bir
servet yapma sansini ve bu serveli de serveti clan bajka
insanlar tarafindan yapilmig seylere yahmaok isteyen Polon-
yalioria evierni dedistirebilirdi.

Az cok on wil sonra, Ingiizler hayatlonnda biraz canliik
Bteyecekler (kililr, zenginlk ve gkayet edeceklar bir sey)
ve Polonyallar da kosusturmadan sikilip, daha kirsal bir ev,
glneste uzanip talyan yivecekler yemeyi isteyeceklerdir,

Ben dlkeler degistirdim. Daha sicak. rahat, sakin, mut-
lu ve daha az hirsh bir Olkede, talya'da yasyorum ve Gok
rrtluyum.

ingiltere'ye ger déndugimde, oray da esit miktarda
Bham verici, motive edici, canh, ugultulu vs, ama asin ka-
labalk, asin hirsh, zorlu, dagnik, gergin ve sinirsel de bulu-
yorum, Bu, zorunda olmadan [aglk, savas vs.] bir dlkeden
baska bir (keye tasnma yetenedi clan birgogumuz icin
miodern dzgurigun baska bir tanmudr,

Yeterince gines varsa, neden daha fadasin isterneye-
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siniz ki? Siktir Et deyin ve bir ucada binin (ya da bir frene,
hatta yirlyin). Fakat, ik énce sunu halifamaniz gerekiyor:
nereye gidersek gidelim kendimizle beraberiz gideriz.

Bu tabii ki beli barizdir. Yani, kendimizden kurulameayiz.
“Yanimza almamiz gerekenler; pasaport, bilet, iskelet, i
organlar, kas sistemi ve arada olan her seyi” dive bir liste
yapamayiz, Fakat sebebinin cevremizdekiler oldudunu di-
sUndigimiz sorunlan alinz yammiza.

Eger yagmurdan, insanlardan, sinizden, gergin insaniar-
dan dolayr mutsuz oldugunumu disindDginiz icin kacp
gidiyorsaniz. bir daha disindn, ¢lnkl bitin mutsuzivgun
kendi iginizde olma ihimali de vardir. Nereye giderseniz gi-
din, nasd bir cennet bulursaniz bulun, bON mulsuziufunuz
er ya da gec ortaya ckacakhr. [

Simdi, tabiiki, bunu fark etmeniz icin her sevi birakip bas-
ka bir yerde yasomaya baglamanz gerekebilir. Su an size
bunu sdyldyor clsam da, belki bana inanmayacaksing, bu
durumda devam edip bunun dogru oldudunu kendiniz ka-
nittayabilirsiniz ve hayatniza devom edersiniz. Ben bu de-
neyimi gayet biliyorum. (g tane cisseli adama esyalanmia
toplayvip kamyonete yiklemede yardirm atfim.

Herhangi degerli bir savi kiimasinlar ya da istedigimiz bir
seyi almay unutmasinlar, istemediklerimizi almasinlar dive
esyalanmiza gz kulok oldumn. Fakat bir sekilde kamyoneite
bir yerde bitin meselelerimiz, gerginliklenmiz, kezgnlgmiz,
siniendirici alskanlklanmez, mantiksz calkantl uhumuz
sciklnych,

Iste, buradayim simdi, sizin cennet olarak disindiguniz
yerde oluruyorum ve birgcok ayni boktan seyler burada da
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devam ediyor. Ama nereye gidersem gidim blldn bunian
yanmda gitlrecedim gergedini anlamam beni Szgilres-
firdi. Hala Lendra'da bir masada otursaydim bu dzgidigin
tading bokamayabilirdirm.

Rahalloyin, gevseyin ve gercekien tagnmaya ihfiyacing
var mi anlayin. Kalmay tercih ederseniz, o zaman hayahne
ve Ulkenizi oldudu gibi kabul edin. En kétlsl hayatinzn geri
kalanm vataminizda sikGyetlede gecimmek ve bunu degistir-
mek icin bir sey vapmamakhr,

Aramaya Siktir Et Deyin.

Hepimiz birer araycnizdir. Her zaman daha fazla anlam
aranz hayatimizda. Arama hayatman gogu kisminda kis-
men biincsizce yopdr. liskilermizde, arkadasiklanmizda,
isimizde, paramzda, hobilerimizde. boska insantara yardem
“glrevier'imizde anlam aranz.

Bah toplumlannda daha sonshyiz, ¢lnkd birgok insamn
istedigini elde etmek icin benzersiz firsatlan var, Calsma, ey-
lern, inang, cinsellik Szgindklen daho cok yavginlash.

Bu ylzden, anlam ve tatmin arayminizda, ksmen daha
izl bir sekilde istedidiniz yere varabilirsiniz. Gergek anlamin
ve tatminin hayallerindeki ise. ya da aska ya da BMW'ye
sahip cimada oldugunuy disinenler, eger gergekien bu
vala bas koyvdularsa, bunlan genellikle elde edebilider.

Bir amag gergeklestiginda ve istenilen nesne elde adidi-
ginde, bir sonraki amaca, nesneye gecerz. Daha sonra bir
sonrakine, sonra bir sonrakine, Bu bivle sindp gider,

Bu bévle sUnlip giderse de, insanlar arhk Syle bir nokiaya
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gelir ki “Bundan daha fazla hayat olmal.” dive disinir ve
ruhaniyete dogru yol ar. Harka dedil mig lste bu yizden
zengin ve baganl olmak kutsal bir seydir. Bu da zenginigin
ve basannin asknda cok da anlarme olmadigim engin ve

basanh olmayanlardan daha heh anlama noktasing var-
maniz dameaktir.

Bu, taki ki, sadece zengin ve akill insanlann ruhaniyete
dodru yol alacad anlamina gelmaez. Bu sadece arama ala-
nenin Bir Smegidir. Anlarmin ve tatmin duygusunun ask ara-
ma ve bulmaya dayandiim disiniyorsane, o zaman eder
“Bundan daha fazla hayat olmal.” cimilesini anlamak icin
yeter insana ulastysaniz, yeterdi miktarda “anlami” Sigkiliniz
olduysa, bunu bir nimet olarak sayabiliriz.

Anlarmin ve tatmin duygusunun ingiltere' deki teker teker
her treni isareflemenizde yahyorsa [Gmedin, fren koleksi-
yonculugu), o zaman onlan mimkin oldugunca hizl isoret-
leyebiliyorsamg, siz de "Bundan daha fazla hayat olmal.”
cimbasini anlayatilirsiniz, by da bir nimetir.

Herhangi bir sebepten dolan, gériniste insanlar anla-
rmin pesindeki yalculuklannin sonuna dodmu ruhani bir kimlis
kazamrlar.

son glnlerde, "ruhoni”, muhtemel bitdn esyalann ve
hizmetierin oldudu bir sipermarket anlamna gelir, Once-
den Ingiltere'de sokafinen kdsesinde, herkese ayni sevyi
satan sadece bir fane dikkén vardi. Konserve. Hristivanhk
da gegmisin konservesidir. Konserveler baska sevlerde ka-
tarak deqisik tatiar elde edebilissiniz tobii ki. Cipsli konsarve,
yurmurtal konserve, ezilmis patatesli konserve, hatta konser-
veli konserve, hpk Protestan, Katolk ve Yehova Sahitlerinin
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oldudu gibi. Fokat hepsi sonugta hala konserve,

Son zamanlarda etnik, hoar, donduulmus vs. gibi muh-
ternel tatlar icin BOKn muhtemel yemek hizmetieryle igil
bircok sorun cilkryor. Bu yizden, biger degisik dizenlenmis
dinlerden hepsini secebiliyoruz: lslarm, Hristiyanlk, Hinduizm,

Din gibi gbrinenien de seqivoruz: Budizm. Yapdandmimig
ama din olmayan inanclar; yoga, Samanizm, Taoizm.

insanionn yaphklian sey ise tabiil ki hepsinin todna bak-
mak. Bir kask yogadan alip, birazcik Budizm ekleyip, biraz
da Tacizm'in tading bakhkian sonra en son moda olan The
Fower of Mow [Anmn Gicil) 'nden ve bolluk, bereket hakkin-
daki ban genclik felsefelerinden ve karmadan araya biraz
serpislirmek.

Tabli ki onlar hig et yemiyorlar ve bazen st Orinderi bile
oretmiyor, ekmek yemiyorlar, Fakat kasaya ellerinde bir se-
pet dolusu yiyecekle gidivoriar.

Simdi dikkanlar daha dnce satmadiklan her sevi salyor-
lar; kiyafet, kitap, DVD. ste bu, altermatif tedavi dlinyaside.
Bu dimvada siradan bir masajdan Cin ilaglonna, Reiki've
ve homoepali'ye kadar her sey var ve bu ekstralann hepsi
“Masajin beni sakinlestrecegine inanyorum.” gibi basit of-
salar bile sizin yani inang sisteminizin ruhani yanlandr,

Eskiden bir dikkana gittiginizde. bir teneke konserve ve

biraz patates aldigmizda, baska birinin de ayni seyler alma
olasked vard. lnanglar ve dinler de bbyledir: neredeyse
YT 38Y1 YORIYOTUZ.

simdl kasalara giden sepeiflere ve alisvers arabalanno
bakarsaniz eger, higbir seyin ayni olmadigim gonrsindz, Se-
petler cesit tuhaf tuhaf Grinlede doludur.
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Brgofumuz igin inang sistemlermizie de olan durum
boyledr: inanclar birbirinden farkhde ve kismen kangikhr. Fa-
kat cok temel bir seviyede, hichir sey degismemisti; inang
ve maneviyat cok anlam doludur ve birgok insana gére her
geydir. Daha énce de anlam konusunu konusmustuk, an-
lam hayatla celistiginde gerginkk ve aci yaratr, Bu sebeple,
ne kadar inancinz/maneviyahniz/dininiz anlaml olursa, o
kadar ¢ok aci ve gerginlik potansivel vardir:

=  Eger escinsel olmay yanhs olarak dederendiryorsa-
Nz, escinsel insanlar sii gerecek ve pesin hikimi yapa-
cak.

= Evlenmeden dnce cinsel iliskive gimenin yanlks ol-
dugunu disiniyorsanz, her sehvet ve arzu anbanniz sizi gil-
gina gevirecek.

= Berekete inonyorsane ve paranim bogisladnysaniz,
karsikgenda on kat fazlosim alamamane sizi kizdracak.

=  Heryerde bansin glclneg inaniyorsaniz, o zaman 3a-
washor sizi Uzecek.

s Alcak gonliiilern dinyarn varisi olocading inane-
yorsanz, o zaman zenginin ve giclinin bu esnada iyi vakit
gegiryor olmas sizi siniendirebilir.

« Bir kadinin bastan ayada kendisini Srimesi gerektigi-
ne inanyorsaniz, © zaman agik givimli kadinlann vicuwdu sizi
sininendirebilir.

« Tann'min kendi zaman oldudunag inanyorsaniz, bu
raman ok da begenmezsiniz.

»  KSHIOGin gicindn yok edimesi gerekliine inan-
yorsanz, bunu basarmok icin "kéH0" eylemierde bulunabi-
lirsiniz.
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s Cevabm ahrette olduguna inanyorsaniz, bu hayat-
taki cevabi kG orsunuUz.

s Onceki yasamiona inonyorsane, simdiki zamaninizn
sorumiuiugunu almayabilirsiniz.

« bka'mn ger gefip sizi kurloracaging INQRYOrsaniz,
kurtanimaniz gereken bir seyin clmadigin unutuyorsunuz.

s Yorglomamanin banga giden yol oldugunu digu-
niyorsaniz, kendi yarglonng canina yokacak ve sz suciu
hissettirecek,

lste size evrensel bir saka: Hoyatlonmizdaki arayg bizi
hayatianmizcaki antarmin Stesinde bir anlam bulmaya go-
torir. Asklanmiz, paramiz, basanianmiz yeterdi dedgildir, bu
ylizden daha fazasim aranz. Daha faziasin da genellike
"afriimeyen”i iceren maneviyatta aranz.

Oysaki her seyin cevabs muhlerelen junda yatar: dana
fazla anlam dedil doha az anlam aramak.

Hayatianmizda anlomi olan jeylerden anlamiann soyup
cikardigmizda, huzur ve kutsal olan buluruz. isin sakasi bu-
dur;

« Tann bizim bildigimizden forlas dediidir, bidigimiz-
den daha azidr.

» Ne kadar az ararsani, o kadar gok bulursunuz,
+ Ne kadar oz Bterseniz, ¢ kadar ok alirsniz.
« Ne kador oz bakarsaniz, o kadar az girirsinlz.

e “Sizden" ne kadar az olursa, "ondan” o kadar Gok
olur.

Eger biz daha fazlosn aradi@mzda Tann azsa, o Zaman
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ruhaniyet inananlann kurtancs degildir. Ruhaniyet aldugu

gibi her seydir. Herkes, her 2y gibi ruhanidir, Yaphaing her
sy kutsal ve ruhanidir:

*  Eger kizgin ve UzgUnseniz, by nuhanidir,

*  Eger kskanwrsanz, bu ruhanidir,

*  Eder acsaniz, bu ruhanidir,

*  Birtane Porsche sahibiyseniz, bu ruhanidir,

*  Patronunuzu bc:ﬂ::f-.r-,rs:::ntz. bu ruhanidir,

Hicbi sey rehani dedildir,

Bu demektir ki ruhani va da “iyi" olmak icin yapmak zo-
runda oldugunuz bir sey yoktur. Bir yere gitmek ya da bir

seyi t:u:m:_uml::k zorunda degilsiniz. Her seye Siktir Bt divebilir
ve uhani olabilirsiniz, cOnki ruhani olmamak imkansecdr,

154

4. BOLUM

Siktir Bt Demenin Etkisi

Hayata Sikiir Et Dediginizde Hayat da Size Kargilik Verir.

ki cocugunuzu alip Cin restoraning gdtirdiniz. Fynn
bes, Lizie yedi yognda, Gok yorgunsunuz. Keammig Srdek
istediniz ama siparisinizin gelmesi biraz vzun stedl, cocuklar
da sabirsland). Flynn, dnindeki kolal servis pecetesini agh
ve kafasing koyarak bir hayalet gibi “vuuusuuy, $6666"
gibi sesler cikard). Lizzie, siz bir sey demeye firsat birakma-
clan aynisin yapt.

“Yuuuuuu” sester gittikce yikselmeye baglad) ve gocuk-
lardan susmalanm séylediniz: “Restorandaye gocuklar, bas-
kalann rahatse edebilisiniz.” Gergekten de cevrenizdekiler
rahatsz olmusa benzivordu ki durup durup size bakiyorlar,

susmalanm séyledidinizin gocuklar dzerinde pek bir efkisi
almad, Simdi cocuklan susturmak igin yapabileceginiz bir-
kac tane hareket var,
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1. AgEliging koyup, cocuklannm kontrol etmek icin han-
gl yontemi kullanyorsaniz onu kulkanabiirsiniz, (“Sizee don-
durma almam.” diverek nlsvet yontemini kullanabilirsingz,
“Eve gidince, sizi babaniza sOyleyecegim.” diyerek onlan
korkulabillirsiniz. )

2. Pek de agrigine koymazsmiz, ama Gocuklannzin sizi
dinlememesine giderek sinidenissiniz. Bu da genellikle sizin
acinzdan baa patiomalara sonuglanabilir.

3. Teslim olabilir ve siz de onlara uyabilirsiniz,

1. numnara, eger yonteminiz iviyse ya da yeterince korku-
tucuysani ise yarar, Boylelikle sorunu halladebifisiniz, ama
cocuk gocuktur iste. Onlann sizden cok korkmasm sadla-
yamazsaniz. onlan kontrol ginsimlerinize sirekli kars cikarlar.

2. numara gocuklannm kontrol etmek icin higkir ciddi gi-
risimi banndrmaz, fakat yaphklan harekeli kabul de etmez-
siniz. Bu umutsuz bir durumedur ve baginz cok agnhr.

3. numara yopilacaklann en zoru ve riskisidir, cOnkl 3.
numara ailelerin cocuklanna anlathig smr ve disiplin hak-
kindaki her jeye korg koyar. S8yle disOnGn: sizde servis
pecetesini kafanza koydunuz ve “vuuuupuuuy® demeye
bagladinz. Cocuklar buna bayld ve hep bir agedan "vuu-
uuuuuuugy” demeye devamn etliniz. Fakat ne olocak biliyor
musunuz? Birozdan sikiip, doha sessiz ve baskalanm daha
az rohatsiz eden bir sey yapacakiar. Hemen sonra insaniar
da az Snce rahabse edidklenini unutacakiar,

Cocuk yeltirme sSylemlerini bir yana birakalm ve bir
cocuga hoyahn bir benzetmesi gibi bakahm,

Daha &nce de konustugumuz gibi bircogumuz hayatia-
nmizi en kilclk detaylara varana kadar kontrol etfmeye ca-
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sz, 1.numaray kullanan aileler gibl ashnda herywarh kontnol
etmek icin cok gelismis yontemlerimiz var,

Bu yanternlern bazlonn ailenizin kulandi@ine gérebi-
lirsiniz. Aeler hayah kontrol etme oyunun eski ustalandr,
Gencken schip olduklan doha gok maddi kaynagnda yar-
cimiyla, hayatlanndaki bOton huzursuziuklan orfadan kaldir-
maya galgirkar.

Rahat rutinler olusturup. evierni rahat esyalaro doldu-
rurar, kliozetin Ostone hal koyardar ve kimseyi kerkutmayan
seylerden bahsederler, mesela Cirencester'a giden iyi kisa
yvol ya da nasi kulibe kundocad hakkinda konugurar. Ra-
hatiahc yiyecek mesela, kaymakl, pigiiimis ya do kearhilmig
sevyler yerler ve rahafiche: televizyon programiann izlerer.

Fakat yéntemler gitiikge gelisic ve garesizlesine, hayat,

planianyla biyik Sictide dalga geger. Eviere zora giniir,
bonstar patiar, gileler hastalanr ve insanlar her yerde olme-

ve baslar.

Konfrol alhna alnmis ve “rahat” hayal, korkanm, mut-
uluga ya da bilgelige giden bir yol degildr. Fakat hicbin
2. yiintemle yanm yomalak hayah kontrol etme girisimi de
degildir.

2. numara yasamanin boktan bir yoledur, En azindan
koniroll efinde bulundurmanin biroz enerisi ve yond vardrr,
Konirol etmeye caligiyorsaniz ama enin degilseniz., hayatin
firtinak denizinde bosuna zaman harcamignz demektir.

Sininenmesine sinidenirsiniz, fokat bunun hakkinda b sey
yapma geredini hissedecek kadar rahatsiz olmayabilissiniz.

Bu da mutsuzivia giden bir yoldur.
Hayata teslim oldudumuzda, her dizeyde Sikiir Ef dedi-
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gimizde, hayahn dalgalan Gzerinde sérf yapiyor oluruz, Pe-
ceteyi kafaruzda fulmaya devam ettiginizde, sunlar mey-
dana gelir:

+  Bulundugunuz durumdan aslinda mutlusunuz, ¢in-
kil oynanan oyun ¢ok gizel ve siz de bung kars clkmiyor-
sunuzdur,

« Cocuklor sizi bunun icin seviyer ve bunu hayation
boyunca hatoyacaklardrr. Yaptklian sevlers allelednden
gelen uyan clmadan, sizin bekledifinizden daha kisa bir za-
man icerisinde yopmaktan vazgececeklerdir.

izl benzetmelere sokup ¢kardi@im icin dzeliklede ailevi
meselelerde. kusura baokmayin, fakat gercek hayatta clan-
lannda bundan fark yoktur. Hayata testim oldugunuzdao
da, ayr seyler gerceklesir:

= Hayabnzdon memnunsunuzdur, einki hiayat oyu-
nu cok gizel, sz de buna kargl cikminporsunuzdur,

*  Hayat, siz karsi koymaktan vazrgechiginizde sizi daha
cok sever ve sizinle uziasr,

* Hayat kendi ahenginde dogal olarak algahp yik-
sdir.

Berbat bir jeyle karslashgnizda, bu sevin yerine daha
sonfa hos bir sey gecer.

Tabiir ki, ikinci ifade, sizin en cok merak ettiginiz ifade ola-
bilir. Bu sezgive karsi olayidr. Bize, hayatta bir seyi elde et-
mek igin ¢ok calsmame ve ugrasmarmiz gerektigi anlahid,
Istediklerimiz icin amaclar ve planlar belilemek Zorundayiz,
Bizirn icin dnemili clanlan ¢ézimleyip, bunlan acimaszea ilk
sraya koyup yetistimek zorundaye, Eger bir sevlericin yete-
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ince cabalamazsak, onlon elde edemeyecedimize inane-
nz. Fakat muhtemelen, dodru olan bunun tam tersidir,

Bizi badlayan seylerin ipini gevsetme, bir seyler cok iste-
mekten, cok calsmaktan ve ok udrasmakian ve bizim igin
dnemli olan seylerden vazgecme cesaretini kendimizde
buluyorsak eder, byl bir seyler olur;

+« Boglongigta ne istivorsak onu dodal olarak elde et-
maye baglanz, hem de ¢abalomadan.

Sirmdi bu da ok zen ve kansik oldu: istedigini elde etmek
icin istemekien vazgegmelisiniz.

Fakat suna bir gdz ahn: herhangi bir istek ve ugras sekli
gerginlik igerr. Isteklernizden vazgectidinizde. gerginlik de
ucar gider, Gerginlgin yerine gelen rahatlarma hayahnzo
iyi seylefin gimmesini saglar.

Cocuk benzetmesine geri ddnecek olursak: gocudunuz-
dan cok jey beklemekten, masela snflannin en galigkan
almasindan, sporda en iyisi olmasindan, Oniversiteye gitme-
sinden ve en iyi ise girmesinden, vazgegerseniz. bu isheklar-
den de vazgecer, arkaniza yaslanir ve ¢ocudunuzun sinirsz
&zgOnGgu hissetmesini ve dzglr olmasm saglarsiniz.

Onlann Szgldlk anlayignda, dikkatlerini nereye verilerse
orada zirveye cikmak vardr, fuhal dedil mi? Bu ylzden, siz
istemeden, istediginizi alocaksinz. Her jeyin istediginiz gibi
olmasindan vazgectiginizde, Siktir Et dedifinizde, hayat size
cok minnettar kalocak ve siz iyiliklere bogacak.
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Eger dedigim gibi olmazsa, l0tfen bize yazin, adres:
Siktir Et Oniversitesi

Locahta Girfalco

Via Ca’ Loreto, 3

&1029 Urbino [PU)

Italya

Parcnz icde ederiz.
Siktir Et Demenin Akhmz Uzedndeki Etkisi

Glzelligi beklenmedik seylerde bulursunuz.

EUcUk bir cocugun oyun oynamasing hic izZlediniz mig Ya
da gocukken akinzdan neler gecivordu hatrayabilivor
musunuz? Ben ikisini de yaphm, Kicik gocuklanm oldugu
igin birincisini sOrekli yopryorum zaten, Cocuk olmarn nasi
oldugunu hatidaymca rahatiodidim igin fkincisini de yap-
YOTm.

Uzanip, masmavi gdkylzine bakarken vzoklardan ge-
gen bir ugagin sesini dinlersem eger, hep cocukluk andan-
ma dénerim. Meden mi# CuUnkl biz kiigikken siradan sey-
lerden blyllenirdik ve bu sradenlikia biyiidik. Bu yizden
ara sra etrofimdaoki seylerden zevk ald@mda. en son ne
zaman zevk aldigim hatwlyomm: cocuklugumda.

Cocuklann yophkion sey budur. Vorl@in mucizesi icinde
yasarlar.
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Her sey yeni ve blylleyicidir,
Hediye kadar paketinden, glzel bir gbl kadar damiatan

bir mwsluktan, pismis ekmek kokusu kadar kuru topraga di-
sen yagmur kekusundan da zevk abrdar.

Meyin iyl ya da kétl, neyin baska bir jeyden daha iyi,
neyin dederligi eldugu hakkinda kurallar yokfur, Cok az ayirt
atme séz konusudur: ban seyler meydana gelir, bunlann bir-
codu da biyeyicidir.

BUyUdikge fark etmenin, ayrt efmenin ve stizrnenin nasi
oldugunu Ggrenirz. Sradan clmayan ve alafdandig seyler
lehine sradan seyler sizmeye baglanz. Ashnda cogu Ia-
man, dint distnirken kaybalur, yanm disinirken kaygr
lanenz, bdylece bir geyi begenmeye. takdir eimeye zamda-
rarniz kalmaz, Fakat bir seyi “bedendigimizde”. yetiskinlern
begenecedi bir sey olur lezzetli seyler gizel seyler, ilging
seyler ve pahah yeyler.

Ayaklanmiz altindaki tahtalan hissettigimiz. yukando-
ki odadan gelen sifon seslerinin oldugu, ylzinuze carpan
rizgdn hissettiginiz noktalarda, bedenip takdir etmemiz
gereken seylerin fistesi orfadan kayboluverr. Bunun yerine,
bedenme kaslanmia harekete gecimeye yonelik talile gik-
mak igin. tiyafroya gilmek icin ya da yvemege disanda ye-
mek icin guval dolusu para harcanz.

Herhangi bir seye Sikfir Et dedigimizde, anlamlar parga-
lanmaya baslar, Onem tagyan seyler antamin yitirdiginde,
birden dinya icini agor, Aynm ve ayirt eime cimadan, -
yodUkge birer birer her geyin bedenime potansiyeli oldugu-
nu Ggrendik.
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Her sey cok gizeldir,

Eger bu birdenbire gergeklesirse, akillara durguniuk ve-
ren bir sey olabilir. lste géninirde “uyanan” birgok insana
olan dururm budur. Sacma sapan sevierdeki glzeligi gor-
meye bagladignizda, aklinm kaybetmeye bagladiging fork
edersiniz. En aandan akil, ankom sadece sinrh sayvidaki gey-
lerde gdrmeyi Gdrenir,

Her anin gizellik igin smisz potansiveli oldugunu anla-
yin. Yargilanmiz, kosullanmalonmia, snifonmim gecmisten
alp gelecede sorikleriz. An, cok sirrk bir sevin icine sikigr,
Bu vargilardan bazlanm geride barakip bir seylen kicOk bir
cocugun gbderndean girirseniz, gizeligin tadina varrmaya
baslaraniz. Bu tat rahatik hissidir ama biraz zlemie kansikte,
Bu dzlem derinlikierinizden ylkselir ve size her sevi hep bdyle
girmenin nasil hissettirdigini hatdatr,

Sikfir Et dedigimizde. zarmarn ger alinz. Anlamin ne cldu-
gurw bilmeyiz ve Gnemli cldugunu disindiginiz seyvlen
ezip gecerz. Bir seylerin anlarmi olmadidl, fokat cok glzel
oldugu daha dogal bir duruma geri déneriz.

Endize zomonla ugup gider.

Cnemli olan seyler sizi hayal kinklidina udrathdinda, gerili
ve strese girersiniz. Ashinda, dnemli olan seylerin siz hayal ki-
nkidina ugratma ihtimali bile sizi gerer ve strese sckar. Bizim
icin dnemli clan birgok seyvin oldugunu distinlnsek, gerginlik
igin cok genis bir potansivelin aldugunu génliniz. Gerginlik
va stres zamanla sizi hasta eder. Bu yizden anlomiardan
vazgecmeyi denemelisiniz.
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Bir seylere Sikfir Ef dediginizde, gerginlik ortadan kaybo-
hur. ise gec kaldiniz ve gedldiniz mi? Siktir Et deyin ve hemen
stres ugsun gifsin.

Ne kadar cok Siklir Bt dedifinizde, bircok seyin o kadar
da Snemili olmadifin daha ¢ok anlayacaksing ve gerginli-
giniz zamania yok clacak.,

Tabil ki. ban jeyler haklanda hala gerlirsiniz, fakat ha-
vat béyledir. Dogu bir baglomda olan gerginlik yarar bir
karsiik olabilir, Koy yolundan asadiya dodru arabana sii-
riyorsaniz ve tam késeyi dénerken kargnza bir fil cikarsa
azicik gernlmeniz faydal clacakhr. Size Srel giclern bitln
gesitlerini veren adrenalin pompalanr ve size el kuladinda
fil tehlikesivlie efkil bir sekilde basa cikmak igin yardime olur,

Eger adrenalin yvelen kadar pompalanmazsa ve yazilan
tek senaryo fil taraindan ezimekse, o halde, siphesiz ezil-
meden dnce Siktir Ef deyin.

Bdylece cennele giden yolunuz biraz daha kolaylasa-
blir. Tabidl ki “Sktir" kelimesini kullanmak baa inang sistemie-
rine gore sizi cehennemlik yaphd icin by inang-badinmb bir
ey olabilir,

Garlsleriniz degisip daha az katlagabilir.

Siyasetcilenn durumuna her zaman U20imisimddr. So-
nucta birler Gzlimel, dedil mi? Inandiklan her konuyu mi-
tinglerde ginesin alhnda anlahp savunmak zorunda kak-
vaorar ki bu gok zor bir duruom ve savunduklan bu konuya
havation bovunca sadk kalmak zomundadirar, BOHIN siyasi
yasamion boyunca tabiil ki kiglk manevralar yapabilifer,
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ama ¢ok kicik. Yeniden disinme, "U ddntsl" diye yer-
den yere vurulur,

Simdi, diger arabalan rske almadikca ben U ddndsl”
taralftamam. Eger yanls bir yolda iledediginizi disinlyorsa-
niz, Amerikan filmlernde oldugu gibi frene basip arabay
bagrtarak Steki anayola gecmek daha iyidir,

Siyasetcilern asla “Bakin, olurup bunu etrafica disin-
dim ve anladim ki tam bir géHlk yaprmigim. Simdi Sncekinin
tam tersini digiintyorum, kusura bakmayin.” dedidini duy-
MOzZsINE.

Amans anlam birkimimizle birikie, her sey dzering gé-
rds biriktiririz. Bu gérisler de yaslondikga daha gok kafilasr.
Tabi ki, gériglen her sekilde ve boyutta olabilir ama sonug-
ta hala girstir,

ok blylk konular hakknda gdrislerniz alabilir: kimse
aghktan dimeye gz yurnmamal, iskence hos gérliimemel,
nikleer siahlar kullarmimamal gibi. KicOk konular haklkanda
da gorigleriniz olabilir: All sokakia oturan Sue, onu Mandy
ile aldatan Mick'i kapinin énine koymal, kBsedeki yosma
mabvalmus kocasng gen ddnmel, yerel bir kanalda hava
durumunu sunan yani kiz o kadar mini etekler givmemeli
aibi.

Fakat bunkar hala géristor, Botln gdrisler de Snemi olan
seylere ilgilidir. Sikiir Et demeye basladidinizda ve bir seyler
dgnemini yitirdiginde gonds askinm da yifimeye baslarsimz,
Sonunda, eder higbir ey o kadar da énemili olmamsa, o zo-
man hig de géisindz olmaz, Bivlece ne konumunuz ne
durusunuz ne de iddiamz clur. Sadece bir seyler oldukca
tepki gdsterirsiniz: tomamen taze taze.
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Bir sevlerin &nemini yitimne sirecinde gnisleriniz dedise-
bilir ve kesinkikle kathd azalr.

Siktir Et demeye baslayan insandar vejetaryeniikten et
vivenlere, etken olmaktan edigen olmaya, bans yanhs: ol-
rakton duygusuz olmaya déndstiler. Bu cOmlede nfim yo-
ratmak ugruna dili bozduysam eger, Siktir Edin.

Bir zamanlar Ingilizcenin dogru yazlmas gerektigi gonl-
sgondeydim. Bir cOmie “ve" ya da "fakal” ile baglamamalry-
ch mesela, Ama bir gbn Sikfir Et dedim. Ve simdi her cOmie-
ye bu badlaclara baglyorum, her kelimede kir clasica sik-
firi kullanyorum ve yeni eglendirici kelimeler uydunryorum,

Bir zarmaniar her sey Ozering hazir bir gordsOm vard. Bu
Ozlicl bir ifiraf oldu, fakat sivasetcilere televizyonda ya da
radyoda sorular sonildudunda ben bu sorulan nasil cevap-
lanm dive disindrddm. O ginlerde, tek gercek gdrizimu
simdi hatwlayamyorum bile.

Kafanzdaki planda koparsiniz.

Heayr, sarhos oldunuz demiyorum ki olabilisiniz. Clmasa-
riz bile, insanlar sizin dyle eldufunuzu disinebilider fakat
plandan koptunuz demekle ben sunu kastediyorum: Hao-
yahniz bir flmmis mesela. Hoyahnan “plarn” su an gayet
gizel bir sekide anyorsunuz. (En aandon dyle oldugunu
digOnirsOniz.);

+ Ana karakterin, mesela sizin, belilenan durumiarda
nasl dovwanacad hakkinda cok iyi bir fikriniz var.

« Daha &nce ne olup bitligini bifyor ve asag yukan
aninyorsunuz.
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s Her sahnenin haaranisim tanyor ve anliyorsunuz,

=  Filminfoyunun geri kalan kisminda ne olmas gerek-
tigini hakknda gayet ivi bir fikriniz var.

=  Cokagk bir girs, gelisme ve sonug hissiniz var.

Bir seylere Sikiir Et dedidinizde, her sey yumusamaya ve
bulaniklasmaya baslar. Flm birden 1940'lann Fransiz filmbe-

rine benzer. Fransecanz olimadid icin divaloglan anlamaz-

siniz ve oturdugunuz yerden kicOcOk alt yazilan gremez-
ziniz.

Daha beldirgin bir bicimde, ikte sunlar meydana gelir;

» Ana koraktern (mesela sizin) rollne sekil veren ku-
raliar pargalanirsa, karakterin herhangi bir duromda ne ya-
pacadm gormek gittikce kolaylasr,

= Baogniza gelen jeyin anlam gitlikce anlagirfden yifirir
v gecmisinig daha az kah gdnindr,

+  Onceden sadece ne olmak istediginiz gériyorken,

gimdi her sahnenin kurulusw aniden genisler ve imkanlara
dodar.

« Gillikge oz plan yaparsniz; amac duygunuzu kay-
bedebilr ve hayahn sinirsz yénde lerleyebilecedini gdnir-
SUNOZ.

» laman anlaygnz dedisic ve gercekten sadece bir
orta oldugunu anlarsinz: var alimanin sirmdikd zaman.
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Siktir Et demenin Vicudunuzdaki Etkisi

Vicut gevser.

Cok sikinhll ve stresli bir disincermiz varsa, bu gerginlik
vicuda da yansir. Bu yizden eder Siklir Et diverek kafaniz-
daki gerginligi atarsaniz, vicudunuzdaki gerginligi de af-
maya baglarsiniz,

Simdi bir sey deneyelim. Bugln sizi strese sokan bir geyi
secin. Eminim cok disinmenize gerek yok. Derin bir nefas
aln ve bu jeyin sizi nasl gerdigini bir d0sUnun. Daha sonra
nefesinizi verin ve Siktir Et diyerek vilcudunuzdaki rahathd
hisserdin. Bunu bir daha yapan.

Eger bu rahatiomay hayahnizdaki bir jeyden elde ede-
biliyorsaniz, bir de bu teknigi hayatnzdaki bir dizi jeye uy-
guladidina disinin. Hayatnizda Siklir Et anlayigni benim-
sediginizde, bOion vicudunuz geviemeye. rahatlamaya
baslayacak.

Ik baslarda bu gevsemeyi belki fark edemeyebilirsiniz
ama eninde sonunda bu gevseme gergeklesmeye bajlo-
yacak. Asinda, cevrenizdekiler geviediginizi sizden ance
fark edebilider. Ylzinlz geviedkce insanlor sizin ne kadar
geng giilindiginlzl sSylerer.

Boynunuz ve omuzlanniz gevier, béylece basinzn belas
olan bas adnlann, Steki agnlannia ve acdann@ arbk hisset-
mezdniz. Kaslanmzin hepsi gevser ve hafiflegr,

Vieudunuz gevsedikce, otuup vicudunuzda hissethgi-
niz duygulann tadin gikanriniz. Bu duygulardan bir de chi’
dlir.
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Chi'nizin akg

Ne kadar cok Siktir Et derseniz. o kadar cok rahatlarsing
ve o kadar cok Chi'niz akar,

Hatrayin, Chi'nin vicudunuzda akan yasam giicl ol
dugunu sGylemigtik. Bunu bir kanncalanma, sicaklk ya da
manyetik bir his olarak hissedebilirsini.

Eder nasl bir sey oldufunu bilmiyorsane, eneri akordeo-
nunun nasil cabnacadin ddrenmenin zomani geldi. Enerjik
berenizi giyin, biraz eneri sanmsadi yivin ve hayali akorde-
onu elinize alin.

+imdi, akordeon yavas yavas calinmakian hoslanir, El-
lewiniz ayn ayn durarak akordeonu tutuyor. Elerinizi birbirine
degdirmeyin, sadece yavasca birbrine yaklashnn. Elleriniz
birbinne cok yaklashginda, ellernizi yavasca birbiinden
uzaklastrarok akordeonu tekrar agin ve bu ilerne devam
edin. Gézerinid kapahn ve ellernizin arasindakinin size ne
hissettirdigine odaklann.

Buradaki termel amag rahatiamakhr. Omuzlannia ve elle-
rinizi rahatiatn, Bugiin yapamiyorsaniz eger, gok ugrasmcy
ve yanna tekrar deneyin, Fakat bugln ya da yann hisset-
meye basladdimz sey chi idi,

Chi de saghdinzn kapsim acan bir anahtardrr.

Chiile calsmay sevivorurn, ¢OnkD en kolay ilkeye sahip:
ne kadar gok rahaltarsan, o kadar cok hissedersin,

.ok kansik teknikler &drenmenin ya da sfrdan baslayp
bu konuda kendini gelistirmenin geredi yok, Gergeklen. Sa-
dece ne kadar gok rahatlarsaniz, o kadar cok hissedece-
ginizi bilin yeter,

Bu ylzden, herhangi bir seye Siktir Et dediginizde, viicu-
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dunuzdaki gerginiikten kurtuldugunuz icin vicudunuzda
daha ¢ok chi akar.

Vileudunuz kendini yeniden dengeler.

Vicutiaki gerginlik enerdi dengesizligine yol agar, Cin
hbbanda, vicutta akan Om boylamiar farkll enerjik organ
sistemieriyle iligkilicic. Bu alaniann biinde fiziksel bir gergin-
lik yarathdinzda, organ sisteminin Gzerinde efkisi alan enerji
cakisng engel olugtuniyorsunuz,

I yerinde nasil oldugunuzu bir diglniin,

BOtOn gin bilgisayar bagnda edilip, onun bunun hakkin-
da endiseleniyor olabilisiniz. Egilmenin omuziannizda, boy-
nunuzda ve srhnzda gerginlik yarathd yetmiyormus gibsi bir

de kafanzdaki disinceler sizi daha ok strese sokup gerer.
B&yle by durumda saatlierce octurmak zomunda kalabilirsniz.,

Hissettiginiz bitin gerginlik, vicutta enerjinin hayali aki-
sini engeller ve dengesiziesmeye baglarsmz, Enerik denge-
sizlik; sizi duygulanni, hislerinizi, hatta saghfma etkilemeye
baslar.

Me zaman Siktir Et der, daha dnce gerildiginiz b seyden
rohatiarsane, daha dnce engellenen enerji vicudunuzda
akmaya baslar, Eneri sisheminiz de kendini yeniden denge-
ler.

Hastahklar orfadan kaybolur.

Hastaliklann bu enerji dengesizlikler ylzinden meydana
geldigini disindiirse, yeniden dengeleme bizi hastalklar-
dan kurfulusa gdtirecektir,
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Akupunktur yaphnnca da aym seyler meydana gelr.
Enerji engellerinin meydana geldigi yerlere igneler yerlestin-
lir ve enerji tekrar akmaya baslar.

Yeter kador rahatlarsane, tam olarak aymi etkiyi hisse-
dersiniz.

Ne zaman bir seviere Siklir Et derseniz, vUcudunuza gi-
zelce yedeshiilmis bir ignenin etkisini alsine. Daha fazla
enerpnizin (bu kez chi'den dedil, geleneksel eneriden bah-
sediyoruz.) oldugunu hissedeceksiniz. Daha az uykuya ve
yemege ihtiyaciniz olabilir ve hastalkior azalr ve iyilesir,

Daha vzun yasarsiniz.,

sonug okwak bu rahatlamanin etkisi, yasam strenizin
vzamasicr. [Kerkung yasam kisalhel kazalann disinda, tabii
ki.) Hayahnzdaki blyUk alanlardan birine Sikfir Et dediginiz-
de, dinya Uzerinde harcadiging zamanin miktanm arfvabi-
lirsiniz. Me zaman tamamen rahatlarsaniz, yaslanma stireci-
ni yavaslatisinz. Gergekten derinlemesine rahatiayabilise-
niz eger, yaglanma sbrecini tersine cevirebilirsiniz,

Bu ylUzden, hayahn dnemi ne kadar azalrsa, siresi o ka-
dar uzar,
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5. BOLUM

Slitir Et Sekli

Sikfir Ef demenin glcl her seye yeter, [Sonucta, temel
yoldur) Dernlernesing rahatiomak ve bos vermek bitlin
sorunlan cizer. Basit bir rahatlama hareketi yogadan ya
da tai chi'den daha etkili ve giclidir. Gergek su ki akillan-
miz biraz sekli sever: bagh clacaklan agrenecekler ve bize
dururnumuzun ivi cldugunu hatriatacak bir gey. Bu ylzden,
Siktir £t Sekline hog geldiniz. jekilsiz sekil.

Sikfir Et Sekli hayatn duruglann Smek alir [mesela kane-
pede televizyon iderken birdenbire diismek gibi), ozar azar
onlara uyum sadlar, biling ve rahatloma ekler (ne yaphdn
hakkinda farkindalik), size her sekide kullanabilecegin hari-
ka bir sekil sunar. Her bir durugun tam faydas burada venl-
mistir yani kafa yoraca@ine gok geyiniz var.

Slictir Et Seklinin Kakier

sikfir Et Sekli, bir Chi Kung seklidir, hipks Tai Chi'nin Chi
Kung'un bir jekli cldugu gibi. Agikloyaym isterseniz. Chi
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Kung Cinli bir eneri egzersizidir. Asinda, “enerjiyle egzeniz
yapmak” anlaming gedir, bu da enedinle bilincli olarak ca-
lshdin ramanlar demekdir.

Siz gu an Chi Kung yapiyorsunuz. Demem o ki, simdi ora-
ya olrup bu kitaby ckuyarak vicudunuzu rahatiahsane
ve ellerinizde chi'nin dolashdun hissederseniz, o zaman Chi
Kung yapryarsunuz demekiir.

te benim sevdigim tarali_budur. Ders almak zorunda
degikiniz, herhangi bir kitobi ckumak zorunda dedilsiniz,
karmakangk sekiler dgrenmek zounda degdilsiniz, nerede
olursaniz olun Chi Kung yapaobilisiniz. Yani, eger isterseniz
bitln bunlan yapabilirsiniz tabii ki, Ben mesela yllarca ders
aldim. binlerce kitap okudum, birgok kangik sekiler Sdren-
dim. Eger hosunuza gidecekse yapin, Ama bunlan yaparak
hicbir yere daha cobuk ulojomazminez. Aslinda size Siktir Et
seklini yapmanin Tai Chi 8drenmeden daha cok enarji ve-
recegini temin ediyorum.

Evet, Tai Chi, Chi Kung'un bir seklidir. Belki de en mes-
hur. Szgln hareket seklidir: harekeller cok yavashr ve bitin
hareketler viicudun degisik enerji sistermlerine egrersiz yap-
tirmak igin dizenlenmistir, Buradaki sorun ise Tai Chi gibi bir
sekli degru dizgin Sgrenebilmek ¢ok zaman alr,

Temel harekefler égrenmek birkag yiina alabilir ve bu
da derin enerjik calsmalan grenmeye baslomadan Snce-
dir. Tai Chi'yi ben gok severim ve bununla saalierce udras-
hiprm igin cok mutiuyum, ¢onk son ginlerde hicbir seyin
beni rahatsiz edebilecedini disinmidyorum.

Sikfir Et $ekdi, Chi Kung'un nimetlerinden caba gasterme-
den yararlonmak iteyenler igindir. Bu arada caba giister-
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meden en yiksek sonuckon almak gok Taoist bir yoldur.

Bu yUzden, iste size, en az gaba gerektiren bir Jekil: Sekle
Siktir Et diyen Sekil. Tipk Tai Chi gibi eger bitin sekl u'grgu-
larsanz, bitin enerji sisterminizi kSkine kadar termizhersiniz.

Bir ay boyunca bu sekli her gln yoparsaniz, gok derin
faydalonni géreceksiniz; her zaman kendinizi fork edilir bir
sekilde daha rahat hissedecek, daha iyi uyuyacak, istahinz
dengelenecek ve hastakklannza care bulocaksine.

Siktir Bt dodasinin herhangi bir dzedigi gibi bunu da cok
ciddiye almayn ve bu beklenen yararara kendinizi L:{}IE
badglamayn. Sadece yapn, ¢lnkl siz viocudunuzdaki enerji
duygusunu sevivorsunuz ve ¢Unki siz dinyanin yeni enerik
seklini deneyen ilkler clacaksing.

Egzersiz

Siktir Et $eklinin alhnda yatan fikir, sizin bunu siradan gin-
Ik aktivite gibi yapabiliyor olmanzds. Her pozisyon siziny
coktan yophding bir seye dayanr. Bu ylzden yopmanz
gereken seyler, pozisyonunuza uyum saglamaniz, (mesela
ayoklann paralel yapmanz ya da dizlerinizi hafifge buk-
meniz gibi]. bilingl bir sekilde nefes almaniz ve chi'nizden
haberdar olmanizdr. Béylece, Siktir Et jeklini yapiyor olur-
SUNUZ,

Chi'nizi gefistiomek istiyorsaniz, her gun egzersiz yapmaniz
cok énemlidir. Gin igersinde azck da olsa egrersiz yopa-
myorsaniz sizi gidi tembeller, o zaman Siktir Edin ve yann

yapin.
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MNefes alma

Hefes alma biton dursslar ve hareketler icin cok Snem-
lidir. Aksi takdirde Slebilirsiniz. Glmek istermeyiz, degqil mi? Bu
yekilde kann nefes akgy Uzerinde oynomaya basiamaiyz.
Nedir kann nefes alig® Evet, kaminza dodre nefes almak
demek, morukiar.

Bir bebegdin nefes aligna bakarsanz, nefes alirken karr-
rin sistigini. nefes verirken de indigini gdrisoniz. Nefes alip
vemenin dodal yolu budur,

O ya da bu sebepten dolay cocukiugumuzun baz db-
nemierinde belki de bir seyden ok korklugumuzda, gd-
dislerimize dogru nefes almaya baslanz, Bu yizden birgok
yetiskinin nefes alis verisinl gddemlerseniz eder. nefes alirken
gogUsderinin kalkhgmm, verirken de indi§ini gérirsindz. Kann
bolgeleninde pek bir degisikik clmaz. Bu jekide nefes alp
vermek acil durumilarda iyi olabilir ama normal hayatta o
kadar da iyi olmayabilir. Bu 51§ bir nefestir ve 51§ nefes de-
mek 51 bir yasam demekdfir.

Eder daha derin yasamak istivorsaniz, daha defin nefes
almalsing. Yani nefesinizi kaminiza dogru cekmelisiniz. Hadi
deneyin. Nefes aldk¢a, kann kaslannia diganya ifin. Kami-
nda bir balon oldugunu, sizin de bu balonu nefesinizle sisir-
mek zorunda oldugunuzu disinin, Daha sonra bu balonu
her nefes vergte sGndirin,

Bu sekilde nefes abp vemmeyi 6drenmek hayahnzn dedis-
tirebdiir. GGGUs (sg) nefesgisinden, kann [dern) nefescisine
gecmek fizyolojik olarak sizde ok biylk etkiler yaratabiilir,
Cigerlerinizi daha etkin bir sekilde doldurursunuz. [Gadisten
nefes abp vermeyle cigererinizin Ucte ikisini anca doldura-
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bilirsiniz.) Béylece vicudunuzun temel yakim olan oksijeni
daha ok alrsiniz.

Divafrarminizn yeni hareketi [(Mefes alsta yukan kalkmaok
yarine derin bir sekide asadya iniyor.) ic organlanniain hep-
sing harika br masaj yapar. Masaj yapilmss crganiar, ik bir
dus gibi hosa giden kanda dobarlar. BOKIN bagirsak sistemine
de cok ivi bir masaj yapilr, bdylece vicudun ne istedigini
verir, intiyac olmayanlan digamya gbnderir.

Kann-nefesleryle alakak harika clan bir diger ey ise iyi
bir kann-nefes algyla kamnian Buda (Onun da kocaman
bir karmi vardr,) boyutunda Oflemesi ve bogluktan kurtul
masidir. lcinizdeki boslugu, bu nefes alp vermenin getirdi-
gi kabul etmenin. saghgn ve rahallamanin tading vararak
doldurabilirsiniz,

Kominmn icinde bir seviern daha rahat gezinebilmesi
icin sabit delikler olan kemererden kurtularak daha elastik-
lerini kullanakbilirsiniz.

Chi nasi gelisir?

Chi ile ne kadar bilingli bir sekilde golgisanz, chi o kadar
vicudunuzu gelistirir. Chi ile her gin yopilan bilingh egzer-
sizin bir kumbaraya atlan boauk para cldugunu ddsindn,
Iamania birkecektir. Bu kumbara bir yatinm midind tara-
findan yénefilebilir ve yotnminzn getirsing %200 arhirabilir.

BOtOn kanma yveniden vatediging ve hisselednizin size
ekstra kazang sadlodigine disindrsek. durumunuzun gayet
ivi oldugunu styleyebiliiz, Birkag vyl sonra ne kadar zengin-
lesecedinizi bir disinin, iste chi biyle isler.
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Linfiler s&yle der:

“ilk &nce akil, sonra chi, daha sonra kande.” [Buru sa-
dece Cince soylerder, dleki tiis) garip olurdu zaten.) Az
ve 6z ama dogru. Vicudunuzun bir pargasin disindgi-
niizde, mesela avucunuzu, o zaman chi oraya dodru akar.
Chi akmaya basladiginda, kanda onu takip eder.

Iste bu ylzden chi egzersizinin (Chi Kung) sizin Ozeriniz-
de blylk bir glcl vardir: ened sisteminin dengelenmesi ve
kan akiginin fiziksel yararlanndon faydalansineg.

Yaslanarak Oturma Duruslan

Kaz yumurfas: fulimak
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Bu temel koltuk durssunw yapmaok igin, televizyon seyre-
dermis gibi koltuga oturun, [sterseniz acin televizyonu. Ayak
tabanlann yere dimdioz koyun ve ayaklanng amuz genis-
liginde agin. (Yani ayvaklann@n di tarah omuziannein bir-
Rirne clon veakhdnda ayni vzaklikio clmahde.) Omurganm
rahatlahn ve yukanya dedil karsiya dodru bakin, Cenenizi
rahatlatn ve dilinizin vcunu Ost damadineza, Gst dn diglering-
zZin arkasina koyun.

Simdi elleriniz, birbirnin Gsione clacak sekide kamemizn
Ostine kovun. Eer erkekseniz, dnce sol elinizi sonra sad
elinid rohatga birbinnin Ostune koyvun, EQer kadinsaniz, ilk
énce sag elinid koyun, Alttaki eli dyle bir konumlandinn ki
basparmadine gébek delidinize denk gelsin.

simdli bu konurnda yavas yavas nefes alp verin, Chi'nin
dolashdin hissedin.

8u Duwrusun Foydolon

Bu durusta, chi'vi vicuttaki temel enerji deposu alan
dan fien’e gbnderebdirsiniz. Bu do vicut igin tonik sadlar. Bu
durus Gteki Siktir Et ekl egrersizlerinin dayalb oldugu temel
egzersizdi. Eger sadece bir egrersiz yopacaksanz, bunu
yapin. Bu egrersiz bobrekler basler, béylece gerginligi azal-
hp sizi sakinlestinr,

Tavuskugu kanatlanm havalandwmak

Daha dnceki gibi temel koltuk dunsuna gegin. Bllerinizi
bagnizin akasnda bidestirin ve basparmaklannia kafatas-
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nEn alhndaki kemikli st olan kafan@mn arkasing yerdestinn,
Buraya parmaklanmizla masaj yapin. Bu sekilde yavas yavas
nefes alin. Chi'nin dolashdim hissedin.

Bu Durusun Favdalon

Kollann bdyle vzatimas, kalp merdyenlerini giglaendirr,
boylece ilk andan ifibaren kendinizi daha mutiu hissedersi-
riz, :

Omuzlanna arkaya dodru itmek cigederinizi agar ve
daha dernn nefes almay ve durgun chi'nin salinirmin sadlar,
Basinmn arka tarafing yophdiniz masaj okupunkiur noktas
olan Fengchi'yi harekete gedirr, bdylece stres belifiler bi-
yuk oranda azalr, gz sorunlan ve bas agnlan azalr.
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Kutsal yayi tutmak

Onceki gibi temel kolfuk durusuna gegin. Sol ayadina
sad ayadnmn dstine ahn, bivlece sol ayak bileginiz, sad
bocaginmn uyluk kemigine hafifce yaslanr, 5imdi sag eliniz-
le sol ayaginzn kilegini kavrayin, Sol efinizi avug igi yukanya
bakacak sekilde yamnizdaki yvoshda koyun. Bu sekilde ya-
vas yavas nefes abn, Chi'nin dolashgim hissedin.

Bu Durusun Foydolon

Bu hafif esneme bacoklardaki durgun enerjiyi hareket
geginr, bdvlece vorgun bacaklar icin ok ivi bir tonik alur,

Safra kesesi mendyeni ve bacaklann yin kanallan esner,
bu da sizin yarahcilina ve anlasimdinia etkder, Eger her-
hangi bir konuda anlasiir olmak istivorsaniz ya da bir sey
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hakkinda fikir edinmek istiyorsaniz, bu durugu alin, Ayak bi-
ledinizi kasklannza dodm doha gok cekmeniz bu durugun
wvararann artine,

Ejderha ateginin maktuli

Snceki gibi femel koltuk durusuna gecin. Simdi avuc ic-
leri yukanya bakacak sekide kollannim her iki tarafinza ko-
yun. Bir ejderha tarafindan SldoiidiGinizd disindn, simdi
cansiz bir sekilde dunsyorsunuz.

Cansiz bedeninizin admi@in koltukta hissedin, Bu durus,
S0 nasil hayahn art arding getirdiklerinin sonwysa dvle bir
son. Ejderhanin hala orada oldugunu ve size ates plskir-
tgint disinin. Atesin tam size hedeflendigini digbndn. ilk
Gnce ejderha kalbinize dodru ates plskirtlyor. Sicakhd ve
kalbinize gren gucy hissedin,
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Ejderna atesi kann boslugunuza dodru geviryor. Bu nazik
noktaya giren sicakhi ve glc hissedin. En sonunda, ejder-
ha atesi bGtin vari@nzn temel enerfi merkezi olan karmini-
za yvani dan fien'ize dogru plskintlyor.

Bu Dwusun Faydalan

Bu ilk dunss chi'in vicudunuzda akmasim saglar, bdyle-
ce kendinid daha rahat hissedersiniz. Hayattan korkmayan,
hayah kucaklayan, korkulanm yenen, daha sakin bir olur-
sunuz. Ejderhanin atesi gok glgll bir iyvileglime teknigidi.
Enerji vicudunuza girer ve gerekli olan yere gider. Boyle-
ce kalbiniz mutiulukla dolar, kann boslugunuz agibie, karmniz
vani dan fen'iniz merkezienir ve enerjivie dolar. Daha sonra
enerji vocudunuzdaki enerji dengesizligl olan yere dogru
vl alr,

Cin Tibbinda bu 0g alan, vicudunuzda dengell bir enerji
akirm olusturmak icin temidemeniz gereken Ugll Yakicyla
alakakdir. Egzersiz yaphkea, enerinin vOcudunuzda sarmal
olarak hareket etigini hissetmeye baglayabiliesiniz,

Dik Oturma Duruslan

Altin eller

Temel oturma durvsunuy alin: srhinimn dik duracad bir
sandalyeye ofurun ve ayaklannz yere dimdiz koyun,
Avaoklonniz birbirinden birkag santimetre ayn ve birbinne
paralel obun, biylece dga ya da ice dénlk almaziar. Kal-
ca kemiklerinizin Ozerinde sandalyenin arkasndan destek
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almadan rahatca oturdugunuzu hissedin, Alhn bir ipin ba-
sniza baglandgine ve basinm yukan gekligini, omurgana
dogrulttudgunu disindn,

Alhn ipi cekmenin genenizin diismesinde de etkisi ola-
cakhr.

Vicudunuzda is bosinda olan iki tone yon gicd oldudu-
nu unutmayin. Bir fane ask disinin, Askida ipek bir elbi-
se ash, lste sizin iskeletiniz bu asladir. Masil aski bir kanca ile
asiyorsa [yukan gog). siz de altin iple aslyvorsunuz [yukan
gug). Vicudunuzdaki her sey bu ipek elbise gibi bir aslidan
asagqya dogru sarkar [asad gic). Bdylece bitin kaslanniz,
definiz organlanniz, her seyiniz yere dodru iner [asadi gic),
Gergekten de kendinizi yere dogre brrakma duygusunu his-
sedin. S5on olarak, dilinizin ugunu Ost damaginea, &n Ust dig-
lerinizin hemen arkasina koyun.

182

Iste oturma durusu budur. Simdi ellerinizie birgok degisik
sayler yapabilirsiniz.

Altn Eller igin kollanniz birakin yanlannizda sallansn. Boy-
lece omuzlannzdan asadn kaslonmzn highir midahales of-
maz. Bu sekilde yavas yavas nefes abn. Chi'nin dolashdan
hissedin. Bu olusturulan chi albrdir, bu ylzden Allin Eller di-
YONUZ,

Bu Dwruzun Faydaolan

Bévle bir sekide omurgayt vzatmak, bizim dikkatli ve
enari dolu almamiz sadloyan du kanalnn yonetimin bag-
latr. Chi'nin yOkselmesi zihni sokinlestiifcen bitin vicuwdu
cantandine,

Bllerinizde glgll bir sekilde chi'nin toplandidmni hissedar
siniz. bu da dolagiming arhnr.

Oteki durusa gecmeden dnce, bdbreklarnizin Gstindeki
chi dolu ellednizi ovarsanz bu durusun bdbreklerinize olan
faydasim daha ok arirabilirsiniz.

Swehn kagiyan maymun

Onceki gibl oturma durssuna gegin. Sol eliniz kucagine-
da dinlenirken, sagd elinizi sanki srhma kagyormus gibi sad
omzunuzun Jzernden ahn. Pamakionnezla srting ovmaya
bastayabdirsiniz. Omurganin her iki tarafie da ovmaya ¢a-
lgin. Belki baspamaodnizio bir tarabni, isaret parmadinizia
diger tarafn ovabilirsiniz.

Bu pozisyonda rahatiayin ve nefes alin, Omurgoay ovma-
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ya devam edebilr ya da elinizi arkada dinlendirebilirsingz.
Chi'nin akhdm hissettiginizde ve hazr oldugunuzda, aymi
sevi sol elinizle de yapin,

Bu Durusun Faydalon

Bu pozisyon kalp meridyenini esnefir, zihniniz dinlendin
ve mesane mendyening masgj yapmania sadlor. En so-
nunda da dnemli bébrek enerji sistemini destekler ve srhnim

dizlestimneye yardime olur, Kigk bir ovmaya gore hic de
fena dedil.

Kaplan pencesi

Oncek gibi olurma durusuna gecin, Avug iclen yukamya
takacak jekide ellernizi kucadinza koyun. Ellernid tama-
men rahatiahn ve onlan orada Sylece birakin, Bu durusta
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yavas yavas nefes abin. Avug iclerinize dogru chi'nin akhge-
ni, onlan bir kaplarn yumusak pengesi gibi yumusak, narin
ve gidiklanmis hale getirdigini hissetmeye baglayin.

Bu Durusun Faydalan

Bu durugta vzunca bir sire oturabilissiniz. Harika bir medi-
tasyon pozisyenudur. Zihniniz sakinlesir ve siresli disUncealer
yok olup gider.

Mefese odaklanma cigerder glclendiir ve vicubtaki
chi'yi destekler, Avug igine odaklanma Snemli Lacgong
noktasin hareketle geginr. Avue iglerinizle bile nefes almay
denersiniz chi'nin, chi kapdanndan nefesle ice gekimesi ve
durgun chi'nin nefesle digan verimesi. Ya da daha basitce:
orada sessizce olurun ve ellernizin sindigmn goreceksiniz.
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Ayakta durma duruglan
Dinlenen savasgi

Butun bu ayokta durma duruglan bir seyi beklerken cok
e yarar, Otobds, ren, metro ya da esinizin bardan dén-

mesini beklemek gibi durumiar ayakta durdudunuz harika
Zamanlardir,

Bu ylzclen, ik dnce temel ayakta duruga gegin: ayaklan-
N omuz genigliginde agin, yani ayakionnin dis ksimlannin
birbirinden omuzanniz arasindaki mesafe kadar uzak okun,

Ayaklanruz birbirine paralel olsun, ne icerive ne diomya di-
nidk olmasin,

Bu konuda daha kesin cimak istiyorsaniz, ayadinzn altin-
dan topudunuzun crtasindan ayak pamakionnain ortasing

kadar bir cizgi cizerseniz, bunlar paralel olmak istedidiniz
cizgiler olur.
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Dizleriniz cok oz ek olmakdrr. Dizlernizi ne kadar gok
egerseniz, o kadar gok chi Urefirsiniz fakat bu sekilde ayakia
durmak giderek zoragr, Bu ylzden, ik basta dizlerinizi cok
az edin. Daha sonra “kuyrugunuzu kishinn®. Yani ik once
poponuy dganya cikanp daha senra tam fersini yapin ve
poponuu ice gekin,

iste bu kuyruk kishrmakhr. Basta tuhaf gelebilir ama bi-
ton bir durug gibi daha sonra aligrsnz. Boyle ayakta dur-
manin etkisi bar taburesine likmek gibidir. Bu sekilde ayokia
durmanion fiziksel etkisi omurganzin goglenmesi ve kann-
dan nefes almaya baglomamnzdr,

Basmnzn althn iple yukan gekildigini digind0giniz yere
geldik simdi, Bu da sizin rahatlomaniza ve cenenian kyircaz
dismesine yardimeo olocak. $on olarak, dilinizin ugunu st
damadgnza, &n Ost dislerinizin hemen arkasina koyun.

Bitin bunian ayakta dururken yaprmaok oldukga kangk
ve tuhaf gelse de, cok cabuk alsaocaksinez ve her hareketin
kendi icinde cok Sneml bir nedeni vards. (isleri doha da
karmaskkstirmamak igin simdi bu nedenlere gimeayece-
gim.) Sadece bu konuda bana givenin.

Bu sekilde ayakta dururken dinlenen savasg gibisiniz. Tek
yapmaniz gereken ellerinizi ceplerinize koymak. Eder cebi-
niz yoksa varmis sayin ve ellerinizi yonlarda tutun.

Bu durusta dylece durun, Yavas yavas ve derin derin
nefes alin. Bu durug biraz sizi fuhaf hissetlirdigini disOnursek,
rahatsiz olan parcalanniza dikkat edin ve onlan rahatiahn,
Boyle bir dunusta durmanin amact en bagto baglodigine ise
ve rahatiamaya devam etmektir. Umanm bekledifiniz met-
ro. olobis ya da esiniz birkag dakika daha geg gelir. cunku
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bu jekide ayakta durmok tekror tekrar gerginkigi basiniz-
dan athfine igin sizi rahatlamaya gatonr,

Bu Durusun Faydalan

Oteki ayakta durma durusian gibi bu durus, enerji sistemi-
nize biylk bir tonik saglar, bu ylizden Chi Kung egeersideri-
nin kalbinde yer alilar, Kisa bir egzersiz zamarindan sonra,
bitin gin sirecek, en aandaon metro/otobis yolculugu ya
da eginizle gegirdiginiz zaman kador sirecek bir rahathga
ve huzura kavujursunuz.

Diinya cennelini istmak

Oneceki gibi ayakta durma durusuna gecin. Elleriniz ce-
ketinizin cebine koyun.

Ceket giymiyorsanz ya da ceketinizin cebi yoksa varmig
tarz edin ve ellernizi kaminmn Ustine, gibek delginin her iki
yarnna yerestinin.

wimdi kaminza dogru nefes abn ve chi'nin kaminzda
toplonmaya bagladifi hissedin, Bu duyguyu genelikle el-
herinizin alhndaki komimizda artan sicokhk hissi olarak hisse-
dersiniz. Dinya cenneti dan fien yani enerji sisteminizin mer-
kezidir. Bu durusla da siz bu merked sityvorsunuz,

Bu benim en ok bedendidim durusiar arasindads. Her za-
man cepli kazaklar alnm ki bu durusy ne zaman istersem
yvapabieyim.
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Bu Dwusun Faydalan

Tihniniz rahatlor ve stresli disincelerden kurtulursunuz.
Dan fien'inizdeki chi'yi giglendirirsiniz. [Dan fien'in ener-
ji sistermninizin makine dairesi oldugunu URUtmIayin.) Aynca
viocuttaki kan durguniugunu temizler, dzefikle kadinlorda
Ureme ve adet islevierne gok faydas vardir. Eger erkekler,
b sizi kizdirdiysa (siz de kendinizi disOniyorsunuz dogal ola-
rak), bu egzersizin karaciderdeki chi'yi harekete gegirdigini,
bdylelikle sakinlesacadiniz unutmayin.

Birgok hediye almak

Snceki gibi ayakta durma duruguna gegin. Kollanniz her
ki yoninza sarkhin. Avug iglenniz Gne dogru baksan. Kolla-
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nriz ve ellerinizi rahatiatn. Nefes aldkca chi'nin ellernize
dogru harekete gecligini hissedeceksiniz, Bu durus sizi diin-
yarnn ve cennetin enerjisine kendinizi actnr. Size sunulan su
hediyeler aln: rahatlama, itham, ivilesme.

Bu Durusun Faydalan

Bu. bitln durvslann en liginci olabilir. Her seferinde fark-
h hissedebilirsiniz, Farkh duygulan hissedebilir ve zihnin farkh
durumianni tecribe edebiirsiniz. Duruslann en acik olam bu-
dur, bu ylzden o zamanda neye ihtivacin varsa ona kendi-
nizi agabilisiniz. Sadece kendinizi acin ve birgok hedivenin
gelmesini bekleyin.

Baykus

Cnceki gibi ayakta durma durusuna gecin. Ellerinizi be-
linkzin arkasnda tutusturun: bir elinizie digerini futup baspar-
maklannz birbiring kenetleyin. Bu sekilde yiriven halinden
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memnun yash insanlan siphesiz gérebilisiniz ve bu da haki-
katen uvzun yasamin selanndan birdir. Béyle ayakta durarak
glzel gdrintilere ya da bu durug duran kit insanlara bak-

maya bayibnm.

Ne zaman bu durujta gezintiye gilksam, kendimi ok hu-
zurlu ve rahat hissediyorum.

Bu Durusun Faydalon

Kollanniz bobreklennizi kucaklar ve bu bibrek eneri sis-
temi igin ¢ok destekleyici olur. BObreklerin vicudun ¢ok
onemli organlan oldugunu unutmayin, yani onlar destek-
lemek iyi bir fikirdir. Kollardaki gerdnme yang rmeridyeanlerini
destekler béylece vicudun sinmasing yardime olur.

Bu durnusta ilgili olan tek sey sakinlesmek ve rahatiamakhr.
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Hareketli Durusiar
Beyaz daglara hrmanmak

Bahda digerinizi firgalamak clarak bilink. Diglerinizi diso-
nerek temizlemek gercekten ¢ok gizel bir egrersizdir, cin-
ki glnde iki kere yaphdimiz bu eylemi disinmeden kalkar
YOPanz.

Bu ylzden, dis frgalama disinerek ve bilingli yapilarak
glzel bir egrersiz alabilir. Eunu"hﬂmungi bir Siktir Et dunusu
gibi disinin: dizleriniz edik olsun, tamamen rahatlayin ve
nelesinize odoklamin. Daha sonra dislerinizi temizdemenin
nasil hissettirdigine bir bakin. Dis macununun tadin, damak-
lannizdaki dis frgas darbelerini, dis irgalama esnasinda dili-
nizin nasil yukarda kaldi@ir fark edin,

Bu Durugun Faydalan

Diglerinizi daha dikkafle ve adomokih temizledidinizde.
dis temizliginizin seviyesi birden ylkselecek. Naneli bir dis
macunu clin ve bu chi'yi harekete gegirdikge yvaradandi-
giniz faydalan arhinn. Mide meridyeni de harekete gecer.
Yani, dislernize bokmanez demek midenize bakmaniz de-
mektir. Diglerinize Szen gosterdiginizde, stresin ve yorguniu-
gun birinci kurbam clan bébrek sistemini de canlandinrsiniz.

513 bir gdle dalmak

Bahda bulagklan yikamak clarak bilinie. Beyaz daglo-
ra hmanmak gibi 51§ bir gdlde dalmak da bilincli yapilan
guzel bir egrersizdir. Dislerinizi temizemek cabuk ve disin-
meden yapilan bir eylem obka da bulasikian vikamak daha
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uzun ve acil bir eylemdir. Bu eylemi mimkdn oldugunca
kisa strede yapmak, yaparken de dikkatimizi radyoyla ya
da baska bir seyle daditmak isteriz. Bu igreng kisrmin daha
zekice olmasim dort gizle beklerz, bu yizden bu konuda
“dikkatli” olmak iyidir,

Dikkatli olmak ne yophdimn farkanda olmakir. Ne yap-
hdinza odaklanmaktan kagmaya calsmaktan gok, kasth
olarak ilginizi yaphdiniz seye odaklamakhr, Dikkatinizi gdnmdiki
zamana (normalde gegmis ya da gelecekte oldugu zo
man) ve simdiki eyleme ve yere (nomalde bagka bir yerde
dolanyor eldugu zaman) cekersiniz.

K&plkid ve lastik eldiventl bulasik yikama dinyasinag far-
kindalk ve meditasyon egeersiz olarak giren ilk ben degilim.
Budistier tarih dncesinden beri odunian kamyor, su tasyor ve
kea bardaklanm yikryorlardr.

Bu yizden, Siktir Et Meditasyon Jekillerinden hem rahat-
lamak ham de yikamak icin kendi deneyiminizi kullamn, Kol
lannmm ve bacaklanma rahatiatn.

Daha sonra bardaklan yikamamanin nasil bir sey oldu-
guna dikkat edin: sicak suyun nasl hissettirdigini, bardak-
lann birbiine dedme seslerini, kSplklers yansiyan iign go-
zeligini, Birkag kere ykadkban sonra kendinizl tutmak zor
olabiiir. Her fsatta bulosklan yikamak isteyeceksiniz. Bu da
size esinize, ailenizle ve arkadaslannizia olan iliskilerde gok
sey kazandracak. Fakat ellerinizin birazek sertlesmesing se-
bep alabilir, bu yizden ivi bir nemlendiici krem kullanmany
unubmayin.
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Bu Durusun Faydalan

Bu egrzersizde dgrendidiniz farkindalk bOfin hayatinz
boyunca icinize islevecek: alglama ve akl durumunuzdao
ok blylk hayali degisikiikler clabilir,

Ik suya ellerinizi koymak kolunuzdaki Snemli mendyen-
lerde pamaklanniza dogru akan chi akisi yaratr. Bu meric-
yvenler kalp [daha mutiy hissedersiniz), kalp zan ([daha acik
hissedeceksiniz) ve akcider (daha &zglr hissedeceksiniz)
meridyenleridir,

Yay canina, bulasiklan yikamak icin can atacaksine.
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Keyif Sigarasi

Harikaydi.

Evet, cok tesekkir ederm. Sizinle paylaghgimiz Bu sami
mi deneyim neredeyse bitmek Ozere. Ben gok aglendim
Harikeydl, Yayincim éyle diginmese de hemen hermen he
sayi paylashk. Gergek su ki sevdigimiz isher yophgamizaa, so
dece kendimiz degil cevremizdekiled de mutiv edebilinz.

En sonunda, hepimiz ne hosurmuza gidiyorsa, onu yap
mak itiyoruz. Bu sekilkde yosayan insanlar bize iiham veri
ya da efer dzelikle cok gerginsek biz sinidendirr. I5te bu
siktir Et'in Szidir. Dizenlemelers, kurallora, beklentilere ve
zeruniuluklara tokirmek. Sikiir Et Deyip kendi yoluna gitmek.

Bu yizden lothen, bu kitabi (birazdan) kapahn ve kendi
yolunuza gidin.

siktir Et Meden Temel Ruhani Yoldur? (Dikkat etmemis-
seniz ve herhangl bir orfamda bunun haklunda bir geyler
séylemek isterseniz diye séyliyorum.)




Hayat ruhaniyetin ta kendisidir. Hayat sadece kendi yo-
unda akip gider. Hayal kimseyi ne elestinr ne de yargilar.
Haoyat olona karg cikmaz. Conkd hayat oldugu gibidir,

Hayat saf yumusaklk ve rahatikbr. Hoyata direnmek
sertlik wve gerginlikfir,

Sikfir Et her sekide gerginlikten rahatlamaya giden b
woldur,

Sikhir Ef, en dernin seni s-ﬁ-,,dama'ﬁn en kfodd yvoludur: ra-
hattadigirmizda ve hayohin akisina kendimizi barakhSirmizda,
e5a5 Szgurdgin tading vannz.

Iste bu ylzden, Sikfir Et, Temel Ruhani Yoldur.

(Tamam, hethangl bir ortamda bu sdzi sdylemek zor
olabilir oma biraz kivinp “Ne yapalim, Hayat bu, arkadas.”
devip "eni sevivorum arkadagm, gergekien.” diyve ekleye-
bilir ve hedefi tam on ikiden vurabilirsiniz.)

Garismek (zere (Isterseniz tabi)

Evet, sizinle paylajtklanmdan ¢ok muthy oldum ve sizi
yine gomnek isterim. Siz de Etermez misiniz? Tekrar gorisedim
olur mus

Ben gecen seferki gibi bir kitapgida gdrismeyi disin-
dim (Iitfen, Snermek istediginiz baska bir ey varsa siyle-
yir.]. Eminim, poylasacak farkh birgok seyimiz olacak,

Bivlece, gelecek sefere kadar, size iyi geceler diliyorum
ve Tann/Buda/Lao Tsu/Lakshmi gonlbnize gore versin.
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