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1KIGAI PERHIZI

Bradley J. Willcox ve D. Craig Willcox Makoto Suzuki’nin
arastirma ckibine kaild: ve konunun kutsal kitabr olarak go-
rilen bir kitap yayimladilar; Okinawa Programs (The Okinawa
Program).” Asagdaki sonuglara ulagular:

Yerliler genis cesitlilikre yiyecekler yiyor, dzellikle sebze. Isin
anahtan cesiclilik gibi goriintiyor. Okinawadaki asirliklar-

La gl bir galisma, baharaclar da dahil diizenli olarak 206

farkls yiyecek tiikettiklerini gsteriyor. Her giin ortalama

on sekiz farkl yiyecek tiiketiyorlar, fast-food killeiiriindeki
besin kisitlligina bakinca garpict bir sayt.

Her giin en az bes porsiyon meyve ve sebze tiiketiyorlar. Her
gin en az yedi gesit sebze ve meyve tiketiyorlar. Masada
yetetli cesidin olup olmadigini anlamanin en kolay yolu
“goklusaginin olustugundan” emin olmak. Kirmizibiber-
le, havuglar, ispanaklar, karnabaharlar ve pathicanlardan
olusan bir masa harika bir renk ve gegicllik sunar. Sebzeler,
patatesler, baklagiller ve tofu gibi soya iriinleri Okinawa
diyetinin baslica mahsulleridir. Giinliik kalorilerinin yiizde
30'undan fuzlast sebzelerden gelir.

Tahullar diyerlerinin temelidir. Japon halku bazen eriste de
ekleyerek her giin beyaz piring yer. Piring Okinawaida da
temel besindir.

Nadiren scker yerler, yedikleri takdirde seker kamusindan
tirecilenleri tercih ederler. Ogimi'ye giderken her sabah bir-
Kag seker kamist tarlasindan geserdik ve Nakjin Kalesi'n-
de bir bardak seker kamuss suyu icerdik. Meyve satan bir
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Rajio taisou egzersizlerin basit versiyonu (5 dakika).
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JAPONYA'NIN ASIRLIK ISIMLERINDEN GGUTLER

Ogimi'ye gitmek igin, Tokyodan Okinawalnin baskenti
Nahdya neredeyse iig saat ugtuk. Birkag ay sncesinde Uzun
Yasayanlarin Koyii olarak bilinen yerin belediye meclisiyle
temasa gegerek seyahatimizin amacini ve toplulugun en yaslt
ityeleriyle roportaj yapma istegimizi bildirdik. Sayisiz konus-
malardan sonra, nihayet istedigimiz yardims aldik ve kasaba-
nun hemen disindakd bir evi kiralayabildik.

Bu projeye basladiktan bir yil sonra kendimizi diinyadaki
en uzun dmiirli insanlarinin arasinda bulduk.

Zaman orada durmus gibiydi, sanki tlim kasaba asla sona.
ermeyecek bir an yastyordu.

Ogimi'ye vars

Nahaya varip iki saat daha kara yolculugu yapukean sonra
nihaye trafikle lgili kayg: duymays birakabildik. Solumuzda
deniz ve uzun, bos bir plaj vard. Sagimizda ise Okinawa'nin
balta girmermis Yanbaru Ormanlari bulunuyordu.

Route 58 numaralt yoldan Nago'yu gegtikren sonra, Oki-
nawa'min gururu Orion birasinin yapildig: Ogimi’ye uzanan
sahil yoluna girdik. Sokakla dagin etegi arasindaki dar kiy: se-
ridinde arada bir karsimiza birkag kiiciik ev ve magaza gikts.

Ogimi belediyesine girerken oraya buraya dagilmis kit-
itk ev kiimelerini gectik ama kasabanin gergekten bir mer-
kezi varmus gibi gériinmiiyordu. Navigasyonumuz nihayet
bizi varis nokrasina getirdi. Refahi Destekleme ve Gelistirme
Merkezi, hemen otobanin baslangicinda gésterigsiz bir bina-
da bulunuyordu.
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Kundalini yoga: arzulanan zihinsel duruma ulasmak igin
gesitli adimlan birlegtirir.

Rajia yoga: kealiyet yolu olarak da bilinir; kisinin kendi-
si ve digerleriyle olan birligini saglamaya yonelik cesicli
adimlar kapsar.

Hatha yoga: bandaki ve Japonyadaki en yaygin yoga
formudur; denge arayisinda asanalar ya da duruslarla
tanimlanir.

Giines nasil selamlanr?

Giinesi selamlamak, 4atha yogann en bilindik egzersizle-
rinden biridir. Bunu yapmak icin asagdaki on iki temel hare-
keti izlemek zorundasniz:

1. Ayaklaniniz: birlestirin, dik durun ama kaslariniz: gevsetin.

Nefes verin.

2. Avuglaniniz: gogiis kafesinizin dniinde birlestirin, bu pozis-

yondayken nefes alin ve kollarinz: basinizan tistiine kaldi-

1ip hafifien geriye dogru esneyin.

Dizlerinizi bitkmeden avuglarinizla yere dokunana kadar

‘ne egglirken nefes verin.

Ayak uglariniz yerde olacak sekilde bir bacagini geriye es-

netin. Nefes alin.

. Nefesinizi tutarken diger bacaginizi uzatuginiz bacagin yanina

getirin, bacaklariniz ve kollanniz ditz olacak sekilde yiikselin.

Nefes verirken kollariniz: biikiin, dizlerinizi yere dayarken

zii yere degdirin ve sonra ileri uzanin.

2 Knumnm diklestirin ve omurganiz: geriye esnetin, alt be-
deniniz yerde olsun. Nefes alin.

©
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Saglikls ve uzun bir yagam siirmek igin

Hoglandsgin her seyden az az ye

Erken yat, erken kalk ve sonra gik yiiriyige.

Her giinis sikimetle yasa ve keyfini cikar yoloulugunun.
Saglokls ve uzun bir yasam sirmek igin

Lyi geginelim arkadaglarimuzla,

Hlkcbahar, yaz, sonbahar, kss

Her mevsimin mutlulukla gikartiris tadint.
Parmaklarimizan ne kadar yaglandigima takidmama igin sirrt
Onlar galigtirmaya devam ettirirsen, kutlarsin yiiziincis ylons.

Hadi parmakdarimiz: calisuiralim ve uzun yasamla hayati-
mizn misyonunu kesfetmek arasindaki siks liskiyi daha ya-
Jundan ele alacagmuz bir sonraki biliime gegelim.

Bl
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Japorlarm Uz ve Ml Yosam Selar

Bu proteinin kanda fazla olusu insanlarin ve hayvanlarin yas-
lanma sebepleri arasinda gériilmekredi. *

Kalori sinurlamastnin insanlarda yasam siiresini uzaup
uzatmadigs heniiz bilinmese de bu veri, yeterli beslenmey-
e ortalama kalori sinirlamasinin obeziteye, tip iki diyabere,
enflamasyona, yiiksek tansiyona, kalp damar hastaligina kars:
giiclii bir koruyucu etkisinin oldugunu ve kanserle baglantil
metabolik risk fakesrlerini azaltrigimi gostermekeedi.™

Giinlitk yiizde 80 kuralini uygulamaya alternatif olarak
haftada bir ya da iki giin orug rutulabilir. 5:2 beslenmesi, haf-
tada iki giin orug (bes yiiz kaloriden daha az titketmek sartiyla)
tutmak ve diger bes giin normal bir sekilde yemek demekir.

Bir siirii yararinun arasinda, orug tutmak sindirim sistemini
temizler ve midenin dinlenmesini saglar.

Okinawalilarin sofrasinda bulunan 15 dogal
antioksidan

Antioksidanlar hilcrelerdeki oksidasyon siirecini yavasla-
tan, hasara scbep olan ve yaslanmay: hizlandiran serbest ra-
dikalleri ntrleyen molekllerdir. Mesela, daha sonra detayls
bir sekilde cle alacagimiz yesil caydaki antioksidan iyi bilinir.

Ancioksidan zengini olan ve bu bélgede neredeyse her giin
yenen bu 15 gida, Okinawalilarin ding olmasinin en Gnemli
sebebi olarak gari
g Foma vt B e Do . Vil S Kid e o O Hollo *Long e
"l of e o Py et o S IGE1 nd IGFRF 5 Consio i o
Mt gl MCSTSTH

i Cov ve Lg Fortans. "Vill el Reeicion Work in Humane” hp il i,
vlpaclaridePMCS7655751
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Bir tekstil tiiccarin kizi olarak 18984de, Ispanyanin
Kiiba ve Filipinlerdeki kolonilerini kaybetcigi, Amerika'nin
Hawail'yi fethettigi ve Pepsi-Cola'yr piyasaya siirdiigii ylda
dogdu. 110 yasina kadar iic farkl: yiizyl goren bu kadin kim-
senin yardimi olmadan yasad1.

Uzmanlar kendine nasil bakugun sorduklarinda Misao,
“Susi yiyerck ve uyuyarak,” yanitni verdi. Buna sahane bir
yasama susamislik da ekleyebiliriz. Uzun dmiirlii olusunun
surrini sorduklarinda ise giiliimseyerek, “Ben de kendime ayni
seyi soruyorum,” yaniunt vermistir.

Japonyznin bir uzun yasam fabrikast olmaya devam etti-
ginin kanitysa, tam 112 yil 150 giin yasayan ve ayni yilin
Temmuz ayinda vefat eden Sakari Momoidir. 57 kadindan
daha geng olsa da diinyadaki en yah adamds.

Maria Capovilla (116)

“Hayahmda hic et yemedim.”

1889'da Ekvarorda dogan Maria Capovilla en yaslt insan
olarak Guinness'e girmistir. 2006da 116 yil 347 giin yasadik-
tan sonra ardinda tis socuk, on iki torun ve yirmi tanc torun
cocugu ve torunu birakarak zatiirreeden lmiiseir

En son rportajint 107 yasinda yapms, anilarins ve diisiin-
celerini paylasmisar:

“Mutluyum ve devam etmems saglayan Tanrtya sikrediyo-
rum. Bu kadar uzun yasayacagims hig diginmemistim, ¢ok
o T T e g 2 S g, s i e o s wornan”

Dy ML vy coc el 2572316 The s o e S dep-aceordin:
ok ldsworan .
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arzusunu dile geririr: “Sahnede diisiip blmek istiyoruz. Bu hos
bir teatral gidis olurdu.”

Modern Japon mangasinin babasi Osamu Tezuka da bu
hissi paylasmstr. 1989'da slmeden 6nceki SONSOZleri son
cizgi filmini gekerken, “Litfen, birakin calizayim!” olmustur.™

Seksen alu yasindakd film yapimcist Frederich Wiseman bir
Paris gezisinde galismay sevdigini, o yiizden bu kadar yogun
oldugunu duyurmusu. “Herkes agrlarindan ve acilanindan
falan sikéyer ediyor ama arkadaslarim ya 6l ya da hala galig-
yor,” demistir.™

Yiziineil yasina yeni giren ressam Carmen Herrera seksen
dokuz yasinda ilk tablosunu satmisti. Bugiin calismas: Tate
Modern ve Museum of Modern Arc'in kalic: koleksiyonlarin-
dadir. Gelecegi nasil gordiigi soruldugunda, “Her zaman bir
sonrak seyi bitirmeyi bekliyorum. Absire oldugunu biliyo-
rum. Giin giin ilerliyorum,” cevabint vermigtir.

Bgrenmeyi Hig Birakmamak

“Yaslanabilir ve fiziksel olarak itreyebilirsin, damar-
larindaki bozulmalar: dinlemek igin gece uyantk kala-
bilir, tek agkini ézleyebilirsin, diinyanin kétiiciil deliler
warafindan harap edildigini gdrebilir ya da onurunuzun
zihnin alt kanallarinda boguldugunu fark edebilirsin.
Oyleyken bile tek bir sey gecerlidir; dgrenmek. Diin-
yanin neden sallandigini ya da onu neyin salladigini
gren. Zihnin asla yorulmadig, uzaklasmadsgs, isken-

i B, The Osr Te Sy ALt o i and A, S B P, 201G
Rosmund C. Brnc ve Cary Rivrs T Age o Longviy:Re. imagiing Tomorrw for Out New.
Lot L. Rovme S P 1S
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Japonlarin Uzun ve Mutlu
Yasam Sirri
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Kontroli kaybeder ve isimizi
S amamlamakea basanisz
Konoin e oldgons 0T
veya insanlar bizi isimizden
alkoyar
oplgts hatlnin s s bareiee
geceriz
Heranneyspmamez Stk sk gikmaza girer ve nasl
gerekeigini biliriz lerleyecegimizi kestiremeyiz

Zibnimiz berrakur v Siipheler, kayglar ve diisik
diiiince akisina karst im  Szsaygs yliztinden rahat yizil

engelleri asar gormeyiz
Hosaur Stkics ve yorucudur
Egomuz solar, yapugimiz.

isiya da eckinligi kontrol  Siirekl zelstiri yapari:
eden biz olmakuan glkariz  egomuz o andadir ve ofkeli
veisin bizl yonlendirmesine - hissederiz

izin veririz

Japonya’da Alus: takumiler, mihendisler,
dahiler ve otakuslar

Takumiler (zanaatkérlar), miihendisler, mucitler ve otaku-
larin (anime ve manga tutkunlar) ortak noktast nedir? Hepsi
ikigaileriyle akmanin Snemini bilir.

Genel inanisa gore tiim Japon halku kendini isine adamis,
caliskan insanlardir, Oysaki bazt Japonlar gergekte olduk-
larindan daha fazla calistyor gibi goriindiiklerini sdylerler.
Ancak kendilerini bir ise tamamen kaptrdiklari ya da bir so-
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Son giiniimiizde, hediyelik esya almak igin kasabanin diger
ucundaki kiigiik bir markete gittik. Orada sadece yerel sebze-
ler, yesil gay ve Yanbaru Ormanlarindaki sakls bir kaynakean
gikanlan, “Uzun Omiir Suy” etikedi su siseleriyle birlikee shi-
uwasa suyu sauliyordu.

Birkag sise Uzun Omiir Suyu aldik ve denize yukaridan
bakup sihirli bir iksir oldugunu vadeden bu kiigiik siselerin
bize saglikls ve uzun bir yasam getirmesini ve kendi ikigaimizi
bulmamiza yardim etmesini umarak ictik. Sonra fotografini
gekmek izere bir bunagaya heykelinin yanina gictik ve tizerin-
deki yazys okuduk:

En Uzun Omisrls insanlarin Yasadig
Kasabadan Bir Bildirge

80 yasinda hil bir gocugum.
Seni 904da gormeye geldigimde

100 yasinda olana kadar bekle

Ne kadar yasliysak o kadar giicliyiiz
Yaslanmak gocuklarimiza yiik olmak degildir
Uszan yasam ve saglik ariyorsan

Keyiimiize hog geldin

Burada dogayla kusanacaksin

Ve uzn yasamin silarins birlkee kesfedecegiz

23 Nisan 1993
Ogimi Bisyiikler Halk Kuliibii Federasyonu
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ve ustaligindan almisti. Kisinin kendisine sormast gereken iig
soruya odaklidir:

1. X kisisinden ne aldim?

2. Xkisisine ne verdim?

3. X kisisine ne gibi sorunlar yasatum?

Bunlart diisiinerek baskalarint problemlerimizin  sebebi
olarak géstermeye son verir ve sorumluluk duygumuzu derin-
lestiririz. Morita'nin dedigi gibi, “Offkeliyseniz ve kavga ermek
istiyorsaniz, harekete gegmeden énce iig giin diisiiniin. Ug giin
sonra, yogun kavga etme arzusu kendi kendine gececektir™

Ve simdi ikigai

Hem Logoterapi hem Morita terapisi, terapist ya da ruha-
ni inziva olmadan erisebileceginiz bireysel, essz bir deneyime
dayanmakeadir. Bu deneyimde varolus yalatiniz, kendi ikigai
nizi bulma misyonunuzdur. Ikigainizi buldukean sonra dogru
yolda kalmak igin cesaret ve gaba géstermek gerekir.

Bu yolda ilerlemck igin ihtiyaciniz olan temel araglart iler-
leyen béliimlerde cle alscagiz. Bu araslar kisaca sunlardirs sc-
gilen ugrasta alost yakalamak, dengeli ve bilingli beslenmek,
diisik yogunlukea egzersiz yapmak ve zorluldar karsisinda pes
etmemek. Bunun igin diinyanin miikemmel olmadiginy, ancak
biiyiimek ve basarmak igin yine de firsadarla dolu oldugunu
herkes gibi kabul crmek zorundasiniz.

Tutkunuza diinyanin en Snemli seyiymis gibi kapilmaya
hazir musiniz?

R v —

El
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igiyle kemik sagligin destekler.
Bau bakeeriyel enfeksiyonlara karst koruyucudur,
UV eckisine karst koruyucudur.
Temizleyici ve idrar sokeiiriicil etklere sahiptir.

Yiiksek polifenolleriyle beyaz cay yaslanmaya karst daha et-
kili olabilir. Aslinda diinyadaki en biiyiik antioksidan giiciine
sahip doggal iiriin oldugu dilsiiniliir; bir fincan beyaz cay, bir
dizine bardak portakal suyuyla neredeyse ayni etiiye sahip
olabilir.

Ozetle, her giin yesil ya da beyaz cay igmek viicudumuzda-
ki serbest radikalleri azaltmaya yardimer olur ve béylece geng-
ligimizi koruyabiliriz.

Keskin Shikuwasa

Shikuswasa Okinawa'nin mitkemmel turunggiller meyvesi-
dir ve Ogimi tlim Japonyz'nin en biiyiik tireticisdir.

Shikuwasa o kadar asitlidir ki sulandirmadan igmek im-
Kinsizdr. Yesil limonla mandalina arasinda bir tads vardis, bu
sebeple ayni aileden geldigi diistniiliir.

Shikuwasalar ayrica yitksek nobiletin, antioksidan zengini
Savanoid igerir.

Greyfurt, portakal, limon gibi tiim turuncgillerin nobile-
tini yiiksekeir ama Okinawa'daki shikutwasa, nobilecin baki-
mindan portakaldan kurk kat daha zengindir. Nobiletin ti-
ketmenin damar serdligi, kanser, tip iki diyabet ve genel olarak
obeziteden korudugu ispardanmusar.
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Japonlorn Uzun ve Mot Yasam Seian

iyi yapmaya galistgans s6yliiyor: dnce tabaklar, sonra gatallar
vesaire. Bu onun giinliik mikro aks hareketlerinden biri.

Tiim zamanlarin en iyi fizikcilerinden biri olan Richard Fey-
nman da rutin islerden zevk aliyor. Siiper bilgisayar iireticisi
Thinking Machinesn kurucularindan W. Daniel Hillis zaten
diinyaca tinlityken esanli islemeyi halledebilecek bir bilgisayarin
gelistirilmesi igin Feynman' ise alir. Feynman ilk is giinii “Peki
patron, isim nedir?” der. Hazurlkli olmadiklar igin birtakum
‘matematiksel problemler iizerinde galismasint sterler. Feynman
onu oyalamak icin alakastz bir is verdiklerini aninda anlar, “Sag-
maligan dik alasi, bana gergekren yapacak bir sey verin,” der.

Bu nedenle onu yakinlardaki bir magazaya ofis malzeme-
leri almak igin gonderirler ve o da yiiziinde bir giiliimsemeyle
‘gorevini tamarlar. Yapacak dnemli bir seyi olmadiginda ya da
zihnini dinlendirmeye ihtiyag duydugunda Feynman kendisi-
ni mikro akisa birakur, ofis duvarlarini boyar mesela.

Haftalar sonra, bir grup yaurnime: Thinking Machines ofis-
lerini ziyaret edince, “Orada duvarlan boyayan ve devreleri
lehimleyen Nobel diilli biri var,” haberini yayar.

Anlik tatiller: istenilen noktaya meditasyonla
ulagmal

Zihni egitmek bir akis yakalamamizt hizlandirir. Meditas-
yon zihin kaslarimiz: eitmenin bir yoludur.

T Feynman. What D Yo Care Whae Oder Beople Think™ Fanhr Advenes of Caios:
hassces W, . Noron, 201
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Okinawa'man Tanrdart

Oldnawadaki temel din Ryukyu Shinto olarak bilinir.
Ryukyu, Okinawa takimadasinin orijinal ismidir ve Shinto
“tannilarin yolu” anlamina gelir. Ryukyu Shinto Gin Taoizai,
Konfiicyiisciliigi, Budizm'i ve Sintoizm'i samanik ve animis-
ik unsurlarla harmanlar.

Bu kadim inanca gbre, diinya sonsuz sayidaki rublarla do-
ludur, birkag tire ayrilir: e, orman, agag ve dag rublars. To-
renler ve festivallerle ve ibadet yerlerini kutsayarak bu ruhlarin
gonliinti almak Snemlidir.

Ogimide, bir selalenin yaninda tlitsii ve bozuk paranin
adandsgs kiigitk ve agik bir hava tapinag olan Uganju ile ruh-
larin bir araya geldigi diisiinilen, insanlanin dua creigi tas ko-
leksiyonu Utak'yi ziyaret ettik.

Okinaws'nin dini uygulamasinda kadinlarmn erkeklere gore
ruhani bir Gsclinligi vardiz. Halbuki Japonyanin geri kalant
igin gelencksel Sintoizm bu gercegin tersidir. Yita, gelencksel
ayinlerde rublar dlemiyle temas kurmast igin topluluk tarafin-
dan medyum olarak segilmis kadindir

Kadim tapinma, Okinawada ve Japonya genelinde bir bas-
ka Gnemli ruhani &zellikeir. Her neslin ilk doganinin evinde
genellikle bir bussudan, yani bir sunak bulunur ve aile
bu sayede dua eder ve atalarina adak adar.

i Sine Japonead oyl el gl ki dofada e il va ol rblar 2
ol demci.
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Tofu

Miso

Ton baligs

Havug

Goya (kudret nari)

Kombu (kelp yosunu)

Lahana

Nori (su yosunu)

Sogan

Soya flizi

Hechima (salataliga benzer kabak)
Soya fasulyesi (kaynamis ya da pismis)
Tadl patates

Biber

Sanpin-cha (yasemin cayr)

Sanpin-cha: Okinawa'da egemen olan demleme

Oldnawalilar daha ok sanpin-cha, yesil cay ve yasemin
sigeklerini diger cay tirlerinden daha fazla citketicler. Batida-
ki en yalani genellikle Gin'den gelen yasemin ayt olacakar.
Olinawa Bilim ve Teknoloji Enstiiisinden Hiroko Sho ta-
rafindan 1988de yapilan calismada yasemin cayinin kandaki
kolesterol seviyesini diisiirdigi goriilmiistiir.”

W E BromnerveG. . Beechr. "Mihod o Decrminin the ConentofCascin in Te nfsons
by High RformanceLiquid Chromatography ups bl gvipobrad 618918
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Tai Chi

T’ai chi ch'uan olarak da bilinir. Tai Chi Budizm ve Kon-
fiigyiisgiliige kadar yiizyillarca geriye gidebilen Gin dévis sa-
naudir. Japonyaida da gok popilerdir.

Gin gelenegine gbre Tao ustas: ve doviis sanatlari uygu-
layicist Zhang Sanfeng tarafindan yaraulmisur, ancak 19.
yiizylda diinyanin geri kalanina Yang Luchan tarafindan ta-
nialmiser,

Tai Chi aslinda bir neijia, yani ice déniik bir déviis sana-
udir, amact kisisel gelisim saglamaker. Kendini korumaya
odaklidir, diismanlarin: yenmek igin alisan insanlara miim-
kiin olan en az gi ve geviklikle déviismeyi oretir.

Ayni zamanda bedeni ve zihni iyilestirmenin bir aract ola-
rak goriilen Tai Chi daha cok sagli ve i huzurunu giiglen-
dirmek igin kullanilird:. Halkinin daha akeif olmasint isteyen
Gin hiikiimeti bunu bir egersiz olarak tesvik ecti ve herkesin
eriscbilece saglik ve refah kaynag olarak déviis sanatlanyla
gersek bagini kaybecci.

Tai Chi stilleri
Farkl: Tai Chi okullart ve tirleri vardir. Asagadaldler en bi-
linenlerdir:
Chen tarzs: agge ve wahrip edici harckeder arasinda gidip gelir
Yang tarzs: tiim tiirlerin icinde en yaygin olanidir, yavas ve

alact harckelerle nitclenir.
Wi taras: Kigiik, ago, izerinde diisiinilen harekeleri kullanir.

)l
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Stresi azaltmak icin farkindalik yaratin

Algiladigimiz tehdider gergek olsun ya da olmastn, stres
sadece endiseye neden olmakla kalmayip ayni zamanda psiko-
somatik olan, sindirim sistemimizden cildimize kadar her seyi
etkileyen tanimlanmast kolay bir durumdar.

Bu nedenle stresin bize verdigi zarardan kaginmak son
derece snemlidir ve birgok uzman farkindalik tizerine pratik
yapmay1 énerir.

Bu stres azaltma yénteminin esas dayanag benlige odak-
lanmadur: Aliskanlikla kosullanmus olsalar bile tepkilerimizin
tamamen bilincinde olmak icin onlars fark ecmeliyiz. Bu sekil-
de, simdi ve burada olan anla temas kurar, kontrolden gikan
disiincelerimizi sinirlaniniz.

Gesirdifi bir hastalik yiziinden akut strese yakalandiktan
sonra hizl yasamins terk ederck sertifikals bir farkindalik i
meni olan Roberto Alcibar, “Bizi sonsuz bir déngiide ysnlen-
diren otomatik pilotu devre dist birakmay: Sgrenmeliyiz. Te-
lefonda konusurken ya da haberleri izlerken atistiran insanlan
hepimiz biliiz. Az once yedikleri omlette sogan olup olmadi-
g1 sorun, buna cevap dahi veremeyeceklerdir,” der.

Farkindalik durumuna ulasmarun bir yolu da dis diinyadan
bize ulasan bilgiyi filtrelemernize yardim eden meditasyondur.
Ayrica bu, solunum egzersizler, yoga ve viicut taramalan yo-
luyla da elde edilebilir

Farkindaliga sahip olmak kademeli bir cgitim siirecini ge-
rekirse de biraz pratikle zihnimize tamamen odaklanmay:
grenebiliriz. Baylece stresi azalar ve daha uzun yasayabiliriz.
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Bu hareketleri yapmanin birkag yolu vardir. Burada Barse-
lonadaki Gigong Enstitisiinden Profesdr Marfa Isabel Garcfa
Monreal'in modelini gdrecegiz.

Topral

1. Bacaklariniz1 agin, ayaklariniz omuz hizasinda olsun.

2. Durusunuzu giiglendirmek igin ayaklanniz: hafifce disa
déndiiriin.

3. Omuzlariniz gevetin ve asag birakin. Kollariniz hafiften
bedeninizden uzak, yanlarda gevsek bir halde dursun (bu
Wi Qi, yani koklesmis durus anlamina gelir).

4. Nefes alin, elleriniz omuzlarinizla ayni seviyede olana ve

avuglariniz asagya bakana kadar kollariniz: kaldurn.

. Dizlerinizi biikiin ve avuglaniniz yukan donik, clleriniz
karminzla ayni seviyede olana kadar kollaniniz asags indic
rip nefes verin.

6. Nefesinize odaklanarak birkag saniye bu porisyonda kalin.

El
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Hareketlerini yakalamak igin hizls poz ayanns kullanmak
zorunda kaldik. Elleri kullandigs alerler ve ayirdg kllarla
dans ediyor ve uyum iginde akyordu.

Baskan, ayr bir binada tutmalarina ragmen bu takuminin
sirketteki en dnemli insanlardan biri oldugunu sbyledi. Sirke-
tin firectigi her firganin her bir kilt onun elinden gegiyordu.

Steve Jobs Japonya'da

Applen kurucu ortaklarindan Steve Jobs Japonynin bii-
yiik bir hayranyds. 1980'lerde sadece Sony fabrikalarnu ziya-
tet exmekle ve Apples kurarken birgok ybntemini benimse-
mekle kalmamis ayrica Kyotodaki Japon porselen kalitesi ve
yalinligryla da b i

Yine de Steve Jobs'un kalbini kazanan Kyoto'lu bir zanaat-
ki degil, ok az insan tarafindan bilinen Etchu Setoyak isimli
bir teknigi kullanan Yukio Shakunaga isminde Toyamals bir
wakumiydi.

Kyoto'ya b iyarecte Jobs, Shakunaganin sergisini duydu.
Shakunaga porselenlerinin Szel bir sey oldugunu anlads. Bu
nedenle birkag fincan, vazo ve tabak satin aldsgy sergiye o hafta
fig kez gitti.

{lham arayisiyla birkag kez Kyoto'ya geri donmis ve so-
nunda Shakunaga ile sahsen tanigmisti. Jobs'un ona bir siirii
soru sordugu, neredeyse hepsinin imalat siireci ve kullandigs
porselen tiiriiyle ilgili oldugu soylenir.

Shakunaga, kullandig beyaz porselenin Toyama vilayetin-
dek daglardan kendisinin cikardigini séylemisti. Bu da onu
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Sonrakd sayfalarda sagligs ve uzun Smri destekleyen uy-
gulamalardan birkagina g6z atacagiz ama énce biraz aperatif:
giine baslamak iin yapilan tek

Rajio taisou

Sabahlari yapilan bu 1sinma hareketleri Ikinci Diinya Sava-
stnin &ncesinden beri vardur. sminin “radyo” yani rajio kism,
talimatlarin radyo fizerinden iletilmesinden gelir, ama
miizde bir televizyon kanalindan ya da internet itzerinden bir
videoyla hareketler yapilabilir.

Rajio taisou yapmanin temel amaglarindan biri katilimeilar
arasindaki birlik rubunu desteklemektir. Egzersizler genellik-
le dersler baslamadan 6nce okullarda ve is giinii baslamadan
snce isyerlerinde her zaman grup olarak yapilr.

Iscatistikler Japonlarin yiizde 30°unun her sabah bes dakika
rajio taisou yaptigini gostermekeedir. Bu egzersiz Ogimi'de ro-
portaj yaprigimiz herkesin ortak dzelligi Ziyaret et
kumevlerinin sakinleri bile her giin en az bes dakikalarini bunu
yapmaya ayirmus, hatta bazilan egzersizleri tekerlekli sandal-
yelerinde yapiyor. Biz de bu giinlitk akeivitelerine katldik ve
giiniin geri kalanini zinde gegirdik.

Bu egzersizler grup olarak yapilacaksa bir spor sahast ya da.
biiyiik bir salon iyi olur ve genellikle hoparlr gerekir.

Egzersialer hepsini ya da birkagini yapma isteginize baglt
olarak bes ya da on dakika siirer. Dinamik esnemeye ve eklem
harekedlligini arttirmaya odaklanir. Kollar basin itzerine kal-
dirdikean sonra dairesel bir hareketle asagiya dogru indirmek,
en bilindik rajio taisou hareketidir. Viicudu uyandirmak igin
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Yeni yil kararlars alirken yasamlanmiza genelde yeni zor-
lukdar ekleriz. Yeni hedef belirlemek harika olsa da siikredece-
giniz gayeler benimsemek cok daha yararli olur. Mesela:

Oginler arasinda austrmay: birakmak

Haftada sadece bir kez tatls yemek

Asama asama tiim borcu 6demek

Kl insanlarla zaman gegirmekeen kaginmak

Hoslanmadigimiz ama yapmak zorunda hissettigimiz sey-

lere zaman harcamakran kaginmak

Her giin Facebook'a yirmi dakikadan fazla zaman gegir-

memek

Hayaumiza direng kazandirmak icin gicliklerden kork-
mamaliyrz giinkil her engel biyiimek igin bir firsatur. Yasam
tarzmuz diizelterek ve ikigaimize odaklanarak anti-kinlganlik
tavn benimsersek her savrulmada daha giiclii olmantn bir yo-
lunu buluruz.

Bir iki darbe almak ya bir talihsizlik olarak goriliir ya da
siirekli diizeltmeler yapip yeni ve daha iyi hedefler koyarak
yasamumuzin her alanina uygulayabilecegimiz bir dencyim ola-
bilir. Talebin Antifragiléda yazdis gibi, “Gelisigiizellige, ka-
rigikliga, maceralara, belirsizliklere, kendini kesfetmeye, trav-
matik olaylar duymaya ihtiyacimiz var. Tiim bu seyler hayatt
yasanmaya deger kular” Anti-kinlganlik kavramuyla ilgilenen-
lere Nassim Nicholas Taleb'in Ansifragile kitabini Sneriyoruz.

Wabi-sabi felsefesinin bize Sgrectigi gibi hayat kusurludur.
Zamanin akip gegmesi, her seyin gegici oldufunu gdsterir.
Egger net bir ikigainiz varsa, her aniniz neredeyse sonsuz olasi-
liklar barindunir.
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Var olmak igin her birimizin yillar boyunca defalarca be-
lirlenebilen ya da déniistiiriilebilen essiz bir nedeni vardur.
Tipki korkulan seyin basa gelmesi gibi bir arzuya gosterilen
asin lgi de (ya da “asirt niyedlenmek”) arzunun gergekles-
‘mesini engelleyebilir.
Mizah olumsuz déngiilri kirabilir ve kaygiy: azalcabilir.
Hepimizin asil ya da korkung seyler yapma kapasitesi vardir.
Denklemin hangi tarafinda olacagimiz hangi kosullarda ol-
dugumuza degil, kararlarimiza baglidir.
Anlam ve amag arayisint daha iyi anlamak igin Frankl'in
aligtign dore vakay: ele alacagiz.

Vaka incelemesi: Viktor Frankl

Hem Almanya hem de daha sonra Japonya ve Korede insa
edilen toplama kamplarinda psikiyarristler sunu grmiistiir
Oradan canlt gikmak igin giicli gercksinim duyanlar hayatta
kalma sansina en ok sahip olanlards. Bu Frankl icin de ge-
gerliydi, serbest birakildikean ve basanl bir sekilde logoterapi
ekoliinii gelisirdikeen sonra ekoliiniin ilk hastasinin kendisi
oldugunu anlamisur,

Frankl'in ulasmak stedi bir amact vardi ve bu onun diren-
mesini saglads. Kariyeri boyunca topladgs tiim teorilerini ve
arasturmalarin: kapsayan, yayimlanmaya hazsr bir miisveddey-
le Auschwitze gelmisti. Miisveddeye el konuldugunda hepsini
bastan yazmak zorunda kalacaguni anlamisti. Bu ihtiyag onu
giidiiledi ve toplama kamplariyla ilgili sirekli korku ve sip-
henin ortasinda ona yasam amact verdi. Yilarca ve Gzellikle
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Bir siiri meditasyon gesidi vardir ama hepsinin amaci ay-
nudir: zihni sakinlestirmek, duygulanmiz ve diisiincelerimizi
gorlemlemek ve dikkatimizi tek bir amaca yogunlasurmak.

Temel uygulama dik oturmay: ve nefes iizerine odaklanma-
y1 gerekeirir. Herkes yapabilir. Tek bir seansla farks hissedersi-
niz. Burnunuzdan nefes alip vermeye odaklanirken diisiince
akisiniz: yavaslatabilir ve zihinsel ufkunuzu nedestirebilirsiniz.

Okgunun Sirri

1988 Olimpiyadaninda okeulukea altn madalyays
on yedi yasinda Gitney Koreli bir kadin kazands. Olim-
piyatlara nasil hazirlandigs sorulunca egitiminin en
Snemli kismunmn her giin iki saat meditasyon yapmak
oldugunu siyledi.

Al halini yakalamakea daha iyi olmak istiyorsak, alall
telefonlanmuz ve siirekli dikkatimizi gekmek igin feryat eden
bildirimlerimiz agisindan meditasyon mitkemmel bir panze-
hirdir.

Meditasyona baslayan insanlarin en yaygin hatalarindan
biri bunu “dogru” yapmak, tam bir zihinsel sessizlik saglamak
ya da “nirvanaya’ ulasmak konusunda endiselenmeleridir
Opysak asil snemli olan yolculuga odaklanmakur.

Zihin siirekli diisiince, fikir, duygu girdabmin iginde oldu-
gundan, birkag saniyeligine bile “santrifiji” yavaslatmak ken-
dimizi daha dinlenmis hissectirebilir ve durgunluk saglayabilir.

Meditasyonun bize salayacag sey; zihnimizden hizla ge-
sirdiklerimiz haklanda endiselenmemekir. Patronumuzu
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Bu kitap tizerinde salismaya basladigamizda sadece uzun ve
mutlu bir yasami destekleyen unsurlar arasairmak istemedik,
bu sanatin gergek ustalarindan da bir seyler duymak istedik.

Okinawada yaptigimiz roportajlar kendi basina bir boliim
olmay: hak ediyor ama dnce uluslararast uzun yasam sampi-
yonlarinun hayat felscfelerine sdyle bir bakalim. 100 yasinin
{izerinde olan stiper asirliklardan bahsediyoruz.

Bu terim Guinness Rekorlar Kitabroun cdicoriz Norris
McWhireer tarafindan 1970% uydurulmuseur. Kullandi-
5t 1990'larda William Strauss ve Neil Howe'un Generations
kitabinda yer aldikran sonra daha da yayginlasmustir. Bugiin
diinyada tahmini 300 ila 450 siiper asilk insan var, sadece
yaklasik 75'inin yast dogrulanabiliyor. Onlar siiper kahraman
degiller ama bu gezegende ortalama yasam dmeriinden daha
uzun zaman gegirmisler.

Diinyada yasam 8mr
Iiklarin da arcmast sz konusu. Saglikl ve amaca yz
yasam onlanin saflarina kaulmamiza yardime olabilir.

Birkaginin sdylediklerine bir bakalim.

Misao Okawa (117)

“Yiyin ve uyuyun. Uzun yasarsiniz o zaman. Rahatle-
may: 3grenmek zorundasiniz.”

Nisan 2015’ kadar Gerontoloji Arasurma Grubuna gore
ditnyadaki en uzun yasayan insan Misao Okawa idi, 117 yil ve
27 giin yasadikean sonra Japonya Osakadaki bir bakimevinde
vefat ett.
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Daha uzun yasama ve
hayatin amacuu bulmaya
yonelik piif noktalart
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Ogimi Yasam Tarzinin Anahtarlan

B Roportaj yapugimiz herkesin bir sebze bahgesi var ve
Gogunun ayrica cay, mango, shikuwasa tarlass var

8 Her biri aile gibi lgilenildigini hisseccikleri bir tar ma-
halle dernegine baglilar

B Kiigitk seyleri bile kutluyorlar. Mitzik, sarks ve dans
giinliik yasamun ricielleri.

B Hayarta bir ya da birkag tane amaglari var, IKigaileri var
ama asin ciddiye almiyorlar. Rahatlar ve yapuklar: her
seye tutkuyla baghlar.

B Gelenckleriyle ve yerel kilirleriyle gok gurur duyu-
yorlar.

B Ne kadar énemsiz griiniirse goriinsiin yapuklart her
seyde tutkulular.

B Yerlilerin insanlar arasindaki baga kabul excikleri giicli
bir yuimaary duygusu var. Tarlalarda calismakean (se-
ker kamist hasad ya da piring ekme) ev insa etmeye ve
belediye projelerine kadar her seyde birbirlerine yar-
dim ediyorlar. Kasabadaki son gecemizde bize aksam
yemeginde eslik eden arkadasimiz Miyagi tim arka-
daslarinin yardimiyla yeni bir ev inga crtiklerini ve bir
dahaki ziyarerimizde orada kalabilecegimizi séyledi.

B Her zaman mesguller ama kendilerini rahalatacak
islerle mesgul oluyorlar. Bir bankta dylece hicbir sey
yapmadan oturan bir tane biiyiikbaba gormedik. Ka-
raoke yapmak, komsulars ziyaret crmek ya da gaceball
oynamak icin siirekl bir yerlere gidip geliyorlar.
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olarak ziyaret edilir. Terapist ise sadece duygulannn inis

qikislarini gozlemlemeye devam etmesini tavsiye eder. Has-

ta stkilip tekrar bir seyler yapmak isteyince terapinin bir
sonraki asamasina hazir demekrir.

Itk ergotenapisi (bes ila yeds giin). Bu asamada, hasta ses-

sizlik iginde rutin isler yapar. Bunlardan biri diisiinceleri

ve hisleriyle ilgili ginliik turmakar, Hasta iceri kapandigi
haftadan sonra digart gikar, dogada yiirityi ve nefes cgzer-
sizleri yapar. Ayrica bahgeyle ilgilenir veya resim gizme ya
da boyama gibi basit etkinliklerde bulunur. Bu asamada

‘hastanin terapisti disinda biriyle konusmast hala yasaker.

3. Ergoterapi (beg ila yedi giin). Bu asamada hastanin fiziksel
hareket gerektiren isler yapmast gerckir. Dokror Morita
hastalarini odun kesmeye daglara gotiirmeyi scver. Hasta,
fziksel etkinliklere ek olarak yaz1 yazma, boyama veya se-
ramik yapma gibi diger etkinliklere de dahil edilir. Hasta
bu asamada diger kisilerle sadece ugrastigs gorevlerle ilgili
Konugabilir.

4. Sosyal yasama ve “gerek” diinyaya geri domme. Hasta hasta-
neden ayrilir ve sosyal yasama yeniden kazandinlir. Ama
tedavi siiresince gelistirilen ugraslanyla ilgili meditasyon
uygulamalar: ve ergoterapi siirdiiriilir. Hedef, bir amag
duyusuyla ve sosyal ya da duygusal baskilarla kontrol edil-
meden yeni bir kisi olarak topluma tekrar girmekrir.

~

Naikan meditasyonu

Morita, Naikan ig gozlemsel meditasyonunun bi
ustasidir. Terapisinin biyiik bir kismunt bu okulun bilgisinden
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Hayatumin anlami nedir?
Mesele sadece daha uzun yasamak mi, yoksa daha yiiksek
bir amag mi aramaliyim?
Neden bazt insanlar ne istedigini bilirken ve yasam tudku-
lart varken digerleri kafa karisikligiyla gilgsizlesiyor?
Sohbetimizin bir yerinde gizemli ikigai kelimesi gikiverdi.
Kabaca “hep mesgul kalarak mutlu olma” olarak evile-
bilen bu Japonca kavram logoterapiye benzese de onun bir
adim Gtesindedir. Ayrica Japonlarin, 8zellikle de her 100.000
Lisiden 24055’ 100 yasin izerinde olup kiiresel ortalama-
1 gegen Okinawalilarin olagandist uzun Smiilerini ikigai
agiklayabilir.

Japonyznin giineyindeki bu ada sakinlerinin diinyanin
herhangi bir yerindeki diger insanlardan neden daha uzun
yasadiklar: izerine arasurmalar yapilmistr. Arastrmacilar isin
sirrinin saglikl beslenmeleri, basit yasam bigimleri, yesil gaya
veastropikal iklime (ortalama sicaklig Hawaiideki gibidir) ck
olarak yasamlarini sekillendiren ikigai olduguna inaniyorlar.

Bu kavramu arastininca psikoloji ya da kisisel gelisim ala-
nunda hicir kitabin bu felsefeyi batiya tasimadigant kesfectik.

Okinawa'da asurlik insanlarin daha fazla olmasinin sebebi
ikigai mi? Insanlan lene kadar faal olmaya nasil tesvik ediyor?
Uzun ve mutlu bir yasamun sirrt nedie?

Meselenin derinine inince, Szellikle iig bin niifuslu, diin-
yadaki en uzun yasam dmrityle Gviinen, byle ki Uzun Omiir
Kayii lakabint alan adanin kuzey ucundaki tanimla geginen
Ogimi kasabastnt kegfectik.
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imalatn basindan sonuna kadar sorumlu olan alanindaki tek
sanatg1, dzgiin bir takumi yapryordu.

Jobs o kadar erkilenmisti ki Shakunaga'nin porsclenin aldig:
dagy gdrmek icin Toyamaya gitmeyi diisiindii. Ama Kyotodan
trenle dore saatten fazla sirdiigfinii duyunca Skeini degjstirdi.

Jobs'un sliimiinden sonrak bir roportajda Shakunaga iPho-
ne'u yaratan adamin galismasins begenmesinden gurur duydu-
gunu sdyledi. Jobs'un ondan satin aldigs son seyin on iki parsa
Gay fincans oldugunu ckledi. Jobs &zel bir sey, “yeni bir tarz”
istemisti. Onun bu ricasint yerine getirmek igin Shakunaga yeni
fikirleri deneyerek 150 tane gay fincan: yapmusti. Bunlardan en
i on iki taneyi segmis ve Jobs ailesine gondermisd.

Japonyaya ilk gitcigi giinden itibaren Jobs, iilkenin zanaat-
kirlarindan, mithendislerinden (6zellikle Sonydek), felscfe-
sinden (zellikle Zen) ve mutfagindan (zellikle sus) etkilen-
mis ve esinlenmisti.”

Sofistike sadelik

Japon zanaadldrlarinin, mihendislerinin, Zen felsefesinin ve
mutfanin ortak ynii nedir? Sadelik ve decaylara verilen zen.
Bu tembellikten kaynakds bir sadelik deil, kisinin ikigaisine gore
yeni sinirlar arayp bulan, her zaman bir nesneyi, bedeni ve zihni
Y da mutfag bir sonrali seviyeye gikaran sofistke bir sadelikeir

Csikszentmihaly?nin dedi gibi, akist korumanin anahtan
her zaman iistesinden gelinecek anlamli bir zorluga sahip ol-
makar.

Nl Fayhl s Kb Derue No Kied. (v Job: The e Crstive D
o] ASCI Medi Work, 2007 nglncye cevlmeniie
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Diinyadaki en uzun émiirlii
insanlarin bilgece sézleri
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hayatn keyfini siirerken bu keyif veren seylerin hayatnizin
Kontroliinii ele gegirmedikleri siirece higbir yanls tarafinin
olmadigs fikrine dayanir. Bu hazlarin bir gin yok olacagina
hazurlikl olmalisiniz.

Amag Kinizmde oldugu gibi yasamlanmizdaki tiim duygu
ve zevkleri ortadan kaldirmak degil, olumsuz duygulan orta-
dan kaldirmakur.

Hazz, duygulan ve arzulan kontrol etmek en basindan
beri hem Budizmin hem de Stoaciligin amaglarindan biri ol-
mugtur. Felsefeleri ok farkl olmasina ragmen ikisi de cgo-
muzu zapt etmeyi ve olumsuz duygulanmiz kontrol eemeyi
hedefler

Hem Stoacilik hem de Budizm sziinde refabn gergeklestir-
‘me ybntemidir.

Stoaciliga gore zevklerimiz ve arzularimiz sorun degildir.
Bizi kontrol ecmedikleri sircce onlardan zevk alabiliriz. Stoa-
etlar duygularins kontrol edebilenlerin erdemli oldugunu dii-
siiniirler.

Basa gelebilecek en kotit sey nedir?

Nihayet hayallerimizin isine kavustuk, ama kisa bir siire
sonra gok daha iyisinin pesine dilstiik. Piyangoyu kazandik
ve iyi bir araba aldik ama sonra bir yelkenl olmadan yasaya-
‘mayacagimiza karar verdik. Sonunda goziimize kestirdigimiz
kadinin ya da adamin kalbini kazandik ama bir bakuik ki gb-
ziimiiz hala disanda.

Insanlar doyumsuz olabiliyor.
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Ne yaparsaniz yapn, emekli olmaywn!

Net bir sekilde belirlenen ikigai hayadanmiza tatmin,
mutluluk ve anlam getirir. Bu kitabin amaci kendinizinkini
bulmaniza yardim emek ve kalict beden, zihin ve ruh sagh
{izerine Japon felsefesinin kavrayislarins paylasmakeir.

Japonydda yasarken fark etcigimiz sastreict bir baska sey de
insanlarin emekli olduksan sonra faal kalmaya devam etme-
leridir. Aslinda birgok Japon asla gergekten emekl olmuyor,
sagliklar: izin verdigi sirece sevdikleri seyleri yapmaya devam
ediyorlar.

Japoncada, Ingilizcede oldugu gibi “isi temelli birakmal”
anlamina gelen bir emekliik sizciigi yokeur, Ulkeyi ok iyi ta-
niyan National Geographic muhabiri Dan Buettner'a gre ha-
yatta bir amaca sahip olmak Japon kileiriinde o kadar 5nem-
lidir ki bizim emeklilik tanimumiz burada geserli degildi.

(Neredeyse) Sonsuz genglik adast

Uzun smiirllitkle ilgili belli bash galismalar, gicli bir top-
lum algist ve net bir sekilde tanimlanms ikigainin, saglid: ol-
‘masiyla iinlii Japon beslenme diizeni kadar dnemli oldugunu,
hatta belki ondan daha nemli oldugunu ileri sirmekedir. En
uzun 8miili insanlarin yasadig Okinawa ve nam diger Mavi
Kusak Bolgesindek asirik kisilerle ilgili son tbbi arasurmalar,
bu olagandiss insanlaca ilgli bircakim ilgin gersekleri ortaya
sikarmaktadir:

Sadece diinya nifusunun geri kalanindan daha uzun
yasamakla kalmuyorlar, ayrica kanser ve kalp hastaliklar: gibi






index-50_1.jpg
KGAI
Japonlarm Uzun ve Mo Yasom Selor

Morita Thenaphy and The True Nature of Ansicty-Based Disor-
ders kicabinda yazdigy gibi, “Duygular konusunda varlils ve
comert olmak en iyisidir”

Morita olumsuz duygularini birakma fkrini asagidaki fabl
ile agiklamsur:

Direge iple baglanan bir esek kendini kurtarmak icin di-
refin errafinda doniip durunca dircge daha yapisik, hareket
edemez halde kalir. Aynt sey kendi korkularindan ve rahat-
sizliklarindan kurtulmaya calistp acilarina daha fazla saplanan
obsesif diisiinme bicimine sahip insanlar igin de gegerlidir.”

Morita terapisinin temel prensipleri

1. Duygularimiz: kabul edin. Obsesif disiincelerimiz varsa
onlart kontrol etmeye ya da onlardan kurtulmaya calis-
mamaliytz. Aksi takdirde daha yogun hale gelirler. fnsan
duygulan konusunda Zen ustast “Bir dalgadan diger dal-
gayla kurtulmaya caligirsak kendimizi sonsuz bir denizde
buluruz,” der. Duygularimuz: biz yaratmayiz, onlar bize
gelitler ve onlart kabul etmek zorundayrz. Isin piif nok-
cast onlart hog karsilamakur. Morita duygulari havaya
benzetir: onlan dngdremez ya da kontrol edemeyiz. On-
lart sadece gzlemleyebiliriz. Bu konuyla ilgili genellikle
Vietnamli kesis Thich Nhat Hank'dan alinc: yapar: “Mer-
haba yalzlk. Bugiin nasslsin? Gel ve benimle otur. Seninle
ilgilenecegim.™

W—M-._—MumywdemNumdmnM Disorders. Stae nivrsiey of

ok Prs, 1998
" Tich Nha Hanh. The Micof Mindilncs:Anlcrdacion o the Prcieof Mediion. Becon
P, 1996
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Japonlarn Uzun ve Mutlo Yasam Sirlan

Asagidaki siir yasamimuza ikigai getirmenin sulanindan bi-
rine deginir: “Mutluluk daima kalbin kararidir.”

LHbEROOLEFDLAEDD

Yine Aidadan verilen asagadak son 8rnek, “Devam et, yo-
lundan sapma,” anlamindadir.

ZDEETOVIE

Ikigainizi kegfedince onu her giin takip emek ve beslemek
hayauniza anlam katacaker. Hayaunizin bir amact oldugu

anda yapuginiz her seyde mutlu bir alos yakalayacaksiniz,
bir hattatin kanvasinda ya da bir sefin yarum yiizyl sonra bile
milsterilerine sevgiyle hazirladigs susisinde oldugu gibi.

Sonug

Hepimizin ikigaisi farklidir, ama ortak olan tek sey herke-
sin bir amag edinmeye salismasidir. Bize anlamli gelen seylere
bagl kaldigmizda hayatt dolu dolu yasar, ama baglantiys ko-
pardigimiz anda umussuzluga kapiliniz.

Modern yasam bizi
gayeden yoksun yasam siirmeye iter. Kuvveli
ler (para, giis, dikkat, bagar) ginliik bazda dikkatimizi dagi-
tur; yasaminizi ele gegirmelerine izin vermeyin.
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JAPONYA'NIN ASIRLIK ISIMLERINDEN OGUTLER

5. yimser olun

“Her gin kendime ‘Bugiin saglikl1 ve enerji dolu gegecel
derim.”

“Doksan sekiz yasindayim. Ama kendimi geng olarak g5-
rityorum. Hal4 yapacak ok seyim var.”

“Kahkaha. Kahkaha en dnemli sey. Nereye gitsem kahkaha
atanm.”

“Yiiz yasinda olmak icin yasayacagim. Tabii kil Bu benim
icin bityiik bir motivasyon.”

“Torunlarinizla dans ctmek ve sarks soylemek hayartaki en
iyi gey”

“Burada dogdugum igin kendimi gok sansls hissediyorum.
Bunun igin her giin siikrediyorum.”

“Ogimide, hayatta en Snemli sey gilimsemeye devam et-
mektir.”

yorum. Mesela, arabami arkadaslari hastaneye gotiirmek igin
kullaniyorum.”

“Bunun bir sirm yok. Isin piif nokas: sadece yasamak.”
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Mabui

Herkesin bir 8zii vardir. Bu 6ze mabui denir. Mabui,
ruhumuz ve yasam kaynagimizdir. Oliimsitzdiir ve bizi
biz yapar.

‘Bazen 8len birinin mabuisi canls bir kisinin bedeninde
kapana kisilir. Bu durumda merhumun mabuisini serbest
birakmak icin bir aytema ritiieli gerekir. Bu durum genel-
likle kisi aniden 8ldiiiinde olur, dzellikle geng yastaysa ve
‘mabuisi dliiler lemine gitmek istemezse.

Bir mabui fiziksel temasla kisiden kisiye geger. Kiz
torununa yizitk birakan bir biyiikanne mabuisinin bir
lusmuni ona akrarmis olur. Fotograflar da insanlar ara-
sinda mabui gecisi icin bir arag olabilir.

Daha yasly, daha geng

Geriye doniip bakinca Ogimi'deki giinlerimiz yogun ama
rahatlaticiydi. Yani her zaman Gnemli islerle mesgul ama ya-
kindan bakunca her seyi sakinlikle yapan yerellerin yasam tarz-
larina yakin bir sekilde gegmisti. Onlar, her zaman ikigaileri-
nin pesindeler ama asla acele etmiyorlar.

Sadece mutlu bir sekilde mesgul grinmekle kalmuyorlar,
ayni zamanda 200 yil nce Washington Burnap'in belireigi
gibi mutlulugun diger prensiplerini de takip ediyorlar: “Ya-
samdaki mutlulugun ana sardar: Yapacak bir sey, sevecek biri
ve umur edecek bir sey™

bingo Burmap To Spher nd D of Worna A Coure of Lecres 1845, b ehiveorg/
el pherediabro0Obur
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2. Yapmaniz gerekeni yapin. Semptomlan ortadan kaldirmaya
odaklanmamaliyz, giinki tedavi kendi bastna gergekdesir.
Bunun yerine ana odaklanmaliyrz. Bilhassa durumu man-
ik ergevesinde irdelemekten uzak durmaliyzz. Terapistin
misyonu hastanin karakeerini gelistirmekir. Boylece her-
hangi bir durumla yiizlescbilir. Yapugimiz seyler karakeeri-
mizin temelini olusturur. Morita terapisi hastalarina agik-
lama yapmaz. Daha sok kendi eylem ve eckinliklerinden
ders grkarmalarins salar. Nasil meditasyon yapacaganizt ya
da ban terapileri gibi nasil giinlitk tutacaginiz sdylemez.
Dencyim yoluyla kesif yapmak hastaya baglidir.

3. Hayatinizsn amacins kegfedin. Duygularimiz kontrol ede-
meyiz ama eylemlerimizin sorumlulugunu alabiliriz. Bu
yiizden amacimizla lgili net bir algimiz olmali ve her za-
man Moritwnin mantrasint akilda rurmaliyiz: “Su anda
ne yapmaya ihtiyacim var? Hangi eyleme gegmeliyim?”
Bunu basarmanin anahtan kendi iginize balup ikigainizi
bulmakar.

Morita terapisinin dért asamast

Morita'nin orijinal tedavisi, on bes giin ila yirmi bir giin siirer

Ve asagidaki asamalardan olusur:

1. Tecrit ve dinlenme (bes ila yedi giin). Tedavinin ilk hafta-
sinda, hasta herhangi bir dis uyaran olmadan bir odada
dinlenir. Televizyon, kitap, aile, arkadas ya da konusmak
yasakuir. Hastanin sahip oldugu tek sey diistinceleridir. Gii-
niin gogunu yatarak gecirir ve miimkiin oldugunca onunla
etkilesim kurmakean kaginan terapist tarafindan diizenli
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Sezgilerimiz ve merakimiz ikigaimizle baglant kurmamiza
yardimer olan giiglit igsel pusulalardir, Zevk aldiganiz seyle-
i ileyin ve hoslanmadiginiz seylerden wzaklasin ya da onlart
degistirin, Sizi ybnlendiren merakiniz olsun. Size bir amag ka-
zandiracak ve mutlu edecek seylerle mesgul olun. Bu, mutla-
ka biiyiik bir amag olmak zorunda deildir: hayatinizy, iyi bir
cbeveyn olarak ya da komsulaniniza yardim ederek de anlamls
ilabilirsiniz.

Ikigaimizle baglanti kurmanin miikemmel bir stracejisi
yokeur, Ama Okinawalilardan dgrendigimiz sey sudur: Ikigai-
mizi bulmak isin gok da kayglanmamaliyiz.

Hayar gézilmesi gercken bir sorun degildir. Sadece crrafiniz-
da sizi seven insanlar olsun ve sevdiginiz seylerle mesgul olun.

Ikigainin on kuralt

Bu yolculugu, Ogimi'nin uzun 8milrli bilge sakinlerinden
edindigimiz on kuralla sonlandiracagz.

1. Aktif kalin, emekli olmayin. Sevdigi seyi yapmaktan ve iyi
Yaptig: seylerden vazgegen kisi yasam gayesini kaybeder. Bu
yiizden en 8nemli goreviniz, degerli buldugunuz isleri bi-
irseniz de yapmaya devam ecmek, lerlemek, gizellik katip
yarar saglamak, yardim etmek ve diinyaniz: sekillendirmek
olmalidir.

2. Afrdan alin. Aceleci olmak yasam kalitesi ile ters oranu-
Lidur. Eski bir deyisin belirttigi gibi, “Yavas yiiriiyiin, gok
ilerleyin” Telast arkanizda birakuginizda, yasam ve zaman
yeni bir anlam kazanir.
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Kisi igin iyi olanla yapmak istedigi arasinda bir gerilim
vards. Ciinki herkes, Geellikle de yaghlar her zaman yap-
siklarins yapmak ister. Ancale koklegmis alikanlsklar gels-
tiren beynin artsk daha fizla diginmesine gerek kalmaz.
Bir geyler ok uzls ve yeterli derecede otomatik pilotta,
genelde de gok istin bir sekilde halledilir. Bu da rutinle-
7e yapsp kalma egilimi yarator. Buns kermanin ek yola
beyni yeni bilgilerle wgragtirmakenr”

Yeni bilgilerle karsilasan beyin yeni baglanular yaratir ve
canlanir. Kendinizi rahat hissettiginiz bolgenin disina gikmak
kayg: verse de kendinizi degisime agmak gok Snemlidir.

Zihinsel egitimin etkileri bilimsel olarak ispadanmustir.
Collins Hemingway ve Shlomo BreznitZin Maximum Bra-
inpower: Challenging the Brain for Health and Wisdom \ica-
bina gore, zihinsel egitim birgok agidan yararlidur: “Belli bir
gorevi ilk kez yaparak beyninizi alistirmaya bashyorsunuz,”
diye yazmusur. “llk basta ok zor gériinse de nasil yapacagnizy
grendikge cgitim ise yaramus olur. Ustalasmaya bagladiginiz
igin, bunu ikinci kez yapmanin daha kolay oldugunu anlarsi-
niz. Bunun, kisinin ruh haline harika bir ekisi olur. Oziinde
bu, sadece elde edilen sonuglarla degil, benlige duyulan sayg-
y1 da etkisi altina alan bir déniisiimdiic”

“Zihinsel egzersiz” tanimi biraz resmi gelebilir ama baska-
lanyla etkilesimde bulunarak, mesela oyun oynayarak, zihne
yeni bir uyaran sunulur ve yalnizliktan kaynaklt depresyon
Bnlenebilir.

" Ediard P Redo in Shlomo B le o, KTVE (Raio Tl Epail) b/
‘st ceidon/ 20101024 pon- - cerbro 364676 b
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Néronlarimiz daha yirmili yaslarda yaslanmaya baslar.
Yine entelektiiel aktivite, merak ve dgrenme arzusuyla bu
siireg yavaslatilir. Yeni durumilarla ugrasmak, her giin yeni
bir sey dgrenmek, oyun oynamak ve baskalariyla etkilesimde
bulunmak zihnin yaslanma karsin scratejileri igin gereklidir.
Ayrica, bu konuya olumlu bakmak daha bilyiik zihinsel ya-
rarlar getirir.

Stres: uzun émrin katili

Birgok insan oldugundan daha yaslt goriiniir. Erken yas-
lanmanin nedenlerini inceleyen arastirmalar stresin bununla
iliskili oldugunu gostermistir, giinkii beden, kriz donemle-
rinde cok daha hizli yipranir. Ameriken Stres Enstitiisii bu
yipranma siirecini arasurmus ve gogu saglik sorununun stres
kaynakl: oldugu sonucuna varmustr.

Heidelberg Universite Hastanesi’ndeki arasurmacilar bir
caligmaya imza atular. Denek olarak geng bir dokeoru is g5-
riismesine cagirdilar, otuz dakika boyunca karmastk matema-
tik problemleri gozmek iizere onu zorlayarak daha stresli bir
ortam yaratular. Daha sonra kan 6rnegine bakular; antikor-
laninun stresin bagsiklik tepkisini tetikleyen proteinleri akei-
ve ederek patojenlere verdigi tepkiyle ayni tepkiyi verdigini
kegfertiler. Sorun, bu tepkinin sadece zararls etkenleri ndtr-
lestirmekle kalmadsg, ayni zamanda erken yaglanmaya neden
olarak sagliks hilcrelere de zarar vermesiydi.

Kaliforniya Universitesi de benzer bir galisma yapts; socuk-
lanindan birinin hastaligina bagl olarak yiiksek stres seviyeleri
olan 39 kadindan veri ve numune alarak bunlar, salikli co-
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ifise yakalandiginda bile bulabildigi her tirli kigida kayrp
calismasinin bazi dnemli detay ve parcalarins ekledi.

Vaka incelemesi: Amerikan diplomat

Amerikada bes yil dnce tedavi siirecini yarida kesen Snemli
bir Kuzey Amerikali diplomar, kaldigs yerden devam etmek
igin Frankl’a gitti. Frankl nce neden terapiye basladigin sor-
du. Diplomat isinden, iilkesinin yerine getirmek ve izlemek
zorunda oldugu uluslararast politikalarindan nefret etciini
Syledi. Senelerce goriindiigi Amerikali psikanalist, baba fi-
giiriinii temsil eden isi ve hi etiyle barigmast icin 8nce ba-
bastyla banismast gerek lemis, boylece daha az rahatsiz
olacag konusunda ssrar etmisti. Ancak Frankl sadece birkag.
seansla diplomata fkesinin farkls bir kariyer istedii gergegin-
den kaynaklandignt gésterdi. Tedavisi sona eren diplomatin
aruk aklinda bir fiki vardi.

Bes yil sonra Frankl's arayip farkl bir iste salisugint ve
‘mutlu oldugunu soyledi. Frankl'tn bakis agisina gore hastanin
yillarint verdigi o psikanalize ihtiyact yokru, terapiye ihtiya-
ct olan bir “hasta” olarak bile diisiiniilemezdi. Yeni bir hayat
amaci arayisinda olan biriydi ve bulur bulmaz hayat: daha de-
in bir anlam kazanmist.

Vaka incelemesi: intihara meyilli anne

Oglu on bir yasinda slen bir anne kendisini ve diger og-
lunu 8ldiirmeye calistkean sonra Frankl'in klinigine yaunild.
Dogumdan itibaren felgli diger oglu, annesinin intihar plani-

Bl
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Moai: hayata baglilik

Okinawada yerl topluluklarla yakin baglar kurmak gele-
nekseldir. Moai, ortak nokeast birbirini kollamak olan gayri-
resmi bir gruptur. Birgoklar: igin topluluga hizmet etmek iki-
gailerinin parcasidir.

Moai'nin kékeni, cificilerin en iyi uygulamalarini paylas-
tldan ve yecersiz hasatlarla birlikee bas etmeleri igin bir araya
geldikleri zor zamanlara dayanir.

Moai tyeleri aylik katks pays 6der. Béylece toplantilara, ak-
sam yemeklerine go ve shogi (Japon satranci) oyunlarina ya da
ortak hobilere kaulabilirler.

Grup tarafindan toplanan fon, etkinlikler igin kullanilir
ama eger arta kalan para olursa bir iiye (doniistimli olarak
karar verilerek) fazla kalan mikeart ali. Bu sekilde moai'nin
pargast olmak duygusal ve maddi dengeyi korumaya yardimet
olur. Bir Moai iiyesi maddi sikintida oldugunda grubun biri-
kimlerinden avans cekebilir. Her Moainin muhasebe detay-
lari gruba ve ekonomik araglarina gore gesitlenir. Ait olma ve
desteklenme hissi bireye giivenlik algist verir ve yasam émrit-
ni uzatmastna yardim eder.

Bu kitapra ele alinan konular: kusaca tanitukean sonra, mo-
dern yasamda erken yaslanmanin birkag sebebine bakacagiz ve
sona ikiga ile ilgili farklt unsurlar: inceleyecegiz.
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bityiik act gekeceini sdyledi. Frankl buna karsilik, “Gériiyor
‘musun dokcor? Onu bu acilardan korumus oldun ama bunun
igin odedigin bedel hayatta kalmak ve onun yasini tutmak
oldu,” agiklamasint yape.

Dokeor bir kelime daha etmedi. Frankl'n elini sikakean
sonra huzur iinde oradan ayrilds. Hayatunin bir amact olmustu
ve boylece sevgili kansinun acisina kadanabilmisti.

Morita terapisi

Logoterapinin ortaya gikug; yillarda, hatta birkag yil dn
sinde, Shoma Morita, Japonyada amag odakl: kendi terapisi
yaratti. Bu tedavi nevroz, obsesif-kompulsif bozukluk ve post-
ravmatik stres tedavisinde etk oldugu ispatlanan bir terapiydi.

Psikoterapist olmanin yaninda Shoma Morita bir Zen Bu-
distiydi ve terapisi Japonyada kalict bir iz birake,

Birgok batt terapisi, hastanin duygularint kontrol etmeye
veya degistirmeye odaklanir. Bauda dilsiindiigiimiiz seyin his-
settiklerimizi, bunun da harekete gecis seklimizi etkiledigine
inanmaya meyilliyiz. Morita terapisiyse hastalarina duygula-
nin1 kontrol etmeye galismadan kabul etmeyi dretir, giinkit
‘duygulan eylemlerinin sonucu olarak degisir.

Morita terapisinde hasta hem duygulanni kabul eder hem
de eylemlerine gore yeni duygular “yaratmay:” amaglar. Mori-
ta'ya gore bu duygular deneyimle ve tekrarla dgrenilir.

Morita terapisi, semptomlar: ortadan kaldirmaz. Bunun
yetine arzularimiz, kaygilanimiz, korkularimiz, endiseletimi-
i kabul etmemizi ve onlar1 birakmamizi 8gretir. Morita'nin
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V. UZUN YASAMIN EFENDILERI
Diinyadaki en uzun 6mirli insanlarin

bilgece sozleri

VI JAPONYANIN ASIRLIK ISIMLERINDEN
OGUTLER

Mutluluk ve uzun yasamla ilgili

gelenck ve zdeyisler..

VIL IKIGAI PERHIZI

Diinyadaki en uzun milrli insanlarin yeme-igme

aliskanliklar

113

VIIL YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BIR
YASAM
Dogudan sagli ve uzun 5mrii destekleyen

egaersizle

IX. DIRENG VE WABI-SABI
Yaslanma fakeorii stres ve kaygt olmaksizin yasamin
zorluklanyla yiizlesmek..

SONSOZ
Ikigai: yasam sanat...
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AKISH HER UGRASTA YAKALAYIN

Defalarca ne yapryorsak oyuz.
Bu yiizden mitkemmellik bir eylem degil,
bir alsgkanlskisr
-Aristoteles

Alasa kapdmak

Sevdiginiz bir yamagtan asagrya kaydiginizi hayal edin. Kar,
beyaz kum gibi iki yaninizda ugusuyor. Kosullar mitkemmel.

Elinizden geldigince tamamen kaymaya odaklanmigsiniz.
Her an nasil hareket edeceginizi biliyorsunuz. Gelecek yok,
gegmis yok. Sadece an var. Kar, kayak takimlarinizs, bedeni-
nizi ve bilincinizi tek bir varlik olarak hissediyorsunuz. Zama-
men dencyime gomiilmigsimiiz, bagka higbir sey haklinda dis-
siinmityorsunies ya da herhangi bir sey dikkatinizi dagusamsyor.
Egonuz géziiliiyor ve yapuginiz isin bir parcast oluyorsunuz.

Bruce Lee bu tarz bir deneyimi su sézle tanimlamustur: “Su
gibi ol dostum.”

Kendimizi sevdigimiz bir eyleme kapuirinca zaman algi-
mizin yok oldugunu hepimiz hissetmisizdir. Yemek yapmaya
baglamisiz, bir bakmisiz birkag saat gegmis. Ogleden sonra
kitap okumaya baslamstz, giin batimmna kadar diinyada ne-
er olup bittigini unutmus ve aksam yemegini yemedigimizi
fark exmisiz. S6rf yapmaya gitmisiz ve ertesi giin kaslarimiz
agriyana kadar suyun iginde kag saat gegirdigimizi fark et-
memisiz.

I
o
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Japonlrn Uzum ve Matls Yosom Seler

Miinzeviler

Bu kapasiceye sahip olan sadece Japonlar degil. Diinyadaki
biitiin sanatgilar ve bilimciler de giiclii ve belirgin bir ikigaiye
sahiptirler. Olene kadar sevdikleri isi yaptyorlar.

Einstein'in gbzlerini sonsuza dek kapatmadan dnce yazdi-
i son sey evrenin tiim giglerini tek bir teoriyle birlestirmeye
galistig bir formiildit. Oliim doseginde bile hala sevdigi seyi
yapiyordu. Bir fizikgi olmasayds, miizisyen olmaktan mutlu
olacagunt sylemisti. Fizige ya da matematige odaklanmadi-
finda, keman almaktan keyif alirds, Hem formiil yazarken
hem de enstriiman calarken akisa kapiliyordu, ikisi de onun
ikigaisiydi ve ona sonsuz haz veriyordu.

Bunun gibi birgok sanatginin misantropiye yakalandigs ya
da miinzevi oldugu diisiiniilebilir, ama aslinda yapuklan sey
onlara mutluluk getiren zamant korumaker, bazen hayatlari-
nin diger kismlarina mal olsa bile. Bunlar akus prensiplerini
hayatlarina ug noktada uygulayan aykiri insanlardir.

Bu tip bir sanatgiya bir baska drnek de finlii yazar Haruki
Murakami'dir. Sadece yakin arkadas cevresiyle goriisiir ve bir-
kag yilda bir Japonyada halka agik yerlerde goriiniir.

Sanatgilar alanlarins korumantn, ortamlarins kontrol etme-
nin ve ikigaileri ile akmak istediklerinde dikkat dagticilardan
uzak olmanin ne kadar 8nemli oldugunu bilir.

Mikro akus: swradan islerden keyif almal

Mesela amagir yrkamaniz, gimleri bigmeniz ya da evrak
isleriyle ilgilenmeniz gerekriginde ne olacak? Bu siradan isleri
zevkli hale getirmenin bir yolu var mudir?
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‘YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BIR YASAM

8. Zihninizi, bedeninizi ve nefesinizi senkronize etmek icin
igsel ve digsal olan bilestirin.

9. Hareketinizin akisini bozmayn; akuskanligs ve uyumu ko-
ruyun.

10. Harekette dinginligi arayin. Akdif bir beden, zihni sakin-
legtirir

Bulutlar: taklit etmek

Tai Chi'de en iyi bilinen hareketlerden biri bulu ellerdir,

bu, elleri tpk bir bulut gibi hareket ectirerek yapilir.

1. Avuglaniniz asags déniikken kollaninizi ne uzaun.

2. Avaglaninizt yiiziiniize dogru déndiiriin, sanki bir agac gov-
desini kucakliyor gibi.

3. Kollarinizi yana agin.

4. Sol kolunuzu yukan ve ortaya, sag kolunuzu asaf ve ortaya.
getirin.

5. Viicudunuzun 5niinde top sekli gizer gibi yapin.

6. Sol aveunuzu yiiziiniize déndiriin.

7. Agsrliginiz sol ayaginiza verin ve kalganiz: yana dondiirin,
bir yandan gozlerinizle ¢l hareketinizi takip edin.

8. Sol elinizi belinize ve sa elinizi yiiziiniiziin niine getirin.

9. Agrliginiz sa ayaginiza verin.

10. Saggniza daniin, tiim zaman boyunca kalkik olan sag eli-
nize bakin.

11. Bu hareketi akict bir sekilde tekrarlaymn, agirliginizt bir
ayaginizdan digerine vererek ellerinizi yeniden yerlestirin.






index-150_1.jpg
__ o
B Jopovlarm Uzun ve Mutl Yosom Swlan

Chui, bisbreklerle iliskilidir, giigli bir nefes verisle “ceiii”
gibi sdylenir.

Hoo, dalakla iliskilidir, “hhhuuu” gibi soylenir.

X, tiim bedenle iliskilidir, “ssssii” gibi soylenir.

Sun Simiao'nun asagdaki siiri mevsimine gbre iyi yasama-
nin ipuglarin verir. Nefes almanin dnemini hatirlacir ve nefes
alurken sifa sesiyle iliskili organlart imgelememizi tavsiye eder's

lkbaharda, parlak gizler igin sss ses gikar

Agag da kavacigerine yardimer olsun.

Yazin, hhhaaa sesini kullanin ki kalp ve ates huzur bulsun.

Sonbaharda, sisesi metali dengeler ve bir araya toplar, biylece
ahcigerler nemli kalr.

Bobrekler igin bir sonraki gggiii sesini huallan ki igindeki sula-
i duruldugunu go

Uglii 1sutier g sesini soylement gerektirin, biylece sorunla-
rin kil olur.

Dirt mevsimin hepsinde derin nefesler al ki dalagin yedikle-
rini isleyebilsin.

Ve tabii ki yiiksek sesle nefes vermekten kagin, dyle ki kendi
kulaklarin bile duymasin.

En mitkemmeli uygulamanin kendisidir ve ilabi iksirini ko-
rumana yardim eder.

e et s & lanlabilyor ikt vl de ol b, Hasa nsnar
s sk i el ik olals o sian b s kv, Ere-
e clan s e e ol v her e bi i Ol d kend il i B
5 s s lemenyle b ve dogl st s biditne qarpms ssine beac. Kalp
ey et e b v dofal s ynan s o bee. i tprak e e bglanclic
G i i b e e b, A ol e e bl vedol s
1K melie ibin sarpmssin b, Bobek s s cemnd e baancldir v dofal s alan 5
scine bee.
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AKISI HER UGRASTA YAKALAYIN

Japonca
lerden biri ganbaru'dur, yani “sonuna kadar direnmel” ya
da “kisinin clinden gelenin en yisini yaparak dik durmasi”
anlemina gelir.

Japon halla genelikde en basit ilere bile talant boyurunda
bir yogunlukla kendilerini kapunz. Bunu “emeklilerin” Naga-
no daglarinda bulunan piring tarlalanindaki titiz calismalarin-
dan Gniversite dgrencilerinin konbinis olarak bilinen mahalle
bakkallarindaki hafia sonu vardiyasina kadar her il ortam-
da griiriiz. Japonyaya giderseniz, bu 8zeni neredeyse her isle-
yiste dogrudan goriirsiiniiz.

Kanazawa, Nahadaki veya Kyorodaki el yapimi nesneler
satan diikkinlardan birine girerseniz Japonya gelencksel cl sa-
natlaninin sahipsiz bir hazine oldugunu kesfedersiniz. Japon
halk zanaackir gelenck ve tekniklerini korurken yeni teknolo-
jiler yaratmada da essiz bir yetenege sahiptir.

Takumi sanatu

Toyora dzl bir vidalama isi yapabilen “zanaatkarlar” ise
alir. Bu takumiler ya da belli el becerisine sahip uzmanlar To-
yota igin son derece Snemlidir ve yerlerine yenilerini bulmak
zordur. Bazilan sadece kendi yetencklerini kullanan insanlar-
dir ve yeni neslin bu alana hig ilgisi kalmamisair.

Déner tabla igneleri bir baska drnekeir: neredeyse sadece
Japonyada irerilir, bu hassas igneleri fireten makineleri nasil
kullanacagint bilen ve bilgilerini gelecek nesle akrarmaya cali-
san son insanlar bulabileceginiz yer burasidir.
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'YASLANMA KARSITI SIRUR

h arttiriyor ve eckinliklere katilma arzusunu engelliyor, Gok
oturmak hipertansiyona, dengesiz beslenmeye, kalp damar
rahatsizligina, kemik erimesine ve hatta bazt kanser tirlerine
bile yol agabiliyor. Son calismalar fziksel eckinligin cksiklig
ile bagsiklik sistemindekd telomer bozulma arasindaki bag-
lantiyr ortaya gikarmustir. Telomer bozulma hiicreleri ve buna
bagh olarak organizmayr tiimiiyle yaslandinr.

Bu sadece yetiskinler arasinda degil, her yas igin gegerli bir
sorundur. Gok oturan gocuklarda obezite oranlar yiiksektir
ve buna bagl olarak cesitli saglik sorunlarina ve risklere sebep
olur. Bu nedenle crken yaslarda saglikls ve akeif bir yasam bii-
‘mi edinmek gok 8nemlidir.

Biraz caba ve rutin yasamunizda birkag degisiklikle kolayca
daha gok hareket etmeye baslayabilirsiniz. Hem ruhsal hem de
fziksel olarak daha iyi hissettirecck akeif bir yasam bigimi ya-
kalayabilirsiniz. Bunun icin giinlitk abiskanliklarimiza sadece
birkag unsur cklememiz gerekir:

Le yiiriiyerek gidin ya da her giin en az yirmi dakikalsk yiirii-
itge grkin.

Asansir yerine ayaklarinizs kullanin. Bu durusunuz, kaslars-
sz ve solunum sisteminiz igin iyidir.

Sosyal etkinliklere veya serbest zaman eskinliblerine kattlin.

Biylece televizyon oniinde ok fizla zaman gecirmezsiniz.

Abur cuburunuzu meyveyle degitirin. Biylece angnrmak igin
daha az istek duyarsiniz ve sisteminizde daha faza besleyici
unsur olur

Dogru mikarda uyuyun. Yeds ila dokuz saa iyidir, bundan

fazlass sizi uyusuk yapar.
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IKGAI
Joponlarm Uzon ve Ml Yasam Sl

Shikuwasalar ayrica C ve B viaminleri, beta karoten ve

mineral igerir. Bircok gelencksel yemekee, yemege tat katmasi

icin kullandir ve sikilarak meyve suyu yapilir. Arastirmamiz

esnasinda kasabanin “bityiikanne ve biiyiikbabalarmin” do-

um giinii partilerinde shikuwasa pastast servis edilmisti.

Batilar igin antioksidan listesi

Ingiliz Daily Mirrorda, 2010 yilinda uzmanlar tara-
findan belirlenen yaslanma karsia yiyecek listesi yayin-
lands. Bu yiyecekler arasindan halihazirda batida bulu-
nanlar sunlardir:

B Yiksek su, mineral ve lif yogunlugu agisindan brokoli
ve pazt gibi sebeler,

B Tiim antioksidanlart yaglaninda olan somon, uskum-
ru, ton baligs ve sardalya gibi yagl baliklar,

B Vitamin bakimindan son derece zengin olan ve vii-
curraki toksinleri atmaya yardim eden turunggiller,
cilek ve kayis: gibi meyveler,

' Fitokimyasal antioksidanlar agisindan zengin olan ya-
banmersini ve kurt iiziimii (goji) gibi meyveler,

B Vicamin ve antioksidan igeren enerji verici kuru mey-
veler,

B Enerji veren bol minarelli yulaf ve bugday gibi ta-
hullar,

B Antioksidan etkisinin cilde yansidigs zeytinyag,

B Agsiriya kagmadan tiiketildiginde antioksidan etkisi
olan ve kan damarlarins genisleten kirmiz sarap.
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SONSOZ

Ikigai: yasam sanate

Mitsuo Aida 20. yiizyiin en &nemli hattatlanndan ve
haiku sairlerinden biridir. Hayatini ok ozl bir ikigaiye ada-
yan bir baska Japondur: shodo kaligraf firgast kullanarak on
yedi hecelik siirlerle duygularin akrari.

Aidgnin birgok haikusu, anin nemine ve zamanin alacil-
#ina dair yapugs felsefeye dayalidir. Asagiya kopyalanan su siir
syle terciime edilebili: “Simdi ve burada, hayaumdaki tek sey
senin hayatn”

VEZZIZLavawbicl
DODEHEDVDE
Bir baska siirde, Aida sadece, “Burada, simdi” yazar. Bu,

mono no aware (kisa Smilrli seylere duyulan melankoli) hisler
uyandirmantn yolunu arayan bir sanat eseridir.

': 3kl
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LOGOTERAPIDEN IIGAIYE

Logoterapi nedir?

Bir meslekeagt Vikeor Frankldan tek bir cimleyle psikoloji
ckoliinii tanimlamasins istemisti ve Frankl séyle yanitlamugt:
“Pekl, logoterapide hasta dik oturur ve zaman zaman duy-
mast zor olan seyleri dinlemek zorundadic” Meslektast ise az
sncesinde psikanalizi asagidaki terimlerle ranimlamusar: “Psi-
kanalizde, hasta kanepeye uzanir ve zaman zaman séylemesi
zor olan seyleri anlaur”

Frankl hastalarina soraca ilk sorulardan birinin “Neden
intihar etmiyorsun?” oldugunu séylemistir. Hasta bayle bir
soru karsisinda intihar etmemek igin genellikle iyi nedenler
bulmus ve hayatina devam etmistir. Peld, o zaman logoterapi
ne yapar?”

Yanit ok netir: Yagamak igin bir neden bulmaniza yardim
eder.

Logoterapi nevrozlann iistesinden gelinmesi icin hayat
amacint bilngl sekilde kesfecmeye . Kigiler kaderlrin ye-
sine getirme arayislart sayesinde gegmisin zihinsel zincirlerini
kurarlar ve yol boyunca karsilastklar: her tili zorlugu yene-
ek ilerleyebilicler

Yasamak [cin Bir Sebep

‘Viyanadaki kliniginde yapug bir arastirmada
Frankl su sonuclara ulasmiscs: Hem hastalan hem de

Vikor B Frand. e Richard Wieston, Clra Winson- The Docor ad he Sl From Pchosbespy
o Logoierpy Viniage Books, 1986
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Japonya’da Uzun Omrlulok

Nitfus idaresinin saglam calismasindan dolays tas-
dikli bilgiye gore en uzun Smiirli insanlar Amerikada
bulunur. Ancak baska ilkelerin uzak kéylerinde yasayan
pek cok asrlik insan vardur. Kirsal kesimde huzurlu bir
yasam gegiren insanlarin yizyil devirmesi yaygindir.

Uzun dmiliilerin uluslararasi yldizi siiphesiz Ja-
ponyadis, diinyadak en yiiksek yasam miriine sahip
insanlar burada yasar. Japon smriiniin uzunlugu kiltiir-
lerine siku sikiya bagls olmalarina dayanmakeadir. Ayrica
daha sonra detayl olarak ele alacagimiz salikl beslen-
melerine ve saglk sistemleri sayesinde diizenli koncrol
yapurarak hastaliklari dnlemelerine de baglidir. Japon
halkinin toplum algist ve sonuna kadar faal kalma caba-
st uzun yasamalarindakd anahtar unsurlardir.

Galismak zorunda degilken bile mesgul olmak isti-
yorsaniz, uflunuzda bir ikigainiz, yasaminiz boyunca
size rehberlik eden bir amaciniz olmals, toplum ve ken-
diniz igin bir seyleri giizel ve kullanisl kilmak icin ken-
dinizi motive etmelisiniz.

El
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TKIGAI
Japonlarm Uzen ve Matlo Yesam S

“Midenin yitzde 80'ini doldur” anlamina gelmekeedir. Kadim
bilgelik, tka basa yemek yememeyi tavsiye eder. Bu yiizden
Okinawalilar, asint yiyerek hilcresel oksidasyonu huzandiran
uzun sindirim siireciyle bedenlerini yormak yerine kapasiceleri-
nin yiizde 80'ine geldiklerini hissectiklerinde yemeyi biraklar.
‘Tabii ki midenizin yfizde 80 dolulukea oldugunu nesnel bir
sekilde bilmek miimkiin degil. Bu deyisten alinacak ders kar-
nmumizn doymaya basladigini hissersigimiz an yemeyi birak-
maker. Yedigimiz fizladan yemege, ansurmaliga, dlen yeme-
ginden sonrak o clmali turtaya aslinda gergekeen ihtiyacimiz
olmadigant biliyoruz, bunlarin hepsi kisa vadede zevk veriyor
ama onlan yememek uzun vadede bizi daha mutlu edeceki.

Yemegin servis edilmesi de 8nemli. Japonlar yemekleri bir-
Kk kiigiik tabakea sununca daha az yemis oluyorlar. Bir Japon
restoraninda stradan bir 5iin, bes tabakra servis edilir, dordit
sok kiigitktiir ve ana yemek biraz daha biiyiikeiir. Bes tabagin
&niiniizde olmast ok yiyormugsunuz hissini verir ama sofra-
dan genellikle haif ag olarak kalkarsiniz. Bu nedenle Japon-
yadaki baullar genellikle kilo verir ve ince kalir.

Beslenme uzmanlart tarafindan yapilan son arastirmalar,
Amerikayla kiyaslandiginda Okinawalilarin kalori tiketimi-
nin giinde ortalama 1800 ila 1900 oldugy, Amerikada 26 ila
27 olan beden kitle endeksinin Okinawada 18 ila 22 oldugu-
nu ortaya koyar.

Okinawa beslenme diizeni tofu, tadl patates, baltk (hafta-
da iig kez) ve sebze (giinde kabaca 2,5 kilo) agisindan zengin-
dir. Beslenmeye ayrilan bu bélimde, bu yiizde 80'in icinde
hangi yiyeceklerin saglikli ve antioksidan zengini oldugunu
gorecegiz.
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§ Joponlarm Uzun ve Mtl Yogom Sriort

Sanpin-cha Okinawaida bir siiii farkls formda bulunabilir,
hatta otomatlardan bile alinabilir. Yesil gayin zengin antioksi-
dan igerigine yaseminin yararlar da eklenir. Bu durum:

Kalp keizi riskini azalu.
Bagisiklk sistemini giglendirir.
Stresi azaltmaya yardimer olur.
Kolesterolii dsiiriir.

Okinawalilar her giin ortalama ii¢ fincan Sanpin-cha iger.

Ayni karsimi tam olarak bauda bulmak zor olabilir ama
yasemin ayn icebilir ya da bunun yerine yiiksek kaliteli yesil
cay tikecebilirsiniz.

Yesil cayn sulart

Yesil cay yiizyallardir nemli tibbi dzelliklere sahip olmasty-
Ia bilinir. Son calismalar birgok yararini dogrulamis ve uzun
milrli insanlarin sirm bu gizemli bitkiye dayandinlmisur.

Bin yildir Gin'de ritketilen yesil cay sadece birkag yizyil-
dir diinyanin geri kalanina ulagmakradir. Fermente edilmeden
kurutulmasinin sonucu olarak diger caylarin tersine kurutul-
duktan ve ufalandiktan sonra bile aktif bilesenlerini muhafaza
eder. Sundugu saglik yararlar:

Kolesterolii kontrol eder.
Kandaki seker seviyelerini di

Dolasims arcuri.

C vitamini bakimindan zengin olmas: scbebiyle gribe
karst korur.
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IKIGAI

Yaglanurken Geng
Kalma Sanati
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AKISH HER USRASTA YAKALAYIN

Dikkatinizin dagildigin fark eriginiz anda zihninizi 0 ana
dénecek sekilde egitin. Farkindalik ya da baska cilii bir
‘meditasyon iizerinde pratik yapin, yiiriiyiise gikin ya da yii-
2iin, sizi tekrar yogunlagtiracak neyse onu yapin.

Dikkatinizin dagilmayacag bir yerde galisin. Bunu evde ya-
pamiyorsaniz, kiitiiphaneye, kafeye ya da isiniz geregi sak-
safon caliyorsansz sayet, bir milzik stiidyosuna gidin. Gev-
renizin dikkatinizi dagitmaya devam ettigini goriiyorsaniz,
dogru yeri buluncaya kadar aramaya devam edin.

Her eckinligi ilgii is gruplarina ayirin ve her grubu kendi
yetinde ve zamaninda yapin. Mescla, bir dergiye yazi ya-
ayorsaniz, sabah evde not alabilir ve arastirma yapabilic,
sgleden sonra kiiciiphanede yazt yazabilir ve gece kanepede
ditzelebilirsiniz.

Faturalar: gondermek, telefon goriismeleri yapmak gibi ru-
tin gorevleri bir araya toplayin ve hepsini tek seferde yapin.

Gegmis ve gelecek iizerinde
diistinmek

Ganlitk yasam konusunda ve
etrafimizdaki insanlarla ilgili
Kaygilar diisiincelerimizi iscila
eder

Kaygidan uzagz

Saatler uar gider Her dakika sonsuz gelir
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'YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BIR YASAM.

Mavi Kusak iizerine yapilan arasturmalar, en uzun yasayan
insanlanin gok farla egzersiz yapmadiklarini ama gok harekedli
olduklarini géstermistir.

Uzun Yasayanlarin Kéyii Ogimi'yi ziyaret etcigimizde, sek-
sen ila doksan yas ve yukanisinin hala son derece akeif oldu-
gunu fark etcik. Evde kalip pencereden disan bakarak ya da
gazete okuyarak zaman geirmiyorlar. Ogimi'nin sakinleri ok
yiiriyor, komsulariyla karaoke yapiyor, sabah erken kalkiyor
ve kahvalularint yapar yapmaz, hatta yapmadan dogrudan di-
sant ikip bahgelerini temizliyorlar. Spor salonuna gitmiyor ya
da youn bir sekilde egzersiz yapmiyorlar. Ama ganliik rutin-
lerinde hareket etmeyi neredeyse hig birakmiyorlar,

Sandalyenizden Kalkmak Cok Kolay

Gavin Bradley” 2015'te Washington Post'an Brigid Sc-
hule ile yaptigt bir rportajda, “Oturdukean 30 dakika
sonra metabolizma yiizde 90 yavaslar. Kotii yag arterle-
rinizden kaslariniza, yani yakalacaklari yere hareket eden
‘enzimler yavaslar, Ve iki s2at sonra, iyi kolesterol yiizde
20 diiser Bir bes dakika kalkmak bir seyleri yeniden bas-
latacakur. Bu seyler basitir ki neredeyse aptal-
Bradley konuyla ilgili 5nde gelen uz-
manlardan birisidir ve siirekli ourmanin saglgimiz icin

- Sicing e he New Smking” SreSading e wwncstssanding siciog new smoking

+* Bigd Sl “Hkh Expers Have Figused Ot How Mach Time Yo Should St Ech Doy W
hingonPox. bups/ wewwaintonpos com news skl wpl 215106 03 e

e gareouc o mich e s ke o spend g o ag? e e OGBAR 807
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ICINDEKILER

ONSOZ
Ikigai: gizermli bir kelime..

1. IKIGAT
Yaslanirken geng kalma sanati .

II. YASLANMA KARSITI SIRLAR
Uzun ve mutlu yasama cklenen kiiik seyler .

1IL. LOGOTERAPIDEN IKIGAIYE

Daha uzun yasama ve hayatin amacint bulmaya yonelik
piif nokealart -

IV. AKISI HER UGRASTA YAKALAYIN

Isin ve bos zamanin bireysel gelisime
donilstiiriilebilmesi
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Joponlarm Uzon ve Matlu Yosam Srion

6ldiirme fkri zihnimizde yanip sonebilir ama onu sadece bir
diisiince olarak etiketler, yargilamadan ve reddetmeden bir
bulut gibi geip gitmesine izin veririz. Bu sadece bir disiin-
cedir, bazt uzmanlara gére her giin igimizden gegirdigimiz 60
bin diisiinceden biridir.
Meditasyon, alfa ve beta beyin dalgalart yayar. Meditasyon-
da uzmanlasanlarda bu dalgalar hemen yayilir. Yeni baslayan
iri iginse yarim saac gerekebilir. Bu rahadlatici beyin dalgalar:
biz uykuya dalmadan hemen énce, giineste uzanirken ya da
sicak bir banyodan hemen sonra edkinlesir.
Hepimiz istedigimiz yere bir spa tastyabiliriz. Ama asil mese-
le ona nasi girecegimizdir. Buny, biraz pratikle herkes yapabilir

Geleneksel varliklar olarak insanlar

Hayat tabiati geregi gelenckseldir. fnsanlarin kendilerini
mesgul edecek geleneklerin takipgisi oldugunu iddia edebili-
riz. Bazi modern kiiltiirlerde basarili goriinmek adina hedef
iistiine hedef pesinde kosmak icin geleneksel yasamlanimizi bir
kenara atmak zorunda kaldik. Ancak tarih boyunca insanlar
hep mesguldii. Avlaniyordu, yemek pisiriyordu, cifrcilik yapi-
yordu, kesif yapiyordu, aile kuruyordu, giinlerini mesgul kila-
cak gelencksel eckinliklerde bulunuyordu.

Gelenekler modern Japonyada hil4 ginlitk yasamin ve i
diinyasinin bir pargasidr. Japonyadaki temel dinler, Konfigyis-
giilitk, Budizm ve Sintoizm mutlak kurallardan daha énemlidir.

Japonyada is yaparken, isleyis, gorgii ve calisma tarziniz ni-
hai sonuglardan daha Snemlidir. Ekonomik agidan iyi olup
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Usak durulmass gereken yiyecekler; rafine edilmis
seker ve hububat,islemden gesmis gidalar, hazir yemek-
ler, inek sici ve bunlarin tirevleridiz. Bu beslenme dii-
2enini takip ctmek daha geng hissermenize ve erken yas-
a yaslanma siirecini yavaslatmaniza yardim edecekeir.
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ginde hastanclere kadar tasinmisti. Cin hitkiimeti daha sonra
Tai Chide oldugu gibi onu da popiler hale gerirmistir.

Gigong duran, oturen veya cilmis pozisyonda solunumu
uyaran statik ve dinamik fiziksel egzersizleri kapsar. Gigong'un
birgok farkls stili vardir ancak hepsi g7y gislendirme ve yeni-
den firetme araysindadir, Harcketleri genel olarak nazik olsa
da uygulama yogundur.

Gigong'un yararlar

Sayisiz uluslararast bilimsel arastirmaya gore gigong ben-
zeri Tai Chi ve yoganun saghk agisindan dnemli yararlar var-
dir. San Francisco Gigong Enstitiisiinden Dr. Kenneth M.
Sancier'in “Gigong'un Medikal uygulamalari” adli makale-
sinde gozlemlendigi gibi bilimsel arastirmalarla kanitlanmis
olanlar arasinda asagidakiler goze carpar:

Beyin dalgalaninin onarilmast

Dengeli seks hormonlarinin gelistiilmesi

Kalp krizine bagh dliim oraninin diisiriilmesi

Yiiksek tansiyon hastalarinin tansiyonunu disiirmesi

Kemik yogunlugu arus:

Kan dolastmunin iyilesmesi

Yaslliga bagl sempromlarin yavaslatmast

Bedensel fonksiyonlarin iyi dengelenmesi ve verimliligi

Beyne kan akast arc, zbinsel ve fiiksel bagin giiglenmesi

el Apglicaion of Qgong"Aermcve Theaies, Ocak 1996, (el 2,
ox 1 b comlpA Ml AppicsionsQigorg ot
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8. Elleriniz ve ayaklariniz yerde, kol ve bacaklar diiz olsun,
viicudunuz bas asag V sekli olusturana kadar kalganizt kal-
dirin. Hareket esnasinda nefes verin.

9. Oncesinde arkaya esnettiginiz bacaginiz1 5ne getirin ve bii-
kiin. Bylece diziniz ve ayaginiz bastnizin hizasinda v elle-
rinizin arasinda olsun. Nefes alin.

10. Ayaginizi ne getirip bacaklarinizi diizlestirin. Bu esnada
nefes verin, 3. durugtaki gibi ellerinizi yerde tutun.

11. Kollarinizt baginizn iizerine getirip avuglanniz: kavustu-
run ve 2. durusta yapuganiz gibi hafifeen geriye dogru es-
neyip nefes verin.

12. Nefes alirken baslangig pozisyonunuza gegip kollarinz indirin.
Ginesi selamladiniz bile, simdi harika bir giin gegirmeye

hazrsiniz.
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zor olmaswn!)

Schaffer'in modeli, kendimizi rahat hisseccigimiz bolgenin
biaz olsun disinda kalan ve basarma sansimizin oldugu gorev-
leri istlenmemizi Snetir

Her gorevin, sporun ya da isin birtakim kurallar var. On-
Jart takip ecmek iginse belli basl becerilere sahip olmaliyiz.
Bir gorevi tamamlamanin ya da bir amact gerceklestirmenin
Kurallars becerilerimize gére fazla basitse muhtemelen sikiliiz.
Fazla kolay olan eckinlikler lgisilige neden olur.

Diger yandan fala zor bir gorev almugsak, bunu tamarnlaya-
cak becerilerimiz olmadigindan pes ctme ofasiigme yitksekiis
Ise yarams hissecmek yerine hayal lanikligina ugramis hisscderiz.

tdeal olans orta yolu bulmakeir, yereneklerimizle uyumlu
ama biraz zorlayacak bir scy. Béylece bunu bir meydan okuma
olarak deneyimleriz. Bu Erncst Hemingway'in, “Bazen yaza-
bildigimden daha iyi yazanm,”" demesine benzer.

i o o o A hod P Fom— Cometon vl Oves Sl
e o Wi oo, 19
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Geliskin kalp fonksiyonu

Kanser tedavilerinin ikincil eckilerinin azalmast

Bu sanatlann uygulanmas: bizi sadece formda tutmakla
kalmaz, ayni zamanda yasamlanmiz yapilandirmamiza da
yardimet olur.

Gigong uygulama ydntemleri
Gigongu dogru sekilde uygulamak iin yasam enerjimizin

ttim bedenimize akugin: unutmamaliyaz. Birgok kismunt nasil

diizenleyecegimizi bilmeliyiz:

1. Tjau Shenn (bedeni diizeltme): dogru durusu benimseye-
ek, yere dogru bir sekilde basmak 8nemlidir.

2. Tjau Shyi (nefesi diizeltme): sakinlesene, sabitlesene ve hu-
zurlu bir hale gelinceye kadar.

3. Tyau Hsin (zihni diizeltme): en karmasik kismudir ve zihni
diisiincelerden arindirmay: ifade eder.

4. Tyau Chi (yasam giiciinii diizeltme): dnceki iig unsuru dii-
zeltince dogal bir sekilde akar.

5. Tjau Shen (ruhu ditzeltme): Yang Jwing-Ming'in The Er-
sence of Taijé Oigongda agikladign gibi ruh savasta hem gii
hem de kok demektir.”

Bu sckilde tiim organizma tek bi amaca yénelik calismaya
hazr olacaker.

igong’un bes unsuru
'gong

Gigong'un en iyi bilinen egacrsizletinden biri be clementi
temsil eden bir seri egzersizden olusur: toprak, su, afag, metal
ve ates. Bu hareketler serisi beyin ve organ fonksiyonunu gelis-
tirmek igin enerjinin beg akustn: dengelemeyi gerekirir

T Vorg i Min, The Eenc of T Qigng, YMA Publcion G 1995
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Kendini higbir seyden mahrum birakmadig: mutlu bir ya-
samun sonunda dogal nedenlerle 3ldi. 100 yasina kadar bi-
siklete bindi. 110 yasina kadar kendi bastna yasads, dairesin-
de kazara kiigiik bir yangin gikardikran sonra bir bakimevine
tasinmayt kabul eti. 120 yasinda katarake yiiziinden sigarayt
dudaklarina gotiiremeyince igmeyi biraku.

Strlanindan bisi espri anlayisinin olmasiyd. 120
giiniinde “Ktii gdriiyorum, kétii duyuyorum ve
yorum ama her sey giizel” demisti.”

Walter Breuning (114)

“Bedeninizi ve zihninizi mesgul ederseniz uzun bir sire
buralarda olursunuz.”

1896da Minnesotada dogan Walter Breuning iic yiizyil
gordii. 2011'de Montanada dogal nedenlerle 6ldi. Iki karist
ve demiryollarinda elli yillik kariyeri vards. Seksen iig yasinda
‘Montandda destekli yasam merkezine geti ve dliinceye kadar
orada kaldi. Amerikdda yasayan simdiye kadar en yaslt (tas-
dikli) ikinci adamdir.

Son yillarinda pek gok roportaj yapmusur. Uzun Smriinii
giinde sadece iki 6giin yeme aliskanligina ve uzun yilar galis-
masina baglamustir. 112'nci yas giiniinde, “Zihniniz ve bede-
niniz. Tkisini de mesgul edin,” demistir, “o zaman uzun siire
burada olursunuz” O yaslarda bile her giin egzersiz yapiyordu.

Breuningin diger sian arasinda bagkakarina. yardim etme
aiskanlig vards ve dlmekeen korkmuyordu. 2010da Asociated

e, e .J. Ganps, B Jesne, ] W Vaspel, | M. Rebine. Speinge Vg, 2010,
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12. Kollaniniz: yine éniiniize dogru uzatn ve yavasea asagi in-
direrck baslangig pozisyonunuza déniin.

Cigong

Chi kung olarak da bilinir, ad: qi (yasam gici ya da enerji-
i) ile gong (calisma) kelimelerinin birlesimidir. Bireyin yasam
giiciyle calisma bigimini gosterir. Nispeten modern olmakla
birlikte zellikle bugiinki gigong sanat ads alunda zihinsel ve
fiziksel saglhg gelistiren eski bir sanat olan Tao yin'e dayanir.

Uygulama 20. yiizyilin basinda eitim ve dovils sanatlayla
ilgili raporlarda goriinmeye baslamus, 1930'lu yillara gelindi-
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Taira isimli bir adamin bizi bekledigi arka kapidan girdik.
Yaninda kendini Yuki olarak tanitan neseli, minyon bir kadin
vard:. Bagka iki kadin hemen masalarindan kalkip bize kon-
ferans odasini géseerdiler. Bize bir fincan yesil cay ve birkag
shikuwasa getirdiler. (Daha sonra ele alacagimiz bu kilgiik na-
renciye meyvesinin zengin bir besleyici icerigi var.)

Taira resmi takim elbisesiyle karsimiza oturdu ve biiyiik bir
ajanda ve iig halkals klasbr gikards. Yuki de onun yanina oturdu.
Klasrde yasa, “kulitbe,” yani moai'ye gore stralanmis kasaba sa-
Kinlerinin bir listesi vards. Taira birbirine yardim eden bu insan
gruplaninin Ogim#nin zelligi oldugunu belirci. Moai somut
bir amaca gore drgiidlenmiyor; daha cok bir aile gibi aisiyor.
Taira ayrica Ogimide birgok isin paradan ok goniillilik esa-
siyla yiriildiging anlare. Herkes birlikee calismay dnerince
yerel hiikiimet de gérev vermeyle lgileniyor. Béylece herkes fay-
dals olabiliyor ve toplulugun bir parcast gibi hissediyor.

Ogimi, takimadalarin en bilyiik adasinin en kuzeyindeki
noktada yer alan Cape Hedodan dnce geliyor.

Ogimi Daglarindan ttim kassbaya yukandan bakabiliyo-
ruz. Neredeyse her sey Yanbaru Ormanlarinin yesilinde, yak-
lasik 3200 sakinin nereye saklandigini merak ediyorsunuz.
Gorebildigimiz evler denize yakin ya da tali yollardan erisile-
bilir kiigiik vadilerde kiigiik kiimeler halinde bulunuyor.

Komin hayat

Ogimi'nin sadece birkag restoran var. Onlardan birine
davet edildik ama oraya vardigmizda var olan Gig masasinin
gokean rezerve edildigini gérditk.
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gunuz igin kendinizi sanslt hissettiren arkadaslaniniza ve
ailenize tesekkiirlerinizi sunun. Mutluluk stokunuzun ne
kadar arcuigum goriin.

9. Ant yasayin. Gegmisten pismanlik duymay: ve gelecekten
korkmay: birakin. Sahip oldugunuz tek sey bugiin. Tadint
gikarin. Haurlamaya deger kilin.

10. Ikigainizi takip edin. Icinizde bir tutku, giinlerinize

kadar paylasmaya gotiiren bir sey var. Hen;
ne oldugunu bilmiyorsaniz Vikror Frankl'n séyledigi gibi
goreviniz onu kesfecmek olsun.

Bu kitabin yazarlan: size uzun, mutlu ve amag dolu bir ya-
sam diliyor.
Bize katldiginiz igin cesekkiler

Héctor Garcia ve Francesc Miralles
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itibaren yuimaaru, yani ekip calismast sistemi uyguluyorlar.
Bu yiizden birbirlerine yardim etmeye alislanlar.

Arkadaglikdar beslemek, hafif yemek, yeterince dinlen-
mek ve dizenli, orta derecede egzersiz yapmak saglikls olma.
denkleminin gereken parcalaridir ama astrlik insanlarin yasam
sevinglerinin 6ziinde dogum giinlerini ve her yeni giini kutla-
maya devam etmelerini saglayan ikigaileri vardir.

Bu kitabin amact Japonyadak asirlik insanlarin sirlarint ve
kendi ikigainizi bulmaniz icin gerekli araglars size sunmakeir.

Ginki ikigailerini kegfedenler yasamlari boyunca uzun ve
‘mutlu bir yolculuk igin gereken her seye sahipir.

Mutlu yolculuklar!

HECTOR GARCIA ve FRANCESC MIRALLES
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3. Nefes alin ve omuz genisliginde olana kadar ellerinizi birbi-
rinden uzaklastirin.

4. Nefes verirken ikinci pozisyondaki hale gelene kadar elleri-
nizi birbirine yaklastrin.

5. Ellerinizi akcigerlerinizin dniine geirirken enerji yogunlu-
gunu gozlemleyerck tgiinii iki kez tekrarlayin.

Ates

1. Toprak durusundan baslayarak nefes alin ve ellerinizi kalp
hizastna getirin, bir eliniz hafifen digerinin izerinde olsun
Ve avu iz birbirine baksin.

2. Kalbinizin enerjisini hissetmek iin ellerinizi déndiiriin.
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a insanlar:

Mag

Cofgu zaman
rahattilar.

Stresi sadece gok
2l durumlarda
hissercler

Tehdider gergeki:

Bir yartcy, hayatlanina
her an son verebilirdi.

Tehlike anlarinda
yitksek kortizol ve
adrenalin dorlar,
bedeni sagliks .

Modesn insanlar

Gofgu 7aman calisir ve her
ciirlii tehdide kargi alarm
durumundadirlar.

Ya cevrimici durumdalar ya da her
giin 24 saat cep telefonlarindan
bildirim bekliyorlar.

Beyin cep telefonunun sesiyle
ya da bir e-postann bildirim
Sesiyle bir yirticinin tehdidini
illskilendirir.

Bedende siirekli akan dilsiik
kortizol vardir, bu kortizol
adrenal yorgunluk ve kronik
yorgunluk sendromu gibi cesitli
Saglik sorunlanna neden olur.

Agirya kagmadigy sirece bu sleyis faydaldir, ginlik haya-
tumizda karsilastgimiz zorluklarin istesinden gelmemize yar-
dimet olur. Yine de insanoglunun giinimiizde maruz kaldig
stresin zararls oldugu kesindir.

Stres zamanla yipratici etkiye neden olur. Siirekli acil du-
rum, depresyona sebep olabilecek bazt hormonlarin salinimins
engelleyen bellege bagh noronlart eckiler. Tkincil etkileri inir-
lilik, uykusuzluk ve kaygs haliyle yiiksek @ansiyondur.

Zorluklar zihni ve bedeni akif kilsa da bedenlerimizin er-
ken yaslanmasins nlemek gin yiiksek seresl yasam bigimimi-

7i diizeltmeliyiz.
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Mesela emekli olmak yerine ikigai mesalelerin tagtyan sa-
natgilar bu giice sahip.

Her iirlii sanat, giinlerimize mutluluk ve amag getirebilen
bir ikigaidir. Gizelligin tadini gikarmak veya yaratmak beda-
vadir ve biitiin insanlarin erisebilece bir seydir.

Ukiyo-e tarzinda ahsaba baski yapan ve 18. yiizyilin ortala-
rindan 9. yiizyhn ortalarina dek 88 yil yasayan Japon sanatct
Hokusai bu dipnotu One Hundred Views o Mount Fuji nin ilk
baskusina eklemistir.”

70 yagina kadar iirestigim higbir sey kayda deger degil.
73'inci yagim gergek dogansn, hayvanlarn ve otlarsn, agag-
larin ve kuglarm, balsklarin ve biceklerin yapisins bir sekilde
anlamaya basladsgem yastrr. Dolayisiyla 80 yagida hili devam
ediyor olacagm, 90 yaginda umarvm bir seylerin gizemine ere-
rim, 100 yagnda kesinlikle harika bir asamaya ulagmss olma-
lyom ve 110 oldugumda, noksasiyla sanriyla yapssgim her sey
yasamia dolu olacak.

Sonraki sayfalarda New York Timestan Camille Sweeney'in
sanatgilarla yapug éportajlardan en ilham verici olanlar: der-
ledik.” Onlardan bazilar hala yastyor, higbiri emekli olmad:
ve hal4 tutkulaninin pesindeler. Net bir amaciniz oldugunda
kimsenin sizi durduramayacagin: gbsteriyorlar. Son nefesleri-
ne kadar da tutkulaninin pesinden gitmeyi planliyorlar.

Seksen alu yapnda hils calisan akior Christopher
Plummer bircok meslekeasinin da igten ice diledigi gizli

iy D. S, kst One Hdred Views of Me. Fuf George el I, 1988
O Mt e Top of T Garme” New Yok Ties Magaine. e vinyims conies-
i 2014/1012 msgrinelold st .o o bt gme e -0
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Kendiniz igin miicadele edin

Varolugsal sfke, hayatimiz amagsiz kaldiginda ya da o
amag carpitildiginda ortaya gikar. Frankl'in bakis agisina gore
bu dfke bir anomali ya da nevroz semptomu degildir. Aksine
olumlu bir seydir, degisim igin bir katalizérdiir.

Logoterapi diger terapi tiirleri gibi bu 6fkeyi zihinsel bir
hastalik olarak grmez, daha cok manevi bir istirap, yani ofke-
nin acsint gekenleri ya kendi baslarina ya da baskalarinin yar-
dimiyla garesini aramaya iten dogal ve yararls bir olgu olarak
goriir. Bu sekilde hayarta daha biiyiik bir tatmin bulurlar ve
bu kendi kaderlerini defistirmelerine yardimet olur.

Kisinin kendi kaderini degistirmek icin yardima ihtiyact
varsa, hayaunin amacin kesfetmek ve bu dogrultuda ilerle-
yebilmek iizere cansmalanin iistesinden gelmel igin rehberlige
htiyag duyarsa devreye logoterapi girer. Man’ Search for Mea-
ning kitabinda Frankl, Nietzche'nin iinlii szdeyislerinden bi-
rini alintlamustir: “Yasamak igin nedeni olan herkes, her tirli
nasila katlanir”

Frankl kendi deneyiminden yola gikarak sagligimuzs, sim-
diye kadar basardigimiz ile gelecekre elde etmek istedigimiz
seyi kiyasladigimizda ortaya gikan dogal gerilime baglamis-
ur. O zaman ihtiyacimiz olan sey huzurlu bir varolus degil,
sahip oldugumuz becerilele fistesinden gelmeye calistigimiz
zorluklardur.

Diger yandan varolugsal kriz modern toplumlarda nor-
maldir; insanlar istediklerini yapmak yerine onlara séyleneni
ya da baskalarinin yaptiklannt yaparlar. Genellikle onlardan
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Bes Mavi Kusak Bslgesi

Oldnawa Mavi Kusak'a birinci siradadir. Okinawada diin-
yanin herhangi bir yerine kiyasla 6zellikle kadinlar daha uzun
Yasar ve daha az hastalanir. Dan Buettner'n The Blue Zones
adl: kitabinda tamimlanip incelenen bes bolge sunlardir:
Okinawa, Japonya (62ellikle adanin kuzey kismy). Yerlilerin
cok sayda sebreye sahip bir beslenme diizeni var; siklikla
kiigiik tabaklarda servis edilen tofu yiyorlar. Ikigai felsefe-
lerine ek olarak, moai ya da birbirine bagh arkadas gruplart
uzun dmilrlerinde dnemli bir rol oynuyor.

Sardinya, ltalya (Szellikle Nuoro ve Ogliastra tagralar).
Adadal yerliler epeyce sebze iiketiyor ve giinde bir ya da
iki bardak sarap igiyor. Okinawadaki gibi toplulugun bir-
birine bali yapisi uzun yasamla dogrudan baglancils bir
baska fakdr.

3. Loma Linda, Kaliforniya. Arasurmacilar, Birlesik Devlet-
lerdeki en uzun 8miirli insanlar arasindaki Yedinci Giin
Advencist bir grubu inceledi.

Nicoya Peninsula, Kosta Rica. Yetliler doksan yasindan son-
12 oldukca akifler, bilgenin birgok yaslt sakin, tarlada ga-
lismak icin sabahin besinde cok rahat kalkabiliyor.

Ikaria, Yunanistan. Tiirkiye kipsina yakin bu adanin her
i sakininden biri doksan yasinin tizerinde oldugu igin (ve
niifusu, Birlesik Devletler'in niifusunun yiizde birinden
az), Uzun Yasam Adas: lakabint almistur. Blgenin surinin
MO 500 kadar uzanan yasam bicimlerinden kaynakl: ol-
dugu goriiniiyor.

N

IS

w
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tezgahin yaninda seker kamusinin kanser Gnleyici faydalari-

n anlatan bir yaz: vards.

Bu temel beslenme prensiplerine ek olarak, Olinawalilar
haftada ortalama i kez balik yerler. Japonyadald diger yerle-
tin tersine en sik tiiketilen et domuzdus, ancak haftada bir ya
da iki kez yerler.

Makoto Suzuld'nin yazdsy sauurlacla anlatmakistedigi sudur:

Okinawalilar Japon nifusunun geri kalanina gore genelde
i kat daha az seker tiketir. Yani, seker ve gikolata beslen-
melerinin ok az bir kusmunt olusturur.

Ayrica Japonyanin geri kalanina gére yar: yariya daha az tuz
iiketirler: giinliigi oralama 12 gram oldugu diisiinilirse
sadece 7 gram tiketmis olurlar.

Daha az kalori tiketirler: bu say: Japonyanin diger yerlerin-
de giinlitk 2068’ken Okinawada 1785'tir. Aslinda diisiik
kalori alimi Mavi Kusak'a yaygindir.

Hara hachi bu

1lk bsliimde bahsettigimiz yiizde 80'lik kurala geri dénii-
yoruz. Japoncada hara hachi bu olarak bilinen bir kavram.
Yapmast kolay. Neredeyse doydugunuzu ama biraz daha yiye-
bileceginisi hissettiginizde yemeyi birakin!

Hara hachi bu kaveamini uygulamaya baslamanin en kolay
yolu tatliys es gegmekeir. Ya da porsiyon mikrarin azaltmakir.
‘Ana fikir yemegi bitirdiginizde hala binazcik ag olmakerr.

Bu yiizden batiya gore Japonyada porsiyonlar cok daha
kiigiikeiir. Yemek istah agicilar, ana yemek ve tatli olarak
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Nazik bir sekilde belinizi sola dondirin, govdenizi rehat

tutmaya devam edin ve kollariniz yere paralel olsun.

4. Avuglarinz hala birbirine doniikken ellerinizi ayirin, bir ta-

nesini omzunuzla ayni seviyede olana kadar yukan kaldirin

ve dieri karninizin dntinde asagida dursun.

Belinizi hafifien nazikee saga dondiiriin, bedeniniz rahat

olsun ve kollariniz yere paralel olsun.

6. Nefes verirken ellerinizi tekrar kalbinizin éniinde bir araya
getirin.

7. Avuglanniz hala birbirine dénilkken ellerinizi birbirinden

ayinn, birini omzunuzla ayni seviyeye kaldinin ve digeri

karninizin bniinde asagida dursun.
2
F
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YUMUSAK
HAREKETLERLE
DAHA UZUN BIR
YASAM

Dogudan saghgt ve uzun
omrii destekleyen egzersizler
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'DIRENG VE WABH-SABI

Tamamlayic: bir baska Japon kavram ichi-go ichi-¢dir. “Su
anda bir tek bu an var ve bir daha gelmeyecek” olarak evi-
lebilir. Arkadaslar, aile ya da yabancilarla olan bulusmalarda
her kargilagmanin essiz oldugu ve bir daha tekrar edemeyecek-
lerini haurlatmak igin sik sik sGylenir, Boylece anin tadin g1
karmamiz, gegmis veya gelecekle ilgili kaygilanarak kendimizi
kaybetmememiz gerektigi anlamina gelir.

Bu kavram gay seremonilerinde, Zen meditasyonunda ve
Japon déviis sanaclarinda yaygin bir sckilde kullanili, hepsi
anda bulunmantn énemini vurgular.

Batuda s binalarin ve Avrupa katedrallerinin kaliciligina
aliskan bir sekilde yetistiriliriz. Bu, zamantn kaliciligna vur-
gu yaparak higbir seyin degismedigine dair bir alg: yaraur.
Greko-Romen mimarisi simetriye, keskin hatlara, gosterisli
bina cephelerine, yiizyillar tesine uzanan tannilann yapt ve
heykellerine bayilir.

Diger yandan Japon mimarisi wabi-sabi ruhuyla inga edil-
digi icin heybel ya da mitkemmel olmaya calismaz. Yapilarin
ahsap olmast gelene, seylerin gegiciligine ve yeni nesiller igin
yeniden insa edilmesi gerekrigine vurgu yapar. Japon kiiltirii
insanoglunun ve yaratugimsz her seyin kisacik dogasint kabul
eder.

Mesela Ise Tapmay’ yiizylardir her yirmi yilda bir yeniden
insa edilmektedir. Onemli olan binayr kusaklar boyu ayakea
turmak deil, gecen zamana, insan cliyle yapilan yapilardan
daha iyi direnebilecek gelenck ve gorenekleri korumakr.

Isin sirn, baz seyler iizerinde kontroliimiiziin olmadigni,
e
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JAPONYA'NIN ASIRLI iSIMLERINDEN BGUTLER

“Her giin egzersiz yaparim ve her sabah biraz yiiriiyiise
sikarim.”

“Uyandigim anda taiso egzersizlerimi yaparim.”
“Sebe yiyerek daha uzun yasarsiniz.”

“Uzun zaman yasamak igin yapmaniz gereken iig sey var:
Saglikls kalmak igin egzersiz yapmak, iyi beslenmek ve insan-
larla zaman gegirmek.”

3. Arkadasliklarinizi her gin besleyin

“Arkadaslanmla bir araya gelmek en snemli ikigaimdir.
Hepimiz burada bir araya gelir konusuruz. Bu gok dnemli.
Arkadaslarim: yarin burada gorecegimi bilirim. Bu benim ha-
yatea en sevdigim seylerden biri.

“Temel hobim arkadaslarimla ve komsulanmla bir araya
gelmek”

“Sevdiginiz insanlarla her giin konusmak, iste uzun yasa-
mun sim bu.”

“Okula giden gocuklara “Merhaba' ve ‘Sonra gb
derim ve arabayla yanimdan gegen herkese el sallar, ‘Giiven-
1i sirigler?” derim. Saat 07:20 ile 08:15 arast tiim zamanimi
disanida insanlara merhaba diyerek gesiririm. Herkes gidince
iceri girerim.”
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3 Joponlorm Uz ve Matl Yosom Sl

Yeshiva Universitesinde yiiriitillen bir calismada uzun
‘smiirli insanlarin iki ortak nokeasinin oldugu tespit edilmistir.
Bu zellikler olumiu bir tutum ve yiiksek derecede duygusal
farkindaliknrr. Baska bir deyisle zorluklara olumlu bir bakus
agisiyla yaklasan ve duygularint yonetebilenler uzun dmiirlis
olma yolundadur.

Stoacs tutum, yani aksiliklerle karsilasildiginda takini-
lan dingin tutum sizi geng tutar, kaygiy1 ve stres seviyesini
dilsiirir ve davranigt dengeler. Bu telassiz, temkinli yasam
bigimlerine sahip baz kiiltiirlerin uzun Smiirliliigiinde rol
oynadsg gorilebilir.

Birgok asirik ve siiper asirligan benzer profili vardir: zaman
zaman zor olan dopdolu hayatlan olmustur ama olumlu bir
cutumla bu zorluklara nasil yaklasacaklarint bilmisler ve karsi-
lastuklan zorluklarin alunda ezilmemilerdir.

2014%e diinyanin yasayan en yash adam segilen 111 ya-
sindaki Alexander Imich iyi genlerinin oldugunu ama diger
unsurlarin da katkisinin oldugunu biliyordu: 2014'te Guinness
Dinya Rekorlar Kisabina girdikien sonra Reuters ile yapugs
bir roportajda, “Yasadiginiz hayat, en az uzun Gmillii olmak
kadar, hatta belki de ondan ok daha dnemlidir,” demistir.

Usun 6mre gazel

Uzun émiirliilik konusunda Guinness rekorunu elinde
tutan Ogimi'de kaldigimuz siire boyunca, 100 yasina girmek
iizere olan bir kadin bize Japonca ve yerel lehgeyle kaniik asa-
#1daki sarkyr soylemistiz
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'YASLANMA KARSITI SIRLAR

cuklan ve disiik stres seviyeleri olan kadinlardan aldiklari nu-
munelerle kargilastirds. Stresin, hiicresel yenilenmeyi ve hiicre
yasinn edkileyen telomer adls hiicre yapisini zayifiatarak hilcre-
sel yaslanmays hizandirdsgins kesfertiler. Arastirmanin ortaya
koydugu itzere stres ne kadar biiyiikse hiicreler iizerindeki yp-
raticr eckisi de o kadar bityiikeii.

Stres nast igler?

Giniimiizde insanlar hummals bir hizla ve neredeyse sii-
rekli bir rekabet halinde yastyor. Bu heyecan kasirgasinda
stres, bedenin potansiyel tehlike veya sorun gibi algladig bil-
giye verdigi dogal bir teplidir.

Teorik olarak bu yararl bir tepkidir, diismanca ortamlar-
da hayatta kalmamiz: saglar. Stres sayesinde evrimin akisinda
karsilastgimiz zor durumlarla basa gikabilmis ve yirticilardan
kagabilmisizdir.

Kafamizda calan alarm sayesinde néronlarimiz, korcikot-
ropini serbest birakan hormonlari fireten hipofiz bezini et-
kinlestirir. Dolayastyla kortikotropin sinir sistemi vasitasiyla
bedende dolasmaya baslar. Daha sonra babrekiisti bezi, adre-
nali ve kortizolu serbest birakmak fizere tetiklenir. Adrenalin
solunum hizimiz: ve nabzimiz: yitkseltir ve kaslarimiz: eyleme
hazurlar, bedeni algilanan tehlikeye tepki vermesi igin hazilar.
Kortizol ise dopamin ve kan sekeri salinimins arcaiir ki bu da
bizi “sarj eder” ve zorluklarla yiizlesme imkan: verir.

3
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kronik hastaliklara gok daha az yakalaniyorlar; enflamaruvar
bozukluklar da daha az yaygin.

Birok asirlik insan, gipta edilecek seviyede canliigin ve
sagligin keyfini yle siriyor ki baska yerlerdeki ileri yas insan-
lart agisindan bu diistinilemez bile.

Hiicresel yaslanmadan sorumlu serbest radikaller kan
testlerinde gok daha az goriilmekee. Bu da cay icmelerinin ve
midelerinin sadece yiizde 80'ini doldurmalarinin bir sonucu.

Kadinlar menopor dénemlerini daha hafif sempromlarla
adatiyorlar. Hem kadinlar hem de erkekler yasamlarinin ileri
safhalarina kadar yiiksek cinsel hormon seviyelerini siirdiiri-
yorlar.

Bunama oran: kiiresel ortalamanin epey altinda.

Ikigainin arkasindaki karakterler

Japoncada ikigai -EH' X ile birleserck ¥ seklinde
yazilir ve bu “yasam’” anlamina gelir. 1'% ise “adamdan
sayilmak” anlamina gelir. "2, karakrere boliinebilir
ki bu da “urh,” “bir numara,” ve “ilk olmak” (savasta
bast gekmek, lider olarak ilk adim: atmak) olarak cevri-
lebilir ve % da “giizel” veya “zarif” demektir.

Bu unsurlanin her biri 8nemli olsa da arasurmalar Oki-
nawalilarin ikigailerinin giinlerine ama kattigini, saglikls ve
uzun Smiirlii oluslarinda 8nemli bir rol oynadign: gster-
mistir.
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Japonlarin Uzun ve Matly Yazam Sirian

Cocuklarla veya eveil hayvanlarla oynayn, ya da bir spor taks-
mina girin. Bu, sadece viicudunuzu giglendirmekle kalmaz,

ayms zamanda hem zibmi uyandsrir hem de kendinize duyd-
Gunuz saygiys arttiry.

Zararls aligkanlsklars sespit etmek ve bunlar: daha pozitif
alanlarla degistirmek icin giinliik rutininizin bilincinde olun.

Bu kiiciik degsiklikleri yaparak, beden ve zihnimizi yenile-
meye baslayip yasam siiremizi arcurabiliriz.

Mankenlerin en biiyiik surt

Igeriden ve disaridan, hem fiziksel hem zihinsel olarak yas-
Janmaniza karsin yasimuzla lgili en fazla seyi sGyleyen yiizeyin
altunda bir siri islemden gegen, farkl dokular: ve renkleri olan
tenlerimizdir. Mankenlikeen para kazananlann gogu moda
gosterisinden dnce dokuz ila on saat uyuduklanint sdylerler.
Bu onlarin tenlerini gergin, kinsiksz, saglikls ve goz alict kalar.

Bilim uykunun yaslanma karsit bir arag oldugunu goster-
‘migtir, giinkii uyku sirasinda melatonin hormonu iiretiriz. Be-
yin epifizi bunu gece ve giindiiz ritimlerine gore ndrotransmi-
ter serooninden firetir. Bu, uyku ve uyanik dongilerimizde
rol oynar.

Gl bir antioksidan olan melatonin daha uzun yasama-
miza yardimes olur ve ayrica asagadaki yararlan salar:

Eag'l;xkhk sistemini, gli;kndin'r.
Kansere harss koruyucu bir unsur igerir
Dogal insilin siretimini destekler
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AKIS1 HER URASTA YAKALAYIN

Egitim gibi yaratics bir alanda galismaya, arastirmaya ya da
bir sey yapmaya baslamadan énce hedefledigimiz seyi
meliyiz. Kendimize su sorulars sormaliyiz:

Bugiinkii stidyo calismamin amaci nedir?
Gelecek ay gikacak yazim igin bugin ks kelime yazacagam?
Ekibimin gérevi nedir?

Hafta sonuna kadar bu sonatin bir allegro temposunda ga-

Iinmast igin yarin metronomu hangi hiza ayarlayacagim?

Akt yakalamak icin net bir hedsfe sabip olmak onemlidi,
ama ige koyuldugumuzda onu arkamizda nasil birakacagimizs
da bilmek zorundayrz. Yolculuk basladikean sonra hedefimizi
takint yapmadan dikkate almaliyzz. Bunlar o anda olmals ve
akmalidy. Kisi madalyays ailesine gosterdiginde ne kadar gu-
rur duyacagini diisiiniirken bir saniyeligine odagini kaybeteigi
takdirde, kritik bir anda hata yapmast ve bu yiizden yais: kay-
betmesi neredeyse kaginilmaz olur.

Bunun en bilinen drnegi yazar ukanmasidur. Bir yazarin i
ayda bir kitabt bitirmesi gerekrigini hayal edin. Amag nettir,
sorun yazarin bunu takint haline getirmeyi birakamamastdir.
Her giin, “Bu kitabi yazmaliyim” diyerck uyanir. Ama her gi-
nilnii gazete okuyup evi temizleyerek gegirir. Her aksam ken-
dini ofkeli hisseder ve ertesi giin calismaya baslayacagina s6z
verir.

Giinler, haftalar, aylar geger ve tek bir kelime bile yazama-
misur. Ashinda tim yapmast gercken oturup ilk kelimesini
yazmak ve ikigaisini ifade ederck projeyle akmakr.

Bu kiiciik adimlan atar atmaz kayginiz yok olur ve yap-
gz iste hos bir akas yakalarsiniz, Albert Einstein, “Mutlu
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Joponlarm Uzen ve Matls Yosam Selan

Seriyi tamamlama

1. Toprak durusundan baslayarak ellerinizi omuzlaninizla ayn:
seviye getirip avuglariniz yere bakarken nefes alin.

2. Nefes verirken kollarniz: yanlara biralan ve ilk Wu Qi du-
rusuna geri déniin.

Shiatsu

20. yiizylin basinda esas olarak romatizma tedavisi igin
Japonyada gelistirilen shiatsu basparmaklar ve avuglarin ba-
sincyla enerji akst iizerinde salismakradir. Esneme ve nefes
egersileriyle birlikee bedenin farkl parcalan arasinda denge
yaratmay: amaglar.
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Varolus sebebiniz nedir?

Japonlara gore, herkesin bir ikigaisi vardir, Fransiz bir filozof
buna raison dere diyebilir. Baz: insanlar kendi ikigailerini bul-
‘musken dierleri hala anyorlardir. Oysaki onu iglerinde tasilar.

Iidgaimiz igimizdeki derinliklerde saklidir ve onu bulmak
sabls bir arayns gerekririr. Oldnawalda, yani aselik insanlarin
en fazla bulundugu adada dogan insanlar yeni bir giine basla-
ma nedenimizin ikigaimiz oldugunu sdyler.

Mark Winn'in diyagramina dayanarak
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JAPONYA'NIN
ASIRLIK
ISIMLERINDEN
OGUTLER

Mutluluk ve uzun yasamla
ilgili gelenek ve Gzdeyisler
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Psikanaliz ve Logoterapi Arasindaki On Fark

Hasta surt st bir kanepeye
uzanir, hasta gibi.
iy g
bakar.

Lee bakisgidir: Nevrozlars
analiz eder.

Diirtisi hazza yonelikeir.

Psikolojiyi merkezine

oturtur.

Psikojenik nevrozlar

izerinde calisr.

Bilincalt: catsmalarin

kékenini analiz eder

(iggtdiisel boyur).

Hastanin icgiidileriyle

Temelde inangla bagdasmaz.
nin

yolunu arar, dirtiileri ve

icgudileri tamin eder.

Hastarun yizil yargida
bulunmadan kigisel rehberlik
eden terapiste doniikeiir
Gelecege bakar.

Nevrozlan incelemez.

Dilrtisii amaca ve anlama.

Noojenik, yani varolussal
nevrorlar fzerinde de calisr
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IKIGAI
Japonlan Uzun ve Mot Yasam Selon

na engel olmustu: oflu hayaunin bir amaci olduguna inani-
yordu, annesinin ikisini de 8ldiirmesi halinde hedeflerini ger-
ceklestiremeyecekti.

Anne, bir grup seansinda hikéyesini paylast. Frankl an-
neye yardim etmek icin seanstaki bir baska kadindan 8lim
déseginde, yasl ve varlikli ama gocuksuz biri oldugunu hayal
etmesini istedi. Béyle bir durumda kadin hayaunin bosa geg-
tigini hissedecegini sdyledi.

Intihara meyilli anneden de ayn: egzersizi, yapmast isten-
di. Kendisini ltim doseinde hayal e, geriye bake ve iki
ocugu igin de giicil yettigi dlgiide her seyi yapms oldugunu
anladu. Felcli oluna iyi bir yasam verdi ve oglu makul derece-
de mutlu, nazik bir insana doniistii. Aglayarak sunu da ekle
“Hayatma huzurlu bir sekilde doniip bakabiliyorum, ciinkii
hayatimin anlamla dolu oldugunu ve onu dolu bir sekilde ya-
samak igin cabaladigimi, ogullarim icin elimden gelenin en
iyisini yapugimi sdyleyebilirim. Hayatm bosa gegmemist”

Bu sekilde intihara meyilli anne kendisini olim doseginde
hayal edip geriye bakinca hayatinin bir amaci oldugunu ama
bunun farkina varmadigin gordii.

Vaka incelemesi: ¢ok kederli doktor

Yaslica bir dokeor, iki yil dnce kansinin Sliimiyle gird
derin depresyonu atlatamanis, yardim icin Frankl'a gimisti.
Frankl tavsiye vermek veya durumunu analiz etmek yerine
ona Blenin kendisi olmas: halinde ne olacagini sordu. Dehse-
te diisen doktor zavalls karsst igin bunun korkung olacagini,
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AKISI HER UGRASTA YAKALAYIN

izim yapririz. Filmlerini kgt tizerinde en kilgitk detayint bile
yorumlayarak “yénetic”, sizerck akist yakalar, bilgisayar kullz-
narzk degil. Bu ybnetmenin takinusi sayesinde Studio Ghibli
diinyadaki neredeyse tiim prodiiksiyonu geleneksel teknikler-
le gergeklestiren ender stiidyolardan biridi

Studio Ghibl'yi, rnegin bir pazar giini ziyaret edenler,
igeri gireni kafasini bile kaldirmadan ohayo (merhaba) diyerek
Karsilayan bu adami, sade kuyafedlriyle bir kbseye gekilmis ca-
Listyor olarak bulur.

Miyazaki isi konusunda o kadar rurkuludur ki alasin keyfi-
ni ikarip ikigaisini her seyin fistiinde tutarak pek gok pazarint
stiidyoda gegirir. Ziyaretgiler dzellikle gizim yaparken isinin
baliinmesine cok cabuk sinirlenmesiyle inli Miyazaki'yi hig-
bir kosulda rahatsiz etmemeleri gerekigini bilir

Migazaki 2013 emekli olacagini duyurdu. Emeklili
kudlamak igin NHK televizyon kanal, isteki son ginleri
gbsteren bir belgesel hazrlads. Miyazaki filmin neredeyse her
sahnesinde gizim yapiyordu. Bir sahnesinde, birkag meslekrast
toplanudan gikarken o bir késede kimseye aldirmadan i
lerine devam ediyordu. Bir baska sahnesinde, 30 Aralik giinii
(Japonyada ulusal bir tatil) tek basina gizim yapabilmek igin
stiidyoya gidiyordu.

Miyazaki gizim yapmay: birakamuyor. “Emekliliginden”
sonraki giin tatile tkmak ya da evde kalmak yerine Studio
Ghibli’ye gidip izimlerinin bastna oturdu. Meslekeaslar: ne
sdyleyeceklerini bilemediklerinden ifadesiz bir surat ifadesi ta-
lundilar. Bir yil sonra, artik uzun metrajls film yapmayacagin
duyursa da slenc kadar cizmeye devam edecek.

Kisi yapugs ise bu kadar tutkuyla baglyken gergekten
emekli olabilir mi?
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Yaghltktan kagis hizm

Bir yiizyildan fazladur, her yil yasam 8mriimiize ortalama
0,3 yil eklemeyi basardik. Ama her yil bir yil ekleyecek tekno-
lojimiz olsayd: ne olurdu? Teoride, biyolojik dlimsiizliik elde
eder, yahlikean “kagis hizina” ulasmis olurduk.

Yasliliktan Kacis Hizi ve Tavsan
A Ugzerinde dleceginiz yast gosteren bir

. tabelanin uzak bir gelecekee oldugunu

ey hayal edin. Yasadiginiz her yil o tabelaya
yaklasiyorsunuz. Tabelaya ulastiginizda
sliiyorsunuz.

Simdi bu tabelayt bir tavsanin tuttuguny ve gelecege
ylrtidiiginii hayal edin. Tavsan yasadiginz her yila ya-
nim yil uzakea, Bir siire sonra tavsana ulasiyorsunuz ve
Slizyorsunuz.

Ama ya tavsan yasaminzin her yil, bir yillik uzak-
likea yiiriiyebilseydi? Bu durumda tavsani asla yakalaya-
‘maz, bu nedenle de slmezdiniz.

Tavsanin gelecege yiiriidiigi hiz, teknolojimizdir.
Teknolojyle ve bedenlerimize gl ilgi

Yashlikean kagis hizs, tavsanin bir sene boyunca yii-
riidiigi yillik hizindaki veya daha da hizlanarak sahip
olacag: tempodaki anla ilgilidir, bu duruma gore dliim-
siizligi basarmis oluruz.

El
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Jiro Dreams of Sushi belgeselinde bir baska takumiyi gorii-
i, bu kex murfakea. Kahramans seksen yidan firladie her

‘ninda kiigitk bir susi restoranina sahip. O ve oglu her gin iinli
Tsukiji balik pazarina gidip restoran igin en iyi balig: seiyor.
Belgeselde Jiro'nun giraklarindan biri tamago (ince, hafif
tatli bir omlet) yapmay1 dgreniyor. Ne kadar ugrasirsa ugrassin
Jiro'nun onaynt alamuyor. Nihayet oldu diyene kadar yillarca

pracik yapmaya devam ediyor.
irmekten

Girak neden pes etmiyor? Her giin yumura pi
silulmiyor mu? Hayar, giinkil susi yapmak onun ikigaisi.

Hem Jiro hem de oflu mutfak sanatgilar oldugu iin ye-
mek pisirmekeen sikilmaz, akisa kapilabilirler. Mutfakea ol-
duklar siirenin keyfini gikarirlar. Bu onlanin mudlulugu, iki-
gaisidir. Calismalarindan keyif almays, zaman algilarins yitir-
‘meyi dgrenmislerdir.

Hem baba oglun yakun iliskisi hem de yogunlasmalarini
kolaylastiran sessiz, huzurlu bir oramda galismalan ginlik
miicadelelerine devam etmelerini saglar. Michelin'den iig yil-
diz aldikean sonra bile, baska bir yer agmay: ya da islerini bii-
yittmeyi hig diisinmenisler. Kiigitk restoranlarinda toplam
on milsteriye servis yapacak yerleri var. Jiro'nun ailesi para
kazanma pesinde deil. lyi calisma kosullarina ve diinyadaki
en iyi susiyi yaparken akist yakalayabilecekleri bir ortam yarat-
maya deger veriyorlar.

Yukio Shakunaga gibi Jiro da ise “kaynagindan® bahi-
yor. En iyi ton baligimi bulmak icin balik pazarina gidiyor.
Shakunaga en iyi porseleni bulmak igin daga cikiyor. lse
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'YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BIR YASAM

Agag

1. Toprak durusundan baslayarak, avuslariniz yukart don
siin ve kollariniz yana agin, nefes alin ve elleriniz kop

seviyede olana kadar bir daire olugturun.

in, avughaniniz ve dirsekler asagayn isaree

etsin, omuzlanniz gevsek olsun.

2. Nefes alirken hareketi tersine gevirip ilk pozisyonunuza ge-
lene kadar kollarinuzla asa: doru bir daire olugturun.

3. Hepsini iki kez cekrar edin.

Metal

1. Toprak durusundan baslayarak, elleriniz gogiis kemiginizle
aynt seviyede olana kadar kollarinizt kaldirin,

2. Avuglarinia: birbirine dondiiriin, birbirlerinden yaklasik on
santim uzak olsun, parmaklariniz rahat ve hafiften ayrik
olup yukanys géstersin.
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IKIGAI
Japoskan Uzun ve Mt Yosom Selan

Hirosima yakinlarindaki kitgik Kumano kasabasina yapti-
gz ziyaretee bir cakumi ile tanisaik. Bauidaki en tinlii mak-
yaj firgalarindan birinin forograf derlemesi zerinde calismak
icin giin boyu oradaydik. Kumano'nun ziyaretgilerini kargila-
i reklam panosunda clinde bityiik bir frsa tutan bir maskot
vards. Firga fabrikalarina ck olarak kasaba kiisitk evler ve scb-
2e baheeleriyle doluydus igine girip ilerleyince kasabay: saran
daglarin creginde birkag Shinto tapinag; da goriliyordu.

Furgalarin saplarint boyama ya da onlan kamyonlara yitk-
leme gibi tek is yapan insanlarla dolu fabrikalarda saatlerce
fotoiraf ekiikten sonca killart firga haline getiren kimseyi
gormedigimizi fark extik.

Bunu sorup birkag kez bastan savildikran sonra bir sirketin
bagkans nasil yapildigini gostermeyi kabul etti. Bizi binanin
disina gikarip arabasina binmerniz istedi. Bes dakikalik siiris-
ten sonra daha kiigik bir binanin yanina park edip merdiven-
leri gikik. Kapiyr aginca cok giizel ve dogal bir sigin girdigi
pencerelerle dolu kilgiik bir odaya girdik.

Odanin ortasinda maskeli bir kadin vards. Sadece gozlerini
gorebiliyorduk. Fircalara tek tek kil segmeye o kadar odak-
lanmist ki zarif bir sckilde ellerini ve parmaklarin hareket
ettirip, makastyla killart diizenlemek igin tararken varligimizs
fark etmedi bile. Hareketleri o kadar seriydi ki ne yapugint
sylemesi zordu.

Sirketin baskan: fotograflarini cekecegimizi soylemek icin
isini boldii. Agzint goremedik ama géziindeki piriludan ve ne-
seli ses tonundan giliimsedigini anladik. i ve sorumlulukla-
nyla lgili konusurken mutlu ve gururlu goriiniyordu.
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IKIGAI PERHIZi

Diinyadaki en uzun omiirli
insanlarin yeme-igme
aliskanliklar
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Ikigai: gizemli bir kelime

Bu kitabt yazma fikri, yagmurlu bir gecede yazarlanin ilk
kez bir araya getiren Tokyo schrinin kilgitk barlanndan birin-
de ortaya ik,

Birbirimizin galismalarin: okumustuk ama Barcelona ile
Japonyanin baskenti arasindaki binlerce kilometre yitziinden
tanisamamistik. Sonra bizi bu projeye gétiiren ve bir Smiir
sirecek arkadasligimizt baslatan ortak bir tanidik sayesinde
temasa getik.

Bir yal sonra bir araya gelip Tokyo'nun merkezindeki bir
parkea gezinirken bau psikolojisindeki trendlerden, szellikle
insanlarin hayattaki yasam amaglarini bulmalarina yardim
eden logoterapiden konustuk.

Baska psikoloji okullarin: onaylayan pratisyen terapistler
arasinda Vikror Frankl'in logoterapisinin demode oldugunu
fark ettik. Oysa insanlar yaptiklart seylerde ve yasayss bigim-
lerinde hal4 anlam ariyorlar. Kendimize sunun gibi sorular
sorduk:
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Schirde yastyorsak her giin dogal ve saglikl bir sekilde ha-
reket etmekte zorlanabiliriz. Bu durumda yizyillardie viicuda
iyi geldigi ispatlanmis egzersizlere yonelebiliriz.

Beden, zihin ve ruhu dengeye sokacak dogu disiplinler ba-
uda da epey popiiler olmustur ama saglikls olmal icin Szellik-
e bu kékene sahip iilkelerde asirlardir yapilmakradir.

Kokeni Hindistan olsa da Japonyada da sok popiller olan
Yoga ve Gin'in gigong ile Tai Chi disiplinleri digerlerine Ja-
yasla beden ve zihin arasinda uyum gerekirir. Bu nedenle kisi
diinyaya gig, haz ve dinginlikle gbfgis gerebilir

Bu disiplinler genlik iksir gibi dviilmekre ve bilim de bu
iddiay: desteklemekredir.

Bu yumusak egaersiler saglk agisindan olaganiisci dere-
cede faydalidir. Ozellikle zinde kalmakea zorlanan daha yash
bireyler icin son derece uygundur.

Tai Chi diger seylerin yani sira kemik erimesinin ve Par-
Kinson hastaliginin olusumunu yavaslatan, dolasimt arttran,
kas yapisini ve esnekligini gelistiren bir disiplin olarak gds-
terilmekeedir. Duygusal yararlan da ayn: derecede Snemlidi.
Stres ve depresyona karst harika bir kalkandir.

Her gin spor salonuna gitmenize ya da maraton kosma-
niza gerek yok. Japon asiliklanimn bize gosterdii gibi cim
yapmaniz gereken giiniiniize hareket kamak. Dogu disip-
Jinlerinden herhangi birini diizenli olarak uygularsaniz bunu
pekila yapms olursunuz. Bunun yani sira hareket etmek, si-
nurlart iyice irilmis baska asamalar ortaya gikartarak dzha da
ok fayda saglar. IV, bliimde gordigimiiz gibi net kurallan
olan disiplinler alas igin iyidir. Bu disiplinlerin higbirinden
hoslanmiyorsaniz, sevdiginiz ve sizi hareke ettirecek herhangi
bir uygulamayr segmekee Szgirsiiniiz.
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Ray Kurzweil ve Aubrey de Grey gibi bir gozii gelecekte
olan arastirmacilar, bu hiza cok yakinda ulasacagmizs iddia
ediyorlar. Diger bilimciler isc bu konuda daha az iyimser. Ne
kadar teknolojiye sahip olursak olalim bir sinira, asamayaca-
fgimiz maksimum bir yasa gelecegimizi Gngorityorlar. Mesela,
bazs biyologlar yaklasik 120 yil sonra hilcrelerimizin artik ye-
nilenmeyecegini ileri sitriiyor.

Saglam kafa, saglam viicut

Mens sana in corpore sand’ Wlasik deyisi golk bilge bir deyis-
tir. Bize hem zihnimizin hem de bedenimizin 8nemini, biri-
nin sagliginin digerine baglt oldugunu haurlaur. Zihni akef
tutabilmek, yeni kosullara uyum géstermesini saglamak geng
kalmanin 6nemli unsurlanindandir.

Geng bir zihin sizi yaslanma siirecini yavalaracak saglikls
bir yasam tarzina da goriiriir.

Tipk fiziksel egzersiz eksikliginin bedenlerimizde olumsuz
etki yaratmast gibi zihinsel egzersiz yoksunlugu da bizim igin
kpidits, siinkii noronlarimizin ve sinissel baglanulanmizin
bozulmasina neden olur. Bunun sonucundaysa evremize tep-
ki verme yetimiz azalir

n beyinlerimize egzersiz yapurmak cok Gnemlidir.

Zihinsel egzersizi savunan éncii bir Israilli nérolog Shlomo
Breznitz, beynin formda kalmast igin bir siirit uyarana ihtiyact
oldugunu ileri siirmilstiir. Ispanyol televizyon programi Re-
deste Eduard Punset ile yapug bir roportajda sdyle demi
Rrrmpp——y
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Budist rahip Thich Nhat Hanh; “Gergekren hayatta olabi-
leceginiz tek an bu andir,” demistir.

Stoacilar anda yasamaya ek olarak ctrafimizdaki seylerin
gesiciligini diisinmeizi 8nerir.

Roma Imparatoru Marcus Aurelius sevdigimiz seylerin
agactaki yapraklara benzedigini sylemistir. Ani bir riizgirla
her an diisebilirler. Gevremizdeki degisimlerin tesadiifi degil,
aslinda evrenin Gziiniin bir parcast oldugunu sylemistir. Bu
daha ok bir Budist dilsiincesidir.

Sahip oldugumuz her seyin ve sevdigimiz herkesin bir giin
yok olacagin: asla unutmamaliyiz. Bu hep aklimizda tutma-
‘miz ama karamsarliga kapilmamamiz gereken bir seydir. Bir
seylerin kalici olmadiginin farkinda olmak bizi iizmemeli,
ani ve etrafimizdakileri sevmemize yardimer olmalidir.

“Insanoglu kisa dmiirlis ve bozulabilen bir seydir,” der Seneca.”

Diinyanin gegici, kisa 8miirlii ve tutarsiz dogast her Budist
disiplininin temelinde yer alir. Bunu her zaman akilda tut-
mak, birini ya da bir seyi kaybettigimizde asirt aci gekmemizi
Bnler.

Wabi-sabi ve ichi-go ichi-e

Wabi-sabi ceveemizdek diinyanin kisa, deisken ve kusurlu
dogasinin giizelligini gésteren bir Japon terimidir. Giizelligi
mitkemmellikee degil, kusurlu ve cksik seylerde aramaliyiz.

Bu yiizden Japonlar kususlu ya da krk bir ay fincanina bii-
yitk defer verir. Kusurlu, cksik ve kusa dmili seyler gergekeen
giizel olabilir, iink gergek diinyaya benzeyen sadece onlardir.

e Lo from Sl Pegpin, 2015
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Sadece faal kalisansz bir yiizyil yaamak istrsiniz.
Japon Atasizii

Bana herkesten daha cok “Hayatimla ne yapacagim:
bilmiyorum,” diyen erkek kardesim Aitor igin.
-HECTOR GARCIA

Bu yolda yuvam ve motivasyonum olan gegmisteki,
simdideki ve gelecekteki tim arkadaglarim igin.
-FRANSCESC MIRALLES
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{lerleyen bélimlerde, uzun yasamin anahtarlan gibi goriinen
ve Mavi Kuga'a bulunan birkag fakerii inceleyecegiz, ozellikle
Okinawa ve Uzun Yasayanlarin Koyii denilen yerler iizerinde
duracagrz. Oncelikle bu iig bolgenin de ada oldugunun, kay-
naklarin eksik olabilecegini ve topluluklarin birbirine yardim
etmek zorunda kaldigs adalar oldugunu soylemek gerek.

Birgogu igin bakalanina yardim etmek, onlar hayata bag-
layacak kadar gigii bir ikigai olabilir

Bes Mavi Kusak's inceleyen bilimcilere gore uzun yasamin
anahtarlart beslenme, egaersiz ve hayat amact edinme (ikigai)
ile giicli sosyal baglar olusrurmadir ki bu da genis bir arkadas
cevresi ve iyi ailevi iliskiler demekeir.

Bu topluluk ityeleri zamanlarins iyi ybnetiyorlar. Boylece
stresi azaltabiliyor, daha az et veya islenmis gida tiiketiyor ve
agiriya kagmadan icki gebiliyorlar.”

Yorucu egaersizler yapmiyorlar ama yiiriiyiis yaparak ve
sebze bahgelerinde galisarak her giin harcket ediyorlar. Mavi
Kusak'taki insanlar araba siirmekten gok yiiriimeyi tercih edi-
yorlar. Giinlik diisiik yogunluka hareket gerekriren bahce
isleri neredeyse hepsinin ortak nokrasidir.

Yiizde 80 sumt

Japonydda yemek yemeden nce veya sonrasinda tekrarla-
nan en yaygin deyislerden biri “Hara hachi bu” ciimlesidic ve
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|5 Joponlarm Uzun ve Muti Yosam Selan

Su

1. Toprak durugundan baslayin. Gomelir gibi dizleriniai kurin,
bu arada gosiiniiz kabarik olsun ve bu sekilde nefes verin.

2. Bel omurunuzu esnetmek igin kuyruksokumunuzu asag:
dogru bastrin.

3. Nefes alin ve toprak durusunuza geri dénmek icin ayaga
kalkan.

4, Hepsini iki kez tekrar edin.
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Shinjuku metro istasyonunun yakinlarinda, Tokyo'nun yo-
un merkezlerinden birinde hila asansr operatorii galisuran
bir stipermarket var. Asansérler olduksa standart ve milsteriler
tarafindan kolayca galisturilabilir ama magaza kapiy: onlar icin
tutacak, disgmeye basacak ve gikarken cgilerek selamlayacak
birinin hizmetini sunmay: tercih ediyor.

Asagturdigniz takdirde 2004'ten beri ayns isi yapan tek bir
asansbr operatbriiniin oldugunu ogrenirsiniz. Her zaman git-
Iimseyen ve isi konusunda hep hevesli olan bir operatér. Bu
isten nasil eyif alabiliyor pekiz Aynt seyi tekrar tekrar yap-
makan silalmiyor mu?

Yakindan bakilinca, asansér operatbriiniin sadece diigme-
lere basmadss ayn: zamanda bireakim seyleri yapug; goriliir.
Eglip clini sallayarak sarkilt bir sclamlamayla misterilerini
Kargilar. Sonra miisterisine bir fincan cay sunan bir geysaymis
gibi zarif bir harekerle asansor digmesine basar.

Csikszentmihalyi buna mikro aks der.

Hepimiz bir sinifta ya da bir konferansta silulmugizdir ve
kendimizi eglendirmek icin bir seyler giziktirmisizdir. Ya da
bir duvart boyarken islik galmustzdir. Yaptgimuz is bizi biraz
zorlamazsa sikiliriz ve kendimizi eglendirmek igin bir kat zor-
luk katariz. Rutin isleri mikro alas anlarina, zevk aldigimiz
bir seye doniistiirme yetenegimiz mutlu olmanin anahcaridir
giinkii hepimiz bu gibi isleri yapmak zorundayrz.

Bill Gates bile her gece bulask yrkiyor. Bundan zevk al-
diginy, onu rahatlartiggini ve zihnini berraklastirdigini soylii-
yor ve kendi batna olusturdugu bir seri kurals ya da nceden
planlanms bir diizeni takip ederck her giin bunu biraz daha

3





index-6_1.jpg





index-42_1.jpg
|

IGAI
Japorlarn Uzon ve Mty Yosam Selor

personelinin yaklasik yiizde 80 insanoglunun yasamak
icin bir nedene ihiyacinin olduguna inaniyor ve yakla-
sikyiizde 60's ugruna blmeye deger birine ya da bir seye
sahip oldugunu hisscdiyordu.”

Anlam arayis:

Amag arayiss Frankl'in kisisel hedeflerini elde etmesini sa-
layan itici bir giig olmustur. Logoterapi siireci asagadaki bes
adimla zetencbilir:

L

. Terapist, hissetcigi seyin anlaml1 bir hayata sahip olma ar-
zusu oldugunu gésterir.

. Hasta, zaman gestikee hayatinin amacini kesfeder.

. Hasta kendi Gagiir iradesiyle kaderini kabul etmeye ya da

reddetmeye karar verir.

W

w

. Yeni kesfectigi yasam tutkusu, engelleri ve iiziintileri yen-
meye yardimer olur.

Frankl prensipleri ve idealleri igin yasad: ve dldii. Aus-
chwitZde mahkamken yasadiklari ona sunu gdstermisti: “In-
san kargilastigy her iirlii kosulda tavrini, kendi yolunu sege-
bilirdi. Bu degiirlik insandan alinmayacak ek Szgiirliked.”™
Hicbir yardim almadan tek basina yasamak zorunda kaldig:
bir sey basina gelmisti ve hayatinin geri kalant boyunca onu
yiireklendiren de bu oldu.

T Vicor . Frakl. Mo S for Uldiste Meaing, B Book, 2000,
o
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Saposlari Uzun ve Mutlo Yagam Srian

Az stres iyidir

Stirekli yogun stres, wzun dmrin, zihinsel ve fiziksel sagli-
gn bilinen diismant olsa da diisiik seviyeli stresin yararh: oldu-

Yirmi yilin iizerinde bir deney grubunu gézlemleyen Kali-
forniya Universitesi psikoloji akademisyenlerinden Prof. Dr.
Howard S. Friedman stresi diisik seviyede tutan, zorluklarla
karsilasan ve basaril olmak icin kalbini ve ruhunu sine katan
insanlarin daha rahat yasayan ve erkenden emekdi olan insan-
lardan daha uzun yasadiklanini tespit exmistir. Bundan kiigiik
dozdaki stresin olumlu bir sey oldugu sonucunu ikarmustr,
ciinkit dilsiik stres seviyesiyle yasayanlar daha saglikls aliskan-
Iiklar gelistirme, daha az sigara igme ve daha az alkol alma
egilimindedirler.”

Bu goz 6niine alindiginda, kitapta daha sonra tanisacagi-
miz 110 yas ve lizeri sitper asirliklarin ileri yaslara kadar yogun
yasamis ve iyi calisms olduklarina sagirmamalyz.

Gok oturmak yaslandur

Ozellikle bau diinyasinda oturarak gegirilen giinlerin arugi,
hipertansiyon ve obezite gibi sayisiz hastaliklara yol agiyor. Bu

da uzun smililiigi eckiliyor.
ste ya da evde oturarak gok fazla zaman gegirmek kas ve
solunum zindeligini azaltmakla kalmiyor, ayni zamanda sta-

v . Fiedman ve Lo R Mari. The Lonevy Pojec: Srpriing Disconeries o Hsl
and Lowg L frm he Lapdmark Eight Decade Sy b/ wwrwpeoinrndorshouse.coml book
07681 sheongeviy-prjeccb- b edma 9780452297708
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malde gergeklesmez. Kendimizi giivende hissettigimiz bol-
geye signuriz. Ama beklenmedik seyler r ya da gec mutlaka
gereklesiz.

Adim 2: Bazi alanlarda tedbirli bir sekilde bahis
oynarken, bazi alanlarda daha kiigik riskler alin

Bu kavram finans diinyasinun diliyle anlatmak daba iyi
olur. Eger 10 bin dolar birikmisiniz varsa, 9 bin dolarin bir
indeksli yatirim fonuna ya da sabit vadeli hesaba yaurabilir ve
geri kalan bin dolars biiyiime potansiyeli olan on yeni teseb-
bilse balistiirerek 100°er dolar yaurabilirsiniz.

Sirketlerden igiiniin basarisiz olmast halinde 300 dolar kay-
bedersiniz, diger ilg sirketin degeri diiserse 100 dolar veya 200
dolar daha kaybedersiniz, iigiiniin degeri artarsa 100 dolar veya.
200 dolar kazanirsinz ve yeni tesebbiislerin degeri yirmi kat ar-
tarsa neredeyse 2 bin dolar, hatta daha fazlasint kazanirsiniz.

Isletmelerin iigii batsa bile para kazanmaya devam edersi-
niz. Aynen Hydra gibi zarardan kir edersiniz.

Anti-lunlgan olmanin anahtan gazetede reklamunt gor
giimiiz saibeli bir fona 10 bin dolar yaurmak gibi batma riski-
ne sahip ehlikelere girmeden bizi bilyiik diile goriirebilecek
kigitk riskler almakar.

Adim 3: Sizi kinlgan yapan seylerden kurtulun
Bu egzersiz icin olumsuz bir rotay takip edeceiz. Kendi-
nize sorun: beni kirilgan yapan nedir? Baz insanlar, nesneler

ve aliskanliklar kaybetmenize sebep olur ve bizi savunmasiz
kalar. Bunlar kimdir ve nelerdir?
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servis edilmez. Her seyin tck seferde kiigitk tabaklarda su-
nulmast ok daha yaygindir: bir tane pilav, bir tane sebzeli
yemek, bir kise miso gorbast ve atisurmalik bir sey. Bir siirit
kiigiik tabakea yemek servis ctmek asiri yemekten kaginmay
Kolaylasuirir. Daha Snce bahsettigimiz yemek gesidliligine de
olanak tanir.

Hara hachi bu asalardan gelen bir uygulamadir. Zen Budiz-
i hakkinda 20. yiizyilda yazilmis Zazen Youjinki adl kivap,
o anda ne yemek istiyorsaniz diisiindiigiiniizin figte iki kada-
fint yemenizi tavsiye eder. Kisinin isceyebileceginden daha 2z
yemesi dogudak tiim Budist tapinaklan arasinda yaygindir
Belki Budizm kalori aliminin kisttlanmasinin faydalarini do-
kuz yiizyll énce fark etmisti.

Yani daha uzun yasamak igin daha az yemek mi?

Gok az insan bu fiksi sorgulayacakur. Tabii ki ki beslen-
memek kaydiyla ihtiyacimizdan daha az kalori almak 8mrit
uzatiyor gibi goriniiyor. Daha az kalori tikererek saglikli kal-
manin Snemi yiiksek besleyici degeri olan seyleri tiketmek
i (Szellikle siiper gidalar). Besleyici degeri olmayan kalorisi
yiiksek seylerden de uzak durmak gerekir.

Kalori sinirlamas: hayatniza yil eklemenin en eckili yolla-
rindan biridir. Diizenli bir sekilde yeterli ya da asin mikearda
kalori alinirsa beden uyuur ve yipranmaya baslar giinki ener-
jisini biiyiik oranda sindirime harcar.

Kalori suurlamasinin bir baska yaran da viicuteaki
IGF-1(insiilin benzeri bityiime fakebri) seviyesini azaltmasidir.
IGE-1 yaglanma siirecinde 8nemli rol oynayan bir proteindir.
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Japoslarm Uzun v Mt Yogom Sean

gikarim.... Onlan gbrmeyi seviyorum, beni raharlatyorlar.
Bahcede bir saat gegirdikten sonra igeri girip kahvalumi ya-
panm.”

“Kendi sebzelerimi yetistirir ve pisiririm. Bu benim ikigaim.”

“Yaghlikea zinde olmanin sirni parmaklarinizdadir. Parmak-
lannizdan beyninize ve beyninizden parmaklariniza. Parmak-
larinizi mesgul ederseniz bir yilz yil goriirsiiniiz.”

“Her giin saat dérete kalkarim. Alarmimi o saate kurarim,
bir fincan kahve icerim ve kollanmi kaldirarak biraz egzersiz
yaparim. Bu bana giiniin geri kalani icin enerji verir.”

“Her seyden biraz yerim. Saniim isin sirri bu. Yemekte
gesidilikten hoglanirim, boyle daha iyi lezzet verdiggini dilsii-
niiyorum.”

“Galigmak. Eger galismazsaniz, bedeniniz goker.”

“Uyandigimda busudan'a gider ve tiesi yakanm. Awlariniz
aklinuzdan gikarmamalisiniz. Bu her sabah yapugam lk sey”

“Her giin aym: saatte erkenden kalkanim ve sabahims sebze
bahesinde gesiririm. Haftada bir arkadaglarimla dansa giderim.”
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bir arag, yogunlugu diisik ve mimkiin oldugunca fazla ekle-
mi calisurmaya odakls kolay bir idmandis.

Basit goriinebilir ama moder yasamlanmizda kollanmi-
1 kulaklanmuzn izerine kaldirmadan gnler gecirebiliyoruz.
Bunu bir di ilgisayar ve akill telefon kullanmak, ki-
ap okumak igin kollanimiz sirekl asagda. Ellerimizi bagimizin
fizerine nadiren kaldinyoruz, hem de yalnizca mutfak dolabin-
dan ya da baska bir dolaptan bir sey almak istedigimiz zaman.
Aalanmez agaglardan bir seyler toplamak igin sik sik elleini
baslarinin zerine kaldinrlards. Rajio taisors temel viicut hare-
kelerini kapsar:
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Bir Tao Yin'in* bir isminin olup olmamas, bir seyin takli-
dinin olup olmamast ya da yesim tagina kazinsp kazinmamass
nemli degildir. Onemli olan gergekten uygulanan seyin tekni-
i ve daidiin. Esneyip kastbma, bagt egip kaldirma, adimlama,
wzanma, dinlenme, ayaga kalkma, yiirime ya da yavas adim
atma, ciglik atma ya da nefes alma, kisacass ber sey Tao Yin
olabilir.

~Ge Hong”

Daha iy nefes al, daha uzun yasa

Bauda Ten Books on the Cultivation of Perfection olarak bi-
linen Xiuzhen Shishu kitab1 13. yiizyila kadar uzanir. Zihin ve
beden gelisiminde gesili kaynaklardan toplanan materyallerin
bir Szeridir.

Digerlerinin yani sira 6. yiizyilda yasayan inlit Cinli dok-
tor ve deneme yazan Sun Simiaodan alinti yapar. Sun Simiao
ruhumuzu sakin bir yere konumlandirmak amaciyla hareket
koordinasyonu, nefes almay1 ve ses gikarmay: igeren Al $ifalt
Ses adls bir tekniin destekgisiydi.

Bu Al Ses sunlardir:

i, karacigerle iliskili derin bir i¢ gegirisle “sss” gibi

He, kalple ilskilidir, esnemeyle *hhhaa” gibi soylenir.

Si, akeigerlerle ilskilidis, yavas bir nefes verisle “ssssi” gibi
sBylenir.

T o e o b s sl s o i b i

e et oy
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fsveg Galisma Hayat ve Sosyal Arastirmalar Konseyi tarafin-
dan finanse edilen bir arastirma, akilli telefonlarina bagiml: yir-
mi ila yirmi dorc yasindaki arasindaki dore bin geng yetiskinin
olusturdugu bir drneklem grubun daha az uyudugunu, okulda
akranlariyla daha az temasa gegiklerini ve depresyon belirtisi gds-
terme olasiliklartnin daha yitksek oldugunu ortaya koymustur.”

At yakalamay: dahs H
e Akist yakalamay: imkansiz lular.
Verimliligi arctinr. Ei’i‘;li’“;.l‘? Mgﬁﬁﬁ’“’ﬁ’

Bellek giciimiizi artunr.  Hatrlamays zorlasaine,

Hacayapma ohsimie  pp e

diger.
Sakin ve isin kontroliiniin  Kontrolii kaybettigimiz, islerin
bizde oldugunu bizi kontrol extigi hissiyle srese
hissetmemize yardimer olur.  girmemize neden olur.
Uparana kary: “bagimliligimsz”
T dikkatimizi cevremizde  yizinden etrafimizdakileri
olanlara vererck daha fizmemize neden olur: stirekli
dikkatl olmamiz saglar.  cep telefonunu kontrol ederck,
hep sosyal medyada olarak.
Yarancilig arturi. Yaraticilig azaluir.

S Thamie, Al Fienss v Macs Hagher Mobile Phone Usesnd S, ke Dissbancs.
a0d Symproms of Depresion Ao Young Adu— A Prosgcive Cobor Sudy”
tpe ok il i govlprmc il PMC3O42390/
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IKGA!
Japonlarn Uzun ve Mty Yasom Slan

Japonya Okinawa vilayeti, Isveg ve Amerikadaki yasam
Smriinii karsilastiran bu grafik Japonya genelinde yasam 6m-
riiniin yiiksek oldugunu ama Okinawa'nin ulusal ortalamayt
asugni gostermekeedir.

Okinawa Japonya'nun lkdinci Diinya Savasindan en ok erki-
lenen yerlerinden birisidir. Sadece savas alanindaki catismalar-
dan degil, ayni zamanda savas sona erdiginde kaynaklarin da ek-
sikliginden 1940’larla 1950’ler arasinda ortalama yasam &mrii
pek yitksek degildi. Ancak Okinawalilar ytkimdan sonra kendi-
lerini topladilar, ilkenin en uzun 8miirlii insanlart oldular.

Japonlarin uzun yasam sitlart nelerdir? Okinaway: yasam
‘Smrii kosullannda en iyinin iyisi yapan ne?

Uzmanlar tek bir seye isaret ediyor; Okinawa Japonyz'nin
treni olmayan tek ili. Sakinleri araba kullanmadiklari zaman
tiriimek ya da bisiklet kullanmak zorunda. Ayrica Japon
iimetinin giinde on gram tuzdan daha az yeme tavsiyesini
takip edebilmis tek il.

Okinawa'man mucizevi beslenme sekli

Japonyda kalp damar hastaligindan 6ltim oraninin en dii-
sik oldugu yer Okinawaldsz. Beslenmenin bununla gok alakast
var. Diinya capinda beslenme panellerinde “Oldnawa Diyeti-
nin” stk sk ele alinmast tesadGf deil.

Okinawaida beslenmeyle ilgii en somut ve gens apta ali-
nan veri 700en fazla bilimsel makale yazan ve 1970%en beri
Okinawada yasayan Ryukyus Universitesi kardigologu Mako-
to Suzuld tarafindan yapilmisair.
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3. Midenizi tika basa doldurmaymn. Konu, uzun bir yasam
igin beslenmek olunca da az: karardir. Saglsganizt uzun siire
Koruyabilmek icin yiizde 80 kuralina uymals, tika basa ye-
mek yerine aghiinizi tamamen bastirmayacak sekilde ye-
melisiniz.

4, Gevrenizde iyi arkadaslariniz olsun. Iyi bir sohbetle kay-
gilant yausnirmak, giinintzi aydinlatacak hikéyeler paylas-
mak, tavsiye almak, eglenmek, hayal kurmak... Baska bir
deyisle, yasamak igin en iyi ilag arkadaglardir.

5. Bir sonraki dogum giiniiniize kadar sekle girin. Su hare-
ket eder, en iyi haliyse piril pinl akeigi ve duragan olmadigs
zamandir. Hayauniz boyunca hareket ettirdiginiz bedenin
de uzun siire alismaya devam etmesi igin biraz giinliik ba-
kima iheiyaci vardir. Ayrica egzersiz yapmak muduluk hor-
monu salgilamaniz1 saglayacakeir.

6. Giiliimseyin. Neseli bir tavir sadece rahatlatmakla kalmaz

arkadas kazandirmaya da yarar. Bir seylerin o kadar hari-

ka olmadigint kabul etmek iyidir ama olastliklarla dolu bir
diinyada simdi ve burada olmanin bir ayricalik oldugunu
asla unutmayin.

Dogayla tekrar baglant: kurun. Giiniimiizde insanlarin

cogu sehirlerde yasasa da, insanoglu dogal diinyanin bir

pargast olarak yaratilmistir. Sarj olmak icin sik sik dogaya
doniin.

8. Tegelckirlerinizi sunun. Her giin bir dakikaniz: ayinin ve
aralariniza, soludugtunuz havayla ve yediginiz yemekle sizi
destekleyen doaya, giiniintizii aydinlatan ve hayatta oldu-

)
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Yaslanma faktorii stres ve
kayg: olmaksuzin yasamn
zorluklaryla yiizlesmek
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IKGAI
Japonlarm Uzun ve Mt Yasam Seian

“Komsularimla laflamak ve cay igmek hayattald en iyi sey:
Ve birlikee sarki sylemek.”

“Her sabah saat beste kalkar, evi dylece birakip deniz ke-
narina yiiriiriim. Sonra bir arkadasin evine giderim ve birlikte
say iceriz. lste uzun dmriin sirri: insanlarla iyi gecinmek ve bir
yerlere gitmek.”

4. Acele etmeden yasayin

“Uzun 6mriimiin sirn her zaman kendime Agir of’ ve ‘Ra-
hatla,” demekir. Acele etmezseniz gok daha uzun yasarsiniz.”

“Hasirdan bir seyler yapiyorum. Bu benim ikigaim. Uyandi-
gimda ilk yaptgim sey dua etmek. Sonra egzersizlerimi ve kah-
valtimi yaparim. Saat yedide sakin bir sekilde hastrimi yapmaya
baglarim. Saat beste yorulunca arkadaslarim ziyarete giderim.”

“Her giin birgok farkli sey yaparim. Siirekli mesgul kalirim

ama canim burnuma gelmeden her seferinde tek bir is yaparim.

“Uzun yasamun sirrt erken yatmak, erken uyanmak ve yii-
rityiise ikmak. Huzurlu bir sekilde yasamak ve kiiciik seylerin
tadini gkarmak. Arkadaslarla iyi geginmek. Ilkbahar, yaz, son
bahar, kis... Mutlulukla her mevsimin tadini gkarmak.”
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Direng nedir?

Agik ve net bir ikigaisi olan herkesin sahip oldugu tek or-
tak nokea ne olursa olsun tutkularin takip etmekeir. Kartlar
onlara karst dagrailms olsa ya da birbiri ardina engellerle kar-
silassalar bile asla pes ermezler.

Burada bahsedilen, psikologlar arasinda etkili olan direng
kavramudur.

Direng sadece direnme yerenegi degildir. Bu acil olana de-
nemli olan seylere yogunlasmak ve olumsuz duygularla
siriiklenmekten kendimizi alikoymak icin gelistirebilecegimiz
bir bakis agisidrr.

Bu son béliimde direncin Stesine gecip anti-kinilganiik ye-
teneini gelistirecek teknikleri kesfedecegiz.

Er ya da geg hepimiz zor anlar gegiririz ve bunu gegirme
seklimiz yasam kalitemizde biiyiik bir fark yaratabilir. Hayati-
‘mizin inis iluslarina karst koymak igin uygun zihinsel, fiziksel
ve duygusal direng cgitimi gerekir.

Nana korobi ya oki HEEU/\EE
Yedi hex dii sekiz kez kalk.
Japon dzdeyisi

Direng tersliklerle bas edebilme yetencgidir. Ne kadar di-
renli olursak kendimizi toplayip yasamimiza anlam katan
seylere geri donebilmemiz o kadar kolay olur.

Direngli insanlar cesaretlerini yitirmeden hedeflerine, ko-
nuylailgilinelere nastl odaklanacakdlarin bilirler. Direng giiciin
kaynagdir. Degisime ayak uydurmasini ve talihlerini cersine
cevirmesini bilirler. Kontrol edebilecekleri seylere odaklanirlar
ve kontrol edemeyecekleri seyler konusunda endiselenmezler.

sal
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Joposlra Uzum ve Mt Yosom Srlar

Stoacilar bu tiir arzulanin ve hirslarin pesinde olmanin de-
gerli bir sey olmadigina inanir. Erdemli insanin amact siikdinet
durumuna (qpaheia) ulasmaker, Yani kayg, korku, utang,
asin gurur ve dfke gibi olumsuz duygularin olmadsgs, mutlu-
luk, sev, sikran ve huzur gibi olumlu duygularin var oldug
duruma gelmekir

Stoacilar erdemlerini zihinsel olarak korumak igin olumsuz
imgeleme denen bir sey iizerinde galismigtr: ellerinden bel-
1i ayncaliklarla hazlanin alinmas: durumuna hazir olmak igin
olabilecek en ki seyi hayal cemislerdi

Olumsuz imgeleme teknigini uygulamak icin olumsuz
olaylar iizerinde kaygilanmadan diistinmeliyiz.

Antik Roma'nin en zengin adamlanindan biri olan Seneca
liiks bir hayat yasads ama akeif bir Stoaciyd. Uyumadan énce
her gece olumsuz imgeleme teknigini uygulards. Aslinda bu
olumsuz durumlan sadece hayal exmemis, onlart gergekren
uygulamaya da koymustu. Mescla bir hafta boyunca hizmet-
ileri ya da varlikl bir adam olarak alitk oldugu yemek ya da
icki olmadan yatyordu. Neticede su soruya yanit verebiliyor-
du “Olabilecck en kérii sey ne?”

Daha saglikl: duygular igin meditasyon
yapmak

Olumsuz imgeleme ve olumsuz duygulara teslim olmama.
teknigine ek olarak bir baska Stoac dokerin de sitkainer dua-
sinda gordiigimiiz gibi konsrol edebileceklerimizi ve edemeye-
ceblerimizi bilmekir,
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Kontroliimilziin Stesindeki seyler igin endiselenmek hig-
bir sey kazandirmaz. Deistirebilecegimiz ve degistiremeycce-
gimiz seylerle ilgili net bir algimiz olmali. Bylece olumsuz
duygulara teslim olmamak icin direnebiliriz.

Epiktetosun dedii gibi, “Konu sana ne oldugu degil, buna
nasil tepki verdigindis™

Zen Budizmi'nde meditasyon arzulanmizin ve duygulari-
mizin farkina varma yoludur ve dolaysiyla kendimizi onlar-
dan Szgir kilmaker. Sadece zihni disincelerden anndirma
meselesi degil, dilsincelerimizi ve duygularimizi onlara ka-
pilmadan olduklar gibi gozlemleme meselesidir. Bu sekilde
zihnimizi 5fke, kiskanglik ya da giicenmeye kapilmamast icin
eitiriz.

Budizm'de en yaygin kullanilan mantralardan biri olumsuz
duygulari kontrol etmeye odaklantr: “Om mani padme ham,”
om egoyu anndiran comerdlik, ma kiskangl anndran ahlak,
i tutkuyu ve arzuyu arindiran sabr, pad nyargiyt arindiran
hassasiyet, me aggozliiliigii anndiran teslimiyet ve bim kini
anndiran bilgelikeir.

Simdi ve burada, ginkii her sey gegici

Direng kazanmanin bir baska anshtart da hangi zamanda
yasadiganiz bilmekir, Hem Budizm hem de Stoailik var olan
tek zamanin ve kontrol edebilecegimiz tek seyin simdiki 7a-
man oldugunu hatirlacir. Gesmis ya da gelecekle ilgili endise-
lenmek yerine, su anda olant rakdir etmeliyiz.

Eploor Do nd el Wing. P, 2005

E]
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Isin ve bos zamanin
bireysel gelisime
doniigtiiriilebilmesi
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Joponkarm Uzzn ve Mt Yogom Srlan

Hao tarzs: ige déniik hareketler Gizerine odaklanir, nere-
deyse tiimii mikroskobik dis hareketlerdir; Cinde bile Tai
Chi’nin en az iizerinde caligilan tiirlerinden biridir.
Tiim farkliliklarina ragmen bu tarzlarin hepsinin amact
aynudir:
1. Hareketsizlikle hareketi kontrol ermek
2. Incelikle giiciin iistesinden gelmek
3. Ikinci olarak harekete gegmek ve birinci ctkmak
4. Kendini ve rakibini tanimak

Tai Chi'nin on temel ilkesi

Usta Yang Chengfi'ya gore, dogru Tai Chi uygulamasinda
on temel ilke izlenir:
1. Basinizi tag kaldinir gibi yapin ve tiim enerjinizi oraya odak-
layin
2. Gogsiiniizii sikin ve alt bedeninizi gevsetmek igin sirunizy
yay gibi gerin.
3. Belinizi rahatlatin ve bedeninize rehberlik exmesine izin verin.
4. Agirhiginiz nasil dengeleyeceginizi bilerek agarlik ve hafflik
arasinda ayrim yapmay1 bgrenin.
5. Kollaniniz rahat hareket ertirmek ve enerji alasins destekde-
mek igin omuzlaniniz gevsetin.

)

Zihninizin bedenin gicil iizerindeki cevikligini degerlen-
dirin.

7. Ust ve alt bedeniniz bir biitiin olana kadar uyum iginde
hareket etsin.
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Japonlam Uzwn ve Mt Yogom Selan

smirliliik gibi seylerden sorumlu olan insanlar var. Buranin
sakinleri son kategoriyi gok 8nemsiyor.

On yedi mahalleden birinin toplum merkezine da-
vet edildik. Kasabanin simgesel rublart bunagayalarin evi
Yanbaru Orman: daglarindan birinin hemen yakinindald
eski bir binayds.

Yanbaru Ormaninin Bunagaya Ruhlari

Bunagayalar, Ogimi ve onu evreleyen kasabalarin
yakinindaki Yanbaru Ormaninda ikamet eden sihirli ya-
rauklardir. Uzun kizl sagli cocuklar olarak goriiniirler.
Ormanin gajumaru (banyan) agaclarinda seklanmay: ve
plajda balik tutmayt severler.

Okinawanin birgok hikiyesi ve fabllart bunagaya
rulariyla ilgilidir. Haylaz ve sakacidirlas, ne yapacak-
lan bilinmez. Yerliler bunagayalarin daglari, nchirleri,
denizi, agalart, topragy, riizgirt ve hayvanlan sevdigini
ve onlarla arkadas olmak isterseniz dogaya sayginiz gos-
termeniz gerektigini sdylerler.

Bir dogum giinii partisi

Mahallenin kulibiine vardigimizda, “Aramizdaki en geng
kisi seksen iig yasinda,” diye gururlu bir iddiada bulunan yak-
lasik yirmi kisi tarafindan kargiandik.

Biiyiik bir masada hem yesil gay icip hem roportajlanmizt
yapuik. Isimiz bitince bir etkinlik alanina gériiriildiik, bura-
da grubun iig iiyesinin dogum giiniini kudladik. Bir kadin
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Joporlarm Uzvn ve Ml Yesam Sl

$imdi bu kavram ginlik hayadanmiza nasil uygulayaca-
gumiza bir g6z atalim. Nasil daha fazla anti-birlgan olabiliriz2

Adim 1: Yedekler yaratin
Tek bir yerden para kazanmak yerine, hobilerinizden, diger

Yalnizca bir yerden maasaliyorsaniz, isvereninizin sikintiya gir-
mesi halinde kinlganlik pozisyonuna diisebilirsiniz ve elinizde
hichir sey kalmayabilir. Diger yandan, asilisinizi kaybetmeniz
durumunda, birkag sesencginiz olursa yedek isinize daha fazla
zaman ayrabilir ve bundan daha fazla para kazanabilirsiniz.
Sanssizhiga ugradiginiz halde anti-kirslgan olursunuz.

Ogimide réportaj yaptigimiz insanlarin hepsinin hem asil
hem de yedek sleri vards. Birgogunun yedek is olarak bir sebze
bahgesi vards ve fiiinlerini yerel pazarda sauyordu.

Ayni sey; arkadasliklar ve Kisisel ilgi alanlars igin de gegerli.
Tipks Sedeyisin dedigi gibis tim yumurtalan tek bir sepete
koyma.

Romantik iliskiler alaninda da tiim enerjisini partnerine
veren ve onu tiim diinyast yapan insanlar var. Eger iliski yiirii-
mezse bu insanlar her seylerini keybederler, Oysa bu siiregte
arkadaghiklar kurmus ve dolu bir yasam yaracms olsa-
lar iliskilerinin bitmesi halinde hayatlarina devam etmek icin
daha iyi bir pozisyonda olurlar. And-krilgan olurlar.

$u anda “Tek bir maastan fazlasina ihtiyacim yok. Ayni
arkadaslarla olmaktan da mutluyum. Neden yeni bir sey ck-
leyeyim?” diye diistinebilirsiniz. Yasamumiza gesit eklemek
zaman kaybr gibi goriinebilir giinki olagandist seyler nor-
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IKIGA PERHIZI

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore Japonlar diinyanin en uzun
miirli insanlar, Erkeklerde 85 yil, kadnlarda 87,5 yil. Ay-
rica Japonya diinyadaki en yitksck yas oranina da sahip. 2016
yihinin Eyliil ayinda alinan sonuglara gore bir milyon insan
arasinda yiiz yasin gegmis 520'den fazla insan var.

AMERIKA'YLA KIYASLANDIGINDA EN
UZUN SMURLU INSANLARIN YASADIGI

'ULKELERDEKI YASAM OMRU fomenid

japonya
sves
® azD

Kaynak: Diimya Saglsk Orgiiti, 1966, Japon Saglk Bakanlips, Caligma
ve Sosyal Yardimlagma Bakanlis, 2004, ABD Saglik ve Insani Hizmetler
Bakanlsgy, 2005
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Joponlarm Uzun ve Motls Yesam Slan

Bizi alastan alikoyan bu salgina kurban gitmemek igin ne
abiliriz2 Tek bir goreve odaklanmak igin beynimizi nasil egi-
(:bnl.mzi Bir akis yakalama sansin arturmak ve baylelikle ikiga-
imizle temasta olmak igin dikkat dagiticilardan bagimsiz zaman
ve mekin yaratacak birkag fikir:
Uyanik oldugunuz ilk saat ve yatmadan énce son saat her-
hangi bir ekrana bakmayin.
Alusa kapilmadan énce telefonunuzu kapaun. Bu zaman
siiresince yapmays segtiginiz isten daha dnemli bir sey yok.
1i bu kadar zorlasurmak istemiyorsaniz, “rahatsiz etmeyin”
seceneini akriflestirin ki acil durumda sadece size en yakin
insanlar ulasabilsinler.
Haftanin bir giinii, cumartesi ya da pazar, (Wi-Fi olmadan)
e-reader ya da MP3 calar harig bir giinliik teknoloji “oru-
cu” tutun.
Wi-Fi'si olmayan bir kafeye gidin.
Her giin bir ya da iki kez e-postanizi kontrol edip yanitla-
yan. Bu zamanlant net belitleyin ve buna uyun.

Pomodoro Teknigini deneyin: kendinize bir mutfak zaman-
layicist (bazilars bir pomodors yani domatese benzer sekdl-
de yapilir) alin ve bu esnada ek b is iizerinde calismaya
yogunlasn. Pomodoro Teknigi 25 dakika galisip 5 dakika
dinlenmeyi haurlatir ama siz 50 dakika calistp 10 dakika
dinlenebilirsiniz. Sizin icin en iyi olani bulun, her 25 da-
kikalik zaman dilimini tamamlamak igin disiplinli olmak
gok dnemlidir.

Zevk alacaginiz bir riiille galismaya baslayin ve bir sdiille
bitirin.
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Okinawa Japonya'nin olaganistii antioksidan igeren limo-

‘mi’nin uzun yasam sirri bu olabilir mi? Yoksa isin sirri Morin-
ga gayin demlemek icin kullandiklar: suyun safigs mi2

Japon asiliklarin sularini sahsen arastirmaya karar verdik.
Bir yillk 8n arastirmadan sonra, ellerimizde kameralanmuz ve
kayat cihazlarimizla sakinlerinin eski bir lehge ile konustugu
Ve bunagaya isimli uzun sacl orman cinlerini karakerize eden
animist bir dinin gereklerinin yerine getirildigi koye gittik.
Vanir varmaz billur sulanyla beslenen giir ve yesil tepelerin
ortasinda aralikstz kahkaha atan ve espriler yapan sakinlerin
inanilmaz samimiyetini hemen hissettik.

Kyiin en yash sakinleriyle roportjlanmiz yaparken, bu
dogal kaynaklardan ok daha giicli bir seyin s6z konusu ol-
dugunu fark ereik: Yerlesik halkean akan ve yasamlarinin uzun
ve keyifli yolculugu boyunca onlara rehberlk eden sira dist
mutluluk.

Yine gizemli ikigai.

Peki ama tam olarak nedi ikigai? Nasil anlarsiniz?

Neredeyse sonsuz yasamin tam da Ikinci Diinya Savainin so-
nunda iki yiiz bin masum hayaun kayboldugu Okinawalda ku-
rulmus olmasina hig sasirmadik. Yine de Okinawalilar, disandan
gelenlere dissmanlik beslemek yerine “daha snce onlarla tanisma-
s olsan bile herkese kardesin gibi davran” anlamina gelen icha-
riba chode prensibine gbre yasiyorlar.

Ogimi sakinlerinin mucluluk siflarindan biri de kendile-
rini toplulugun bir parcast gibi hissctmeleri. Erken yaslardan
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Clifford Ivar Nass tarafindan Standford Universitesi'nde
yapilan birkag arastirma neslimizin goklu gorev salgmindan
mustarip oldugunu gdstermistir. Benzer bir arastirma yapil-
mis, ayn: anda yapmaya meyilli olduklart birden farka ise gére
gruplara ayrilan yiizlerce 8grencinin davranist incelenmistir.
Coklu is yapma bagimlan genellikle doreeen fazla isi aynt
anda yapug ortaya sikmistr. Mesela, bir metni okurken not
alip, bir podcast dinleyip, akill telefonlarindaki mesajlar ya-
nitlaytp bazen de Twitter'a bakug gozler Gniine serilmistir.

Her dgrenci grubuna birkag kirmuzi okla birkag mavi okun
oldugu bir ekran gosterildi. Egzersizin amaci kirmizi oklar
saymakei,

11k basta biitiin dgrenciler hemen hemen hig sorun yasama-
dan dogru yanit verdi. Kirmizi oklarmn sayst arttikga (kurmizs
oklarin sayis: aslinda ayns kald, sadece yerleri degisti) coklu i
aligkanlig olan dgrenciler aynilan siirede kirmiz: oklar sayar-
ken ciddi sorunlar yasads ya da goklu is aliskanligi olmayan
grenciler kadar hizl: sayamadi. Bunun sebebi gok basit: Mavi
oklar dikkatlerini dagitmusu! Beyinleri Gnemine bakmaksizin
her tiirlii uyarana tepki vermek iizere egitilmisti, diger Sgren-
cilerin beyni ise tek bir goreve odaklanmak fizere egitilmisti.
Bu calismadaki gorev, kurmiz oklari saymak ve mavi oklart
gormezden gelmekei.”

Diger arasurmalar bir seferde birkag sey iizerinde calima-
mun verimliligi en az yiizde 60 ve IQmuzu da en az on puan
azaltuigint gosterir.

Epu Ophi Clford N, v Aoy D, Vagaes,“Cogadve Conto s Modia Malikes”
epuasergleoncend 065583
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zamanin gegtigini ve gevremizdeki diinyanin gegici dogasint
kabul etmekrir.

Ichi-go ichi-¢ bize ana odaklanmamizi ve hayatin sundugu
her anin tadini gikarmamizi Sretir. Bu yiizden ikigaimizi bul-
mak ve onu takip etmek bu kadar dnemlidir.

Wibi-sabi kusurlu olanin gizelligini takdir etmenin biiyii-
mek igin bir firsat oldugunu ogretir.

Direncin 6tesi: anti-lardganlik

Efsanede oldugu gibi Herkil, Hydra ile ilk karsilasuginda
baslarindan birini kesti ve hemen yenisinin gikiugan kegfedin-
ce umutsuzluga kapilds. Yarak her yaralandiginda giclenirse
onu 8ldiirmesi imkinsiz olurdu.

Nassim Nicholas Taleb'in Antifiagile: Things That Gain
from Disorder” Kitabinda agikladigs gibi kerilgan kelimesini
zarar gordiiklerinde giigsizlesen insanlart, nesneleri ve orga-
nizasyonlart tanimlamak igin kullaniriz. Giiciinit kaybetme-
den zarara karst koyabilenler igin cetin ve esnek kelimelerini
kullanabiliriz ama zarar gordigiinde daha da giglenenler (bir
noktaya kadar) igin bir kelimemiz yok.

Lernadaki Hydra'mun sahip oldugu tizden bir giigten, yani
zarar gordiiklerinde daha da giiglenen seylerden bahsetmek
igin Taleb anti-kirslgan terimini Gnerir: “Anti-kinilgan diren-
cin veya saglamligin Stesindedir. Direng soklara direnirken
ayni kali, anti-larigan ise daha iyi hale gelic”

Anti-kirilganligs agiklamak igin en §

i Nichla e, Anigie: Thingy Tt i fom Disorder. Random Horse, 2014
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istisnai durumlardan gikar. 2011 yilinda bir tsunami Japon-
ydnin Tohoku bélgesini vurdu ve sahildeki diizinelerce kasa-
baya, en gok da Fukushima'ya bityilk zarar verdi.

Felaketten iki yil sonra eckilenen kuyz seridini ziyaret etmek
igin saatlerce lurik otoyollar boyunca araba siirdiik ve birbiri
ardina bos benzin istasyonlarini gectik. Harabe evlerin, araba
yiganlarinin ve bos tren istasyonlarinin devraldsgs sokaklaryla
birkag hayalet kasaba gordiik. Bu kasabalar hitkiimet tarafin-
dan unutulmus kinilgan mekinlards ve kendi baglarina yilese-
memislerdi.

Ishinomaki ve Kesennuma gibi yerler de bityiik oranda ha-
sar gormiistii ama gsterilen gabalar sayesinde birkag yil iginde
yeniden insa edilmisti. Ishinomaki ve Kesennuma felaketten
sonra normal hallerine geri daniince ne kadar direngli oldu-
gunu gbstermis oldu.

Tsunamiye neden olan deprem Fukushima nikleer enerji
santralini de etkiledi. Fabrikada galisan Tokyo Elekerik Ener-
jisi Sirketi mithendisleri bu tiir bir hasardan kurtarmak igin
hazir degildi. Fukushima niikleer tesisi hl4 acil durum halin-
de ve gelecek on yil da Byle kalacak. Benzeri i
felaket karstsinda kirslganligins gosterdi.

Japon finansal piyasalar depremden birkag dakika sonra
kapandi. Alubette hangi isletmeler en iyi performanst gdster-
di? Biiyiik insaat sirketlerindeki stoklar 201 1'den beri siirekli
yiikseliste, Tohokw'nun tiim kiyr seridini yeniden insa etme
ihtiyact insaat sekerii icin bir nimet. Bu durumda, Japon in-
saac sirkedleri felaketcen biiyiik fayda sagladiklanindan anti-ki-
rilganlar.
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Tiim dogu geleneklerini bu balimde mnitugimiz iin ka-
faniz biraz karigms olabilir. Hepsinin ortak noktasinin nefes
farkindaligiyla firiksel egzersiz oldugunu bilin. Bu iki unsur,
yani hareket ve nefes zihnimizin giinlik kaygilar denizinde
siiriiklenmesine izin vermez. Aksine bilincimizi bedenimizle
uyumlu hale getirmemizi saglar. Cogu zaman yeterince nefes
aldiggmizin bile farkinda degilizdir.
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doksan dokuz yasina girerken, digeri doksan dért yasina gi-
riyordu ve “geng bir adam” seksen dokuzuna heniiz basmusti.

Birkag sarki séyledik ve dogum giinlerini Ingilizce ola-
rak da kutladik. Doksan dokuz yasina basan kadin mumlars
sondiirdii ve partisine geldikleri igin herkese tesekkiir etti. Ev
yapims shikuwasa pastast yedik ve yirmili yaslardaki birinin
dogum giiniiymils gibi dans edip kutlama yapik.

Bu, kéyde gegirdigimiz hafta boyunca katildigimsz ilk par-
tiydi, ama son olmadi. Ayrica bizden daha iyi sdyleyen bir
grup biyiikle karaoke de yaptik ve yerel miizik grubunun,
dansgilarin, dagn dibindeki yemek stantlarinin oldugu gele-
neksel bir festivale kauldik.

Her giinii birlikte kutla

Kutlamalar Ogimi'deki yasamun énemli bir pargas: gibi g6~
riniiyor.

Okinawa'nin yasca biyiik sakinleri arasinda en popiller
sporlardan biri olan gateball oyununu izlemeye gagrildik. Tok-
mak gibi bir sopayla topa vurmak gerckiyor. Her yerde oyna-
nabilen ve gok da etkli olmayan bir spor. Hareket etmek ve
grupga clenmek igin iy bir neden. Kasaba sakinleri balgede
yanlar diizenliyor ve kaulim igin bir yas suur yok.

Her hafta oyunlara kauldik ve 104 yasina yeni giren bir ka-
dina yenildik. Once herkes giildii, sonra yiizimiizdeki yenik
bakug: gorince kahkaha koptu.

Topluluk olarak oyun oynama ve kurlama yapmak kadar
‘maneviyat da kéy sakinlerinin mutlulugu agisindan gereklidir.

8l
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uzun zaman ince slecegimi sanmgtim. Kocam Antonio Capo-
villa bir gemi kaptaniyds. 84 yasinda vefat etsi. lki kizmiz ve
bir oglumuz vards, simdi torunlarim ve torunlarimn torun-

lars var.

Eski ginlerde her sey daba iyiyds. Insanlar daha iyi davra-
nerds. Dans ederdik ama daha ilgiiliydiik, dans etmeyi sevdi-
Zim bir sarks vards: Luis Alarcén'dan “Maria”. Hala sizlerinin
cogunu anmsiyorum. Ayrica bircok duays hatsrlsyor ve her giin
okuyorum.

Valss seviyorum ve hili dans edebiliyorum. Hali el isi ya-
pabiliyorum, okuldayken yaptsgim seylerden bazslarins hild
yapryorum.”

Gegmisiyle ilgili konusmay: birakinca, onu birkag yil daha
geng gisteren bir enerjiyle bilyiik tutkusu dansa baslar.

Uzun dmiirliiliigiin sirr soruldugundaysa, “Uzun yagamm
strrins bilmiyorum. Yaptigim tek sey hayatimda hig et yemedim.
Bunu ona baglayabilirim, ” yansun veir.

Jeanne Calment (122)

“Her sey gizel.”

1875 yilinda Fransa'nin Arles'inda dogan Jeanne Calment
122 yasinda yas: dogrulanmis en yash insan olarak 4 Agustos
1997'de vefat etti. Esprili bir sekilde “Metuselah ile yanseig-
ni” séylerdi ve siiphesiz dogum giinlerini kutlamaya devam
ederck sayasiz rekor kurdt.

T Nfure o 1161 e s omgers s Libro G de s Récords” 1 P s ol
i 00GI0828 sl 1156747730, 85021 b,
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Yoga

Bauda oldugu gibi Japonyaida da popiler olan yoga neredeyse
herkes tarafindan yapilabilir. Baz: duruslan hamile kadinlara ve
fikselyerersizikler olan uygulayiciara gare adapte edilmistir
Yoga Hindistanidan gelir, zihinsel ve fiziksel parcalarimi-
1 birlestirmek igin bin yil dnce gelistirilmistir. Yoga kelimesi
Sanskritge “yoke” yani kosum hayvanlarins birbirine ve gektik-
i arabaya baglayan orta parca anlamina gelr. Yoga da bedeni
Ve zihni ayns sekilde baglamaya gabalar, gevremizdek diinyay-
la uyumlu, saglikls bir yasam bigimine ydnlendirir.
Yoganin temel hedefler:
Dogaya (insan doasina) yalanlastrma
Zihinsel ve fiziksel annma
Bizi ilahi olana yaklasurma

Yoga stilleri
Her sil benzer hedefe yonelik olsa da iinde bulunduklan

geleneklere ve metinlere gore gesitlencn birgok yoga stili mev-
cutrur. Ustalarin sdylemine gore aralanndaki fark benligimi-
zin en iyi versiyonuna gotiiren yolda anlasilir

Jnana yoga: bilgelik yogast; disiplin ve zihinsel bir arayts

icin yapilir.

Karma yoga: Kisiye ya da bagl bulundugu ropluma yarar

saglayacak eyleme, gorevlere ve ilere odaklanir.

‘Bhakti yog: ilahi olana adanmak ve teslim olmak igin

yapilir

Manina yoga: rahaslama durumuna gegmek isin mantra

ezberlemeye odaklanir
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Csikszentmihalyi'nin Flow: The Pychology of Optimal
Experience kitabinda 6ne siirdiigii gibi, akis “insanin kendi-
ni, her seyden iistiin tutcugu bir etkinlige kendini kapurma
halidir” Deneyimin kendisi o kadar zevklidir ki kisi biyiik
bedeller Sdeyecek olsa bile bunu yapar.

Alast arcuran yiiksek konsantrasyona yalnizea profesyonel-
Ler ihtiyag duymaz. Birgok atlet, satrang oyuncusu ve mithen-
dis de akisa kapilacak eckinliklere zaman harcar.

Csikszentmihalyi'nin aragtirmastna gére bir satrang oyun-
cusu, formill izerinde calisan bir matematiksi ya da ameliyat-
ta olan bir cerrah ayni sekilde akisa kapildigant hisseder. Bir
psikoloji professrii olan Csikszentmihalyi diinya genclindeki
insanlardan aldigs verileri analiz etti ve akisin her yastan ve
kiiltiirden bireyler igin gegerli oldugunu kegfetti. New York ve
Okinawada, akisa hepimiz ayn: sekilde ulatyoruz.

Dek, bu haldeyken zihnimize ne olur?

Akisa kapildigimizda dikkatimiz dagilmadan somut bir ise
odaklaniriz. Aklimiz “yerindediz” Aklimiz baska yerdeyken
bir seyler yapmaya calistigimizda ise tersi olur.

Onemli bir sey iizerinde calisirken sik stk odaginiz: kaybe-
diyorsaniz, akist yakalayabilmek igin kullanabileceginiz birkag
strateji var.

Akisi Yakalamanin Yedi Kosulu

DePaul Universitesi'nden arasurmact Owen Schaf-
fer'a gore akust yakalamanin gereklilikleri sunlardir:
1. Yapacaganuz seyi bilmek,
2. Bunu nasil yapacaganiz: bilmek,
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beklenenler ile ekonomik giicle, fiziksel hazla ya da hislerini
uyusturarak, kendileri igin istedikleri arasindaki boslugu dol-
durmaya calistrlar. Bu onlan intihara bile siiriikleyebilir.

Mesela is haftasinin zorunluluklar: ve taahhiitleri olmayin-
ca kisi ne kadar bosta kaldigin: gériir ve pazar ginii nevrozu
ortaya gikar. Kisinin bir géziim bulmas: gerekir. Bilhassa ama-
<y, yatakean gikmak icin bir sebep, yani ikigaisini bulmak
zorundadir.

“Kendimi Bos Hissediyorum”

Viyana Poliklinik Hastanesinde yapilan bir arastirma-
da, Frankl'tn ekibi gorilstikleri hastalarin yiizde 55'inin
belli 3lgiide varolussal kriz yasadiklarin: tespit etmistir.”

Logoterapiye gore, bircyin hayateaki amacins bulmasi va-
rolussal boslugunu doldurmasina yardim eder. Sorunlarla
yiizlesen ve amaglarini eyleme dénistiren Frankl yaslliginda
gesmisine huzurla bakabildi. Gengliklerini yasayanlara imren-
‘medi giinkii herhangi 4ir sey icin yasamus oldugunu gosteren
genis bir deneyim yelpazesine sahipti.

Logoterapiyle daha iyi yasamak: birkag
anahtar fikir

Hayaumizin anlamins biz yarazmayiz, onu kesfederiz, dex
Sartre.

T Vicor £ Pk, The Wil 10 Messing: Fusdadons and Applcaons o Logocherspy. Merda!
Plame, 1988,
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ce edilemedigi, korkmadig ya da siiphe duymadigs ve
pisman olmayt hig hayal exmedigi tek sey ogrenmekeic”
TH. White, The Once and Future King

Doga bilimei ve yazar Edward O. Wilson sunu ileri sii-
rer: “Biyitk sorulant diiinenlere katlacak kadar deneyimli
oldugumu hissediyorum. Yaklasik on yil nce ne oldugumuz,
nereden geldigimiz ve nereye gittigimiz konusunda okumaya
Ve daha genis diisiinmeye baslayinca bunu ok az kisinin yap-
masina gastrdim.””

Doksan iki yasinda 2015'e vefat eden sanatgt Ellsworth
Kelly becerilerimizi yasla beraber kaybertigimiz krinin kis-
men bir efsane oldugunu, giinki gézlem igin daha biyiik bir
netlik ve kapasite gelistirdigimizi ileri siirmiistir. “Yasla birlik-
te daha fazlasin goriirsiiniiz... Her giin yeni seyler gormeye
devam ediyorum. Bu yiizden yeni tablolarim var.™

Seksen alt yasindaki mimar Frank Gehry baz: binalarin
“ise alindigniz tarihten bitirinceye kadas™" yedi yi sirdiigini
hatrlacir, zaman agisindan bu sabir gerekiren bir gergektir.
Guggenheim Museum Bilbao'nun mimar: anin nasi yasana-
cagem biliyor: “Bulundugunuz zamanda kalin. Gegmise git-
meyin. Iginde bulundugunuz zamanla baglancli olursaniz,
gvleriniz ve kulaklariniz agik olur. Gazete okur, neler oldu-
guna bakas, her sey hakkinda merakls olursaniz zamana ayak

uydurursunuz”™

O34 N ¢ e Top of T Game?” Nevw Yook Times Magasi
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Yuki arabasina geri dénerken, “Sikint degil, Churaumi’ye
gideriz. Orast hig dolu olmaz,” dedi.

Seksen sekiz yasinda hal4 araba kullaniyordu ve bununla
bityiik gurur duyuyordu. Yardimet pilotu doksan dokuz yain-
dayd: ve o da giinii bizimle gegirmeye karar vermisti. Asfalttan
cok toprak olan otobanda onlara yetismek igin hizli siirmek
zorunda kaldik. Nihayet ormanin diger ucuna varinca bir sey-
ler yemek iizere yer bulduk.

‘Yuki, “Ashinda restoranda yemenm,” dedi. “Yedigim her sey
neredeyse kendi bahgemdendir ve baligimi da Tanakadan ali-
11m, 0 da benim en iyi arkadasumdir”

Restoran deniz kenarindayd: ve Star Warstaki Tatooine
‘gezegeninden bir yere benziyordu. Restoran kasabada yetisen
organik sebzelerle hazirlanmis “yavas gida (slow food)”” sun-
maktan o kadar gururluydu ki bunu meniiye biiyiik harfierle
yazmuglards.

Yuki, “Yemek gergekren Gnemsiz bir sey;” diye devam etti.
Disa dénitk ve oldukea hos biriydi. Yerel hiikiimet tarafindan
isletilen birkag dernegin idarecisi oldugunu vurgulamaktan
hoslaniyordu.

Yemegin ardindan tathdan ufactk bir isirik alirken, “Yiye-
rek daha uzun yasayamazsin,” dedi. “Isin sirn giiliimsemek ve
iyi zaman gegirmekeir”

Ogimi'de bar yok, sadece birkag restoran var. Insanlar se-
hir kuliiplerinde bir araya gelerek zengin bir sosyal yasamun

rinin bir bagkan: ve killrir, festival, sosyal akriviteler ve uzun

o e s it bl 199 Coe Pl o
bl i ki v bilnlendiome rkeudi (5.
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Tersi de olabilir. Istemedigimiz bir isi tamamlamak zorunda
kalinca gecen her dakika bize bir Smilr gibi gelir ve kendimizi
saate bakmakean alikoyamayrz. Iste burada Einsteinin teorisi
devreye girer: “Elinizi sicak bir sobanin iizerine koydugunuz-
da bir dakika bir saat gibi gecer. Hos bir kizla gecirdiginiz bir
saat ise bir dakika gibi geger. Iste bu izafiyettir”

Komik olan sey ise ayns isi birimiz yapmakean keyif alir-
ken, dierimiz miimkiin oldugunca cabuk bitirmek ister.

Her tiirli kaygiy: unutturacak kadar yapmakran zevk aldi-
imiz ne var? En gok ne zaman mutluyuz? Bu sorular kendi
ikigaimizi kegfecmemize yardim edebili.

Alagin giici

Kendimizi yapugimiz seye kaptirma deneyimiyle ilgili bu
sorular psikolog Mihaly Csikszentmihalyi'nin arastirmasinin
ziinde de vardir. Csikszentmihalyi bu duruma “akis” der ve
kendimizi hayata kapurdigimizda bunu haz, keyif, yaraniilik
Ve silreg olarak tanimlar.

Mutlulugu bulmanin, ikigaimizle yasamanin sihirli bir ta-
+ifi yokeur, gereken tek malzeme akisin bu durumuna ulasa-
bilmek ve bu durumla “en tatmin edici deneyime” sahip ola-
bilmektir.

Bu deneyimi yakalamak igin astn yemek, uyusturucu, asin
alkol citkerimi ya da televizyon 6niinde gikolata ukinmak gibi
anlik zevklere kendimizi kaptirmamals, bunun yerine bu akist
bize sunacak etkinliklere harcadigimiz zamana odaklanmali-
yiz.
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Ayni sey film izlerken aksam yemegi yedigimiz sirada da
oluyor; son 1suigs alana kadar somonun ne kadar lezzeli oldu-
gunu fark ermiyoruz,

Genellikle isleri birlestirmenin bize zaman kazandirdigins
zannetsck de bilimsel olarak tam tersi kantdlanmustir. Birden
fazla isi yapmakea iyi oldugunu iddia edenler pek verimli de-
giller. Aslinda en az verimli olanlar.

Beynimiz saniyede milyonlarca bit bilgiyi alabilir ama sa-
dece birkag diizinesini isleycbilir. Birden fazla is yapiyoruz de-
digimizde aslinda isler arasinda sok huzls gidip geliyoruzdur.
Ne yazik ki e zamanls isletime sahip bilgisayarlar degliz. Bir
tanesini iyi bir sekilde yapmaya odaklanmak yerine tim ener-
jimizi isleri degistirmeye harciyoruz.

Her seferinde bir tanesine yogunlagmak aksgt yakalamalk agi-
sindan en dnemls wnsur olabili.

Csikszentmihaly'ye gore tek bi
yacumuz olan:

1. Dikkat dagitict ortamdan uzak olmak.

2. Yapugimiz seyi sitrekli kontrol ecmek.

Kontrol edebildigimiz takdirde teknoloji harikadir. Eger o
bizi kontrol ediyorsa o kadar harika degildir. Mescla, bir aragtr-
ma yazis yazmak zorundaysanz, bilgisayarinizin bastna gegebi-
lir ve iheiyaciniz olan bilgiyi aramak iin Google't kullanabilirsi-
niz. Ancak disiplinli delseniz, arasurmay: yazmak yerine ken-
dinizi internette dolastrken bulabilirsiniz. Bu durumda, Google
ve internet sizi akistan uzaklastirarak ydnetimi ele alir.

Birden fazla is arasinda siirekli gidip gelmenin zaman kay-
bina, daha fazla hatanin yapilmastna ve yapilan isin ok azinin
hatrlanmasina sebep oldugu bilimsel olarak ispadanmigtur.

sc odaklanmak icin ihi-
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koyulduldaninda, ikisi de tek bir sey yapiyor. Akisina kapildik-
lar: seyle birlesmek Japonyda ozl bir anlama sahiptir, $into-
izmee gore ormanlarin, agaglarin ve nesnelerin iglerinde bir
kami (ruh ya da tanni) vardir.

Ressam, miihendis ya da sef fark etmez, biri bir sey yarat-
maya koyuldugunda iizerine aldig sorumluluk, yapuigi seye
“yasam” verirken dogayt kullanmak ve ona sayg: duymakar.
Bu siirete zanaatkdr nesneyle bir olur ve onunla akar. Bir de-
mir isgisi metalin de cant oldugunu sdyler, aym sekilde sera-
mik yapan biri de gamur icin ayni seyi sdyler. Japonlar dogayla
teknolojiyi bir araya getirmekte ustadir. Insan dogaya karst de-
gildir, daha ziyade ikisinin bir birlesimidir.

Ghibli’nin masumiyeti

Dogayla baglantli olan Shinto degerinin yicirildigi-
ni séyleyenler var. Bu kaybin en sert clestirmenlerinden
biri, ikigaisi ile tanmlanan bir baska senatgidir: Studio
Ghibl'nin prodiikesrliigindeki animasyon flmleri ybnetme-
ni Hayao Miyazaki.

Neredeyse biitin flmlerinde insan, teknoloji, hayal diinyas:
ve doga bir causma halindedir ve filmin sonunda bir araya ge-
licler, Spirited Auway flmindeki en dokunakls metaforlardan biri
nehirlerin kirllgini temsil eden g5ple kapls obez bir ruhtur.

Miyazald'nin flmlerinde rublarin kisilikleri, agaclarin his-
L vardir ve robotlar kuslarla arkadaslik eder. Japon hitkiimeti
tarafindan ulusal bir hazine olarak distinilen Miyazak tiim
dikkatini tamamen sanana verebilen bir sanatgidir. 1990'la-
rin sonuna aic bir cep telefonu kullanir ve tiim ckibine clle
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bir adam o andan o kadar memnundur ki gelecege kafa yor-
maz” der”

Siirece

Belirsiz hedef e o
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il sabidlenme
zaman ve enetji
Zihinscl engel  Alg Zihinsel engel

Strateji 3: Tek bir goreve yogunlagin

Belki de giniimizde karsilasugimiz en biiyiik engellerden
biri tek bir gbreve yogunlasamamakur. Etrafimizda o kadar
<ok teknoloji ve o kadar gok dikkat dagauc ey var ki. E-pos-
ta yazarken YouTubedaki bir videoyu izliyoruz, o arada bir
sohbet penceresi agiliveriyor ve onu yaniliyoruz. Sonrasinda
akall telefonlanimiz cebimizde titriyor, o mesaja cevap verit
vermez bilgisayanmiza geri doniiyoruz, Facebook'a baglaniyo-
ruz. Otz dakika gegiveriyor ve yazmamiz gereken e-postanin
neyle ilgili oldugunu unutuyoruz.

o T S ———)
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Réportajlar

Haftanin geri kalaninda toplamda yiiz tane rportaj yap-
k. Toplulugun en yash tyelerine hayat felsefelerini, ikigaile-
rini ve uzun Smiirlerinin sirini sorduk. Kiiiik bir belgeselde
kullanmak iizere iki kamerayla bu konusmalart kayda aldik.
Bu boliime zellikle anlamls ve ilham verici ifadeleri ekledik.

1. Endiselenmeyin

“Uzun 8mriin suri endiselenmemektir. Yiireginizi geng
tutmak, yaslanmasina izin vermemekir. Kalbinizi yiiziiniizde
hos bir giiliimsemeyle insanlara agin. Gilliimser ve kalbinizi
agarsaniz, torunlariniz ve herkes sizi gormek ister.”

“Kaygidan uzaklasmanin en iyi yolu yola gikip insanla-
ra merhaba demekeir. Bunu her giin yaparim, ‘Merhabal’ ve
‘Sonra gériisiiriiz!” deyip eve geger, sebze bahgemle ilgilenirim.
Ogleden sonra arkadaslarimla vakit gegiririm.”

“Burada herkes birbiriyle iyi geginir. Sorun yaratmamaya
alistriz. Onemli olan tek sey birlikte zaman gegirmek ve eg-
lenmektir.”

2. Iyi ahskanliklar edinin

“Her sabah aluda uyanip sebzelerimi yedistirdigim bah-
geme bakmak igin sevingle perdelerimi aarim. Domatesle-
rimi, mandalinalarim falan kontrol etmek igin hemen disart
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Reinhold Nieburh'un iinlii siikéinet duast:

Tunrim, degistiremeyecegim seyleri
Sitkimetle kabul etme litfuns bahger,
Degistirmen gereken seyleri
Degistirmek igin cesaret
Ve ikisi arasindaki ayrims
Yapabilmek icin bilgelk ver

Budizm ve Stoacilik ile duygusal direng

Siddhartha Gautama (Buddha) Nepal'in Kapilasvastu
prensi olarak dogdu ve zenginlerle gevrili bir sarayda biryidi.
On alu yasinda evlendi ve bir ocugu oldu.

Ailenin zenginligiyle tatmin olmayinca yirmi dokuz yasin-
da farkls bir yasam tarzin: denemeye karar verdi ve sofu olarak
yasamak itzere saraydan kagti. Ama sofuluk aradsy sey degild,
aradigs mudlulugu ve refahi vermiyordu. Ne zenginlik ne sofu-
luk onun isine yarads. Bilge bir insanin hayatin zevklerini goz
ards ermesi gerekmedigini anlad. Bilge bir insan bu zeviderle
yasayabilirdi ama onlar tarafindan klelestirilmenin gok kolay
oldugunu hep bilmeliydi.

Kibrisli Zenon Kinikierle galismalarina baslads. Kinikler
ayni zamanda tim diinyevi zevkleri arkalaninda biralap sofu
bir yasam siriiyordu. Sokaka yastyorlard: ve sahip olduklan
ek sey siclarindakd kayafers.

Kinizmin ona refah bir his vermedigini géren Zenon Sto-
acilk okulunu kurmak tizere dgretilerini terk etti. Sroacilik,
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Zorluklart sonuna kadar grmek isteriz, giinki kendimizi
zorlamak bizi keyiflendirir. Bertrand Russel benzer bir fikri
s8yle ifade ecmistir: “Zor bir kazanim icin kayda deger bir siire
odaklanabilmek gerekir.”

Bir grafikerseniz, bir sonraki projeniz icin yeni bir yazi-
Iim renin. Bir programciysaniz, yeni bir programlama dili
kullanin. Bir dansciysaniz, yillardir imkénsiz gibi gériinen bir
hareketi bir sonraki rutininize katmaya caligin. Sizi giivende
hissettiginiz bélgeden cikaracak kiigiik bir sey ekleyin.

Okumak gibi basit bir sey yaparken bile bir dizi kurala uy-
mantz belli yeteneklere ve bilgiye sahip oldugunuzu gsterir.
Fizik konusunda uzman degilsek ama fizik uzmanlari igin ya-
zilan kuantum mekanigiyle ilgili bir kitap okumaya baslarsak,
biiyiik olasilikla bes dakika sonra sikuliriz. Ayni sekilde kitap-
taki her seyi zaten biliyorsak o zaman da sikihirtz. Ancak kitap
bilgimize ve yeteneklerimize uygunsa, bildigimizin iizerine bir
sey koyuyorsa kendimizi okumaya kaptiririz ve zaman akar.
Bu haz ve tatmin ikigaimizle uyumlu oldugumuzun kanitdir.

 Berand Rasll. Unpopler Rouedge, 2009
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Strateji 2: Net, somut bir hedefiniz olsun

Asinya kagmadan oynanan video oyunlar, masa oyunlan
vespor yapmak, akst yakalamarun harika yollarindandi, gin-
ki hedef cok agika: bir yandan kurallara uyarken, bir yandan
da hem rakibinin hem de kendi rekorunu kirmak.

Ne yazik ki baska durumlarda hedef bu kadar net degildir.

Boston Consulting Group tarafindan yapilan bir alismaya
gore, patronlan hakkinda soru sorulan ok uluslu sirket cali-
sanlaninin bir numarals sikyeti “akim misyonunun net bir
sekilde ifade edilmemesi” ve sonug olarak hedeflerinin ne ol-
duguny bilmemeleriydi.

Ozellikle bityiik sehirlerde yoneticiler takintili planlama
aynnularinda kaybolup agtk bir hedeflerinin olmadig gerce-
gini gizleme stratcjisi giiderler. Bu varis nokeast olmayan bir
haritayla denize agilmak gibidir.

Harita yerine somut hedef gasteren bir pusulaya sahip ol-
mak gok daha énemlidir. MIT Media Lab'in miidiirii Joi Ito
belirsizlik diinyasinda gezinmek igin arag olarak “haritalar ye-
rine pusule® ilkesini kullanmay: tesvik eder. O ve Jeff Howe,
Whiplash: How to Survive Our Faster Future kitabinda syle
yazmisar: “Giderck dngbriilemeyen bir diinyada gok daha hiz-
I hareket ederken detayls bir harita, gereksiz yere oksa bedel
deerck sizi ormanin derinliklerine sirikleyebilir. Ama iyi bir
pusula sz her zaman gitmek istediginiz yere gdtiirir. Bu, nere-
ye gideceginizi bilmeden yola gikmaniz gerekigi anlamina gel-
mez. Bunun anlami sudur; haritayla zar zor ilerlerken elinizde
bir pusula varsa hedefinize giden yol diz olmasa bile yolculu-
gunuzu daha hizl: ve daha verimli bir sekilde sonlandinirsiniz.”
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olmamasi bu kitabin kapsaminda degil. “Gelencksel bir is ye-
rinde” alugt yakalamak, patronlarin koydugu belirsiz hedefler
yiiziinden strese girerek calisugumiz isyerlerine kiyasla siiphe-
siz gok daha kolaydir.

Gelenkler, kolayca akust yakalayabilecegimiz net kurallar
ve hedefler verir. Oniimiizde sadece biiyiik bir hedef oldu-
gunda, kendimizi kaybolmus ya da bunalmis hissedebiliriz.
Ama gelenekler bize isleyisin alt basamaklarini sunarak hedefe
ulasmamiza yardim eder. Biiyiik bir hedefle kars: karsiya kal-
diginizda, onu pargalara ayirmay: ve tek tek iistiine gitmeyi
deneyin.

Guinlitk gelencklerden zevk almaya odaklanin, bunlart
alast yakalamak igin arag olarak kullanin. Sonug konusunda
endiselenmeyin, dogal olarak gelecckrir. Mutluluk sonugta
degil, siiregtedir. “Gelenckler hedeflerin iizerindedis” kuralint
benimseyin.

En mutlu insanlar en gogunu elde edenler degildir. Vakeini
akug yakalayarak gegirenlerindir.

Tkigainizi bulmak igin akin

Bu boliimi okudukean sonra akist yakalamak icin ne yap-
maniz gerektigini grencceksiniz. Hepsini bir kigida yazip
kendinize su sorulan sorun: sizi akisa gétiiren etkinliklerin
ortak ozelligi nedir? O etkinlikler sizi neden akisa gdtiiriir?
Mesela, en cok hoslandiginz eckinlikler ek basina yapukla-
riniz m yoksa baskalanyla birlikte yapuklariniz mi? Hareket
gerekeiren mi yoksa sadece dilsiindiiren seyleri mi yapmak sizi
akisa gotiiriiyor?
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Bu sorulan yanitlarken hayatinizt yonlendien temel ikigai-
nizi bulabilirsiniz. Bulamazsantz, akist yakaladiganiz ve en gok
zaman harcadiginiz exkinliklere daha derinden bakin, Ayrica
alasa kapilmaniza neden olmasa da merakiniz: uyandiran yeni
seyleri de dencyin. Mescls, fotografilik sizi akisa yaklagar-
yorsa, resim yapmay: dencyebilirsiniz, belki de ondan daha
ok hoslanirsiniz! Ya da kaya seviyorsaniz sorfi de deneyin....

Al gizemlidir. Kas gibidir: ne kadar alisurirsaniz o kadar
akarsiniz ve ikigainize o kadar yakin olursunuz.
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Presfle yapug roporajda belireigi gibi: “Hepimiz dlecegiz. Bazt
insanlar slmekten korkuyor. Asla dlmekeen korkmayin. Ginki
slmekicin dogdunuz”

2011'de vefat etmeden nce, papaza Tanrr'yla anlagma yap-
tigin sdyledigi anlalr: lyilesmeyecek oldugu takdirde gitme
vaki gelecekti.

Alexander Imich (111)

“Heniz élmedim.”

1903'te Polonyda dogan Alexander Imich selefinin 2014
8liimiiniin ardindan Amerika’nin tasdikli en yaslh adami oldu.
Bir kimyager ve parapsikologdu. Imich o yilin Haziran ayinda
deneyimlerle dolu zengin bir yasami ardinda birakarak kisa
siire icinde 6ldii.

Imich uzun &mriinil asla alkol titketmemis olmasina bag-
lards. Ditnyantn en yash adami oldugu duyuruldugunda “Bu
bir Nobel Odiilii degil,” demistir. “Bu yasa gelecegimi hi di-
siinmemistim.” Bu kadar uzun yasamasinin strrt soruldugun-
da, “Bilmiyorum. Sadece henilz 8lmedim,” yanitun vermistir.

Tkigai sanatgilar:

Uzun yasamin it sadece siiper asieiklarn clinde de-
gil. Yagt ileri olup da Guinness Rekorlar Kitabi'na girmens,
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Alcheimer hastalsginin baglangscins yavaglats:
Osteaporozu (kemik: erimesi) onlemeye yardimer olur ve kalp
hastalsgyla savager

Tiim bu nedenlerden sirit melatonin, gengligi korumakra
bisyiik bir mitcefikeir. Ancak otuz yasindan sonra melatonin
iiretiminin azaldigs unurulmamals. Bunu su sekilde telafi ede-
biliriz:

Dengeli bir beslenme diizeniniz olsun ve daha fazla kalsi-

yum alin.

Her giin makul derecede giinese gikin.
Yeterli mikearda uyuyun.

Stresten, alkolden, tiitiinden ve kafeinden, kaliteli gegiri-

lecek bir geceyi zorlastiracak her seyden, iheiyacimiz olan

melatoninden bizi mahrum edecek her seyden uzak durun.

Uzmanlar yapay olarak melaconin iwretimini saglamanin
yaslanma sirecini yavaslatmaya yardimer olup olmayacagina
karar vermeye salisirlar, bu da uzun yasam sirmin icimizde ta-
sidigimuz teorisini dogrular.

Yaslanma karsitt tutumlar

Zihnin beden ve yaslanma hizt konusunda muazzam bir
giicii vardir. Cogu dokeora gre bedeni geng tutmanin sirrt
zihni akeif tutmakur. Zihni akeif rutmak ve yasamlarimiz sire-
since ve zorluklar karsisinda higbir zaman yilmamak ikigainin
de ana unsurudur.
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Uzun ve mutlu yasama
eklenen kiigiik seyler





