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Bu kitaby bana her gin “ufak geyleri dert” etmememin ne
kadar 6nemli oldugunu hatirlatan kizlarim Jazzy ve Ken-
na'ya ithaf ediyorum. Her ikinizi de ¢ok seviyorum. Oldu-
gunuz gibi olabildiginiz i¢in tegekkiir ederim.
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ONSOZ

Benim kusagimin en bilyiik kegfi, bir insann tavrim
degistirmekle yasamini da degistirebilecegini
o6grenmesidir.

WILLIAM JAMES

Ne zaman koti bir haberle veya, gecinmesi zor bir in-
sanla kargilagsak, ya da, buyiik bir hayal kirkhigina ugra-
sak gogumuzun davranisini sonu bize yaramayacak olan
aligkanliklar belirler. Hemen asir1 tepki gosterip, olay: bii-
yutliriiz; duruma simsiki yapistr, yasamin sadece olumsuz
yonlerine odaklaniriz.

Ufak seyler elimizi kolumuzu baglar. Sinirlenip, huzur-
suz oldugumuz ve rahatsiz edildigimiz zamanlarda goster-
digimiz agint tepkiler sadece bizi hiisrana ugratmakla kal-
maz, gercekten istedigimiz seyi elde etmemize de engel
olur. Bu yiizden tablonun tamamim goremeyiz ve olum-
suzluk Uzerine odaklanip, bize yardim etmek niyetinde
olan baska insanlan da huzursuz ederiz.

Kisacasi, hayatimiz: sanki biiyiik bir acil durum varmis-
casina yasamaya baslanz. Telas icinde sorunlan ¢dzmek
icin kostururken, aslinda sadece sorunlan artirmakta olu-
ruz. Her sey bize diinyanin sonuymus gibi goriindigi igin,
yasamimuzi art arda gelen, sdzde facialarla bogusarak geci-
ririz. -

Bir siire sonra da, her seyi gercekten diinyanin sonuy-



mug gibi gormeye baglariz. Bu arada géziimiizden kagan
nokta, sorunlarimiza olan bakigimizin, bunlan ne kadar ¢a-
buk ve etkili bicimde. ¢cozdigimiizle ne ¢ok ilgili oldugu-
dur. Sizin de kisa zamanda kegfedeceginizi umdugum gibi,
yasama daha sakin tepki verme aligkanligin1 6grendikge, o
gine dek “asilmaz” gibi gériinmiis olan sorunlar size daha
“baga cikilabilir” gelmeye baglayacaktir. Hatta, ger¢ekten
stres yaratabilecek “ciddi” sorunlar bile sizi eskiden oldu-
gu gibi sarsmayacakir.

Neyse ki, yasama bakigin bagka bir yolu daha vardur...
¢ok daha ilimli ve incelikli olan bu secenek yagami hem
daha kolaylagtirir hem de insani daha uyumlu kilar. Yaga-
manin bu diger yolu eski aligkanligi, yani, “tepki gosterme-
yi” yeni bir aligkanlikla, yani, yeni bakis acisiyla degistir-
‘mektir. Bu yeni aligkanlhk bize ¢ok daha zengin ve doyu-
rucu bir yasam saglar.

Bu kitabin ana fikrini cok guzel aydinlatug i¢in, bagim-
dan gecgen bir olay: sizlerle paylagmak istiyorum; bu hem
beni ¢ok duygulandiran hem de énemli bir dersi vurgula-
yan bir oykudiir.

Goreceginiz gibi, dykide gecen olay birazdan okuya-
caginiz kitabin tohumunu ekmistir.

Bir yil kadar once yabanci bir yayinci “You Can Feel
Good Again” (Yine lyi Hissedebilirsiniz) adli kitabimin o
ilkedeki baskis: icin inli yazar Dr. Wayne Dyer'den bir ta-
nittim yazist almamu rica etti. Ona Dr. Dyer'in bir énceki
kitabima boyle bir sey yazmig oldugunu, fakat bir kez da-
ha bunu yapip yapmayacagini bilmedigimi sdyledim. Ama
bir kez deneyecektim.

Yayin diinyasinda hep oldugu gibi, kendisine bir rica
mektubu yazdim, fakat ondan haber alamadim. Bir sure



gectikten sonra Dr. Dyer’in ya ¢cok mesgul oldugu, ya da,
tanitim yazisist yazmak istemedigi sonucuna vardim. Bu
kararina saygi duydum ve yayincima, kitabin promosyonu
icin onun adimi kullanamayacagimizi bildirdim. Benim
agimdan mesele bitmisti.

Ne var ki, alti ay sonra kitabimin yabanci baskisindan
bir niisha elime gegince, 6n kapaginda Dr. Dyer'in bir 6n-
ceki kitabtm i¢in yazmus oldugu tanitim yazisinin bulundu-
gunu gérdiim.

Talimatima ragmen yayincim Dr. Dyer'in eski yazisini
alip, yeni kitaba yerlestirmigti. Bu durum beni son derece
mahgup ettigi gibi, olasi sonuglar da kayg: vericiydi. He-
men ajansimi arayarak, yaymncinin tim kxtaplarl toplatmasi
icin harekete gecmesini istedim.

Bu arada da Dr. Dyer'e 6ziir diledigimi ve sorunun gi-
derilmesi igin gerekli islemin baglatildigini agiklayan bir
mektup yazdim. Birkac hafta merak icinde bekledikten
sonra, ondan soyle bir cevap geldi. “Richard; uyum iginde
yasamak icin iki kural vardir: 1. Ufak seyleri dert etme. 2.
Hepsi de ufak seylerdir. Birak tanitim yazist kalsin. Sevgi-
ler. Wayne.”

Hepsi bu kadardi! Ne bir ahlak dersi, ne bir tehdit. Ne
kirginlik, ne bir ¢atisma. Dr. Dyer unli adinin izinsiz kul-
laniimasina buyuk bir incelik ve algakgonullilikle kargilik
vermigti. Bu jesti, “yagamn akigina uymak” ve yagama ihm-
It bir gozle bakmak gibi ¢cok dnemli kavramlara érnek olu-
yordu.

On yildan beri miisterilerim {izerinde ¢aligarak, yagama
bu hoggoriili yolla yaklagmalarina yardimcet oluyorum. Bir-
likte her gesit sorunu ele aliyoruz; stres, iliski sorunlari, is-
le ilgili sorunlar, bagimliiklar ve genel anlamda hiisran. .



Bu kitapta hemen uygulamaya baglayabileceginiz ve
yasama daha ince bir esneklikle bakmamz: saglayacak be-
lirli stratejileri sizlerle paylagacagim. Birazdan okuyacagimz
stratejiler, bugiine dek gerek musterilerim gerekse okurla-
rnm tarafindan yilarca denenmis ve en basarh bulunmus
olanlanidir. Ayrica, kendi yagammma olan yaklasimimi da
gosterir; bu, direnisin en aza indirildigi yoldur. Her bir stra-
teji sade oldugu kadar gii¢lidir ve daha genis bakig agist
kazandirarak, daha endisesiz bir yasam yoninde kilavuz-
luk eder. Bunlarin bir ¢ogununun sadece soyutlanmig Or-
neklere degil, yasamun pek ¢ok zorluklarina da uygulana-
bilecegini goreceksiniz.

“Ufak seyleri dert etmediginiz” zaman yagaminiz kusur-
suz hale gelmeyecek, fakat yagamin size sundugu seyleri
daha az direncle kabullenmeyi 6greneceksiniz. Zen felse-
fesinin Onerdigi gibi, sorunlara biitlin giicintizle direnmek
yerine, “ucunu birakmayr” égrendiginiz zaman, yasaminiz
su gibi akmaya baglayacaktir. Tipki huzur duasinda oldugu
gibi, “Degistirilebilecek seyleri degistirin, dyle olmayanlar
da kabullenin ve aradaki farki anlayacak akliniz olsun.” Bu
stratejileri bir kez denerseniz, eminim uyum saglamanin iki
kuralini 6greneceksiniz. 1. Ufak seyleri dert etmeyin. 2.
Hepsi de ufak seylerdir. Bu fikirleri yasaminiza uyguladik-
¢a, kendinizi daha huzurlu ve sevgi dolu bir insan haline
getireceksiniz.



Ufak Seyleri Dert Etmeyin

Cogu zaman kendimizi kaptinip bazi geyleri fazla dert
ederiz, ama yakindan bakinca, bunlar hi¢ de 6yle buyuti-
lecek seyler degildir. Tim dikkatimizi kiglik sorunlara yo-
neltip, onlar normal boyutlarinin ¢ok tstiine ¢ikannz. Or-
negin, trafikte bir ara¢ oniimuzi kesebilir. Oluruna birakip,
yolumuza devam etmek yerine, Ofkelenmeyi kendimize
hak buluruz. Kafamizda hayali bir kapisma yaratiriz. Hatta,
‘cogumuz bu olay: unutmak yerine, baskalarina da anlatriz.

Peki, neden &blir siriicliyi kazasini nerede yaparsa
yapsin, diye birakmayiz sanki? O kigiye acimay: deneyin ve
oyle bir telagi yagamanin ne kadar zor olabilecegini digin-
meye ¢alisin. Bu yolla kendimizi daha ¢ok kollamis ve di-
ger insanlarin sorunlarini Ustlenmekten kaginmig oluruz.

Gunliik yagsamlarimizda olugan buna benzer daha pek
¢ok “ufak seyler” vardir. Bu uzun bir kuyrukta beklemek
olabilir, haksiz elestirilere ugramak, ya da, yapilacak bir
isin butin hamalhigin Gstlenmek olabilir; ufak geyleri dert
etmeyerek neler kazanabileceginizi goreceksiniz.

Pek ¢ok insan yasam enerjilerinin blylk miktarim
“ufak seyleri dert ederek” harcadiklan igin, yagamin giizel-
ligini ve blytsini timiyle 1skalamaktadirlar. Cabalannizi
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bu hedefe dogru yonelttiginiz taktirde daha sevecen ve
ilimli olabilmek icin kendinizde ¢cok daha fazla enerji bu-
lacaksiniz.
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Kusursuz Olmayabileceginizi Kabullenin

Ben bugiine dek kesin kusursuzlugu arayan hi¢ kimse-
nin yasamunda i¢ huzuru bulabildigini gérmedim. Her ge-
yin mikemmel olmasim aramakla, i¢ huzuru istemek bir-
birine ters diiger.

Bir seyi mevcut durumundan daha iyi hale getirmeyi
hedef almigsak, neredeyse, kesinlikle kaybedecegimiz bir -
miicadeleye girmis oluruz. Elde olanla yetinip siikredece-
gimiz yerde, o konudaki yanliglia ve bunu nasil diizelte-
bilecegimize odaklanip kaliriz. Tiim dikkatimizi bu yanhsg-
liga yogunlastirdigimiz zaman da, durumumuzdan mutsuz
ve sikayetci oluruz.

Ister dolabimizin daginikligi, otomobilimizdeki bir ¢izik,
eksik sonuclandirdigimiz bir ig, birkag¢ kilo vermemiz ge-
rektigi gibi, kendimizle ilgili konular olsun, ister bagka bi-
rinin tavirlan, gorlinist veya, yasam bicimi gibi bize ters
gelen seyler olsun, dikkatimizi sadece kusurlara yoneltme-
miz, bizi asil hedefimiz olan sevecen ve ilimli olmaktan
uzaklagtiracaktir. Bu strateji elinizden gelenin en iyisini
yapmayin, anlamina gelmez; sadece yasamdaki yanlglara
kendinizi fazla kaptirip, tiim dikkatinizi bunlara vermeyi
birakmanizi éngoriir. Bir isi daha iyi yapmanin mutlaka bir
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yolu vardir, fakat bu, mevcut durumun tadim ¢ikarmayip,
iyi yonlerini gbzardi etmek antamina gelmez. Mesele bu-
nun farkina varmaktir.

Burada ¢6zim, mevcut durumu daha iyi hale getirmek-
te wsrar aliskanligina kapilacagimiz anda, kendimizi tutmak-
tir. Boyle olunca kendinize yasamin o anda da pek fena
surmedigini hatirlativerin. Kendi yargilarinizin yoklugunda,
her sey pekala giizel gidecektir. Yagantinizin her alaninda
kusursuzluk arayisinizs biraktikea, yasamin kendi igindeki
kusursuzlugu kesfedeceksiniz.
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Rahat ve Ilimh Insanlarin Cok Basarih
- Olamayacaklar: Diisiincesini Birakin

Cogumuzun her an telagh, korkulu ve yans halinde ol-
mamizin ve hayati sanki muazzam bir acil durummus gibi
yagsamamizin baglica nedeni, daha sevecen ve sakin olur-
sak, hedefimize ulagamayacagimiz korkusudur. Tembelle-
sip, ise kayitsiz kalacagiz endisesidir.

Aslinda bunun tam tersinin dogru oldugunu bilin ve bu
endisenizi birakin. Korku ve telas icindeyken duginmek
hayatimizdan muazzam bir enerji gotiirdugu gibi, motivas-
yonumuzu ve yaratict zekamizi da koreltir. Korku ve telag
icindeyken, glcunizi kullanamaz, hicbir seyden tat ala-
maz hale gelirsiniz. Elde edeceginiz herhangi bir bagan
korku sayesinde degil, ona ragmen elde edilmis olacaktir.

Bugiine dek ¢evremde rahat, huzurlu ve sevgi dolu in-
sanlar oldugu ic¢in kendimi ¢ok talihli bulurum. Bu insan-
larin arasinda inlii yazarlar, sevgi dolu ebeveynler, danis-
manlar, bilgisayar uzmanlar ve Ust diizey yoneticiler var-
dir. Timu de yaptiklart islerden doyum alirlar ve alanlann-
da ¢ok basarilicirlar.

Ben de 6nemli bir dersi 6grenmis bulunuyorum: Gere-
ken i¢ huzura sahipseniz, gesitli ihtiyaclar, tutkular ve en-
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diseler sizi daha az rahatsiz eder. Bu durumda hedeflerini-
ze ulasmak ve baskalarina da bir seyler verebilmek igin
dikkatinizi daha iyi yoneltebilirsiniz.
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Diigiinme Stirecindeki
C1g Gibi Buyime Etkisi

Daha huzurlu olabilmenin ¢ok etkili bir yolu, olumsuz
ve glvensiz diginmenin ne ¢abuk kontrolden cikabilece-
gini anlamaktir. Boyle diigiindiiguniz zamanlarda ne kadar
gergin hissettiginizi hig fark ettiniz mi? Ve en 6nemlisi, sizi
izen her ne ise, bunun aynintilarina daldik¢a gerginliginiz
daha da artacaktr. Bir diigsiince bagka birine yol agar, o
bagka birine... sonunda kendinizi inanilmaz bigimde hu-
zursuz olmug bulursunuz.

Ornegin, gecenin bir yaris1 uyanip ertesi giin yapmamz
gereken bir telefon goriismesini hatirlarsiniz. Derken, boy-
le 6nemli bir gérigmeyi hatirladiginiz icin memnun olaca-
gz yerde, ertesi giin yapmaniz gereken diger igleri de
distinmeye baslarsiniz. Patronunuzla yapacaginiz olasi bir
konusmayi prova etmeye baglayip, -kendinizi daha da si-
karsimiz. Cok gecmeden, “Yahu, ne kadar ¢ok igim var,
glinde elli kisiye telefon agmam gerekiyor,” diye diigintir,
giderek yasaminizi begenmemeye ve kendinize acimaya
baslarsiniz. Cogu insan icin bu tarz “diglince saldirisinin”
ne kadar slirecegi belli degildir. Misterilerim bana ¢ogu
glinlerinin ve gecelerinin bu cesit zihinsel provalarla gec-
mekte oldugunu soylemiglerdir. Tabii, akliniz endigelerle
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ve kaygilarla doluyken huzurlu olamayacaginizi soylemeye
gerek yok.

Bunun ¢6zdimi, diginceleriniz herhangi bir momen-
tum olusturmaya baglamadan, zihninizde neler oldugunu
fark etmektedir. Aklimzdaki kugiik kartopunu ¢1g haline
gelmeden kontrol altina alirsaniz, durmaniz daha kolay
olacaktir. Burada verdigimiz ornekte, ertesi giin yapacakla-
rinizin listesini siralamaya basladiginiz anda distincelerin
kartopu etkisine girdigini fark edebilirsiniz. O zaman erte-
si gline saplanip kalmak yerine, kendinizi, “Bak, yine aym
seyi yapiyorum,” diye uyararak ¢1g olusmasina izin ver-
mezsiniz. Diiglince treni harekete gecme firsati bulamadan
durdurursunuz. Iste, o zaman is alunda ne kadar ezildigi-
nizi diisiinmez, o 6nemli telefon gérismesini hatirladigini-
za siikredersiniz. Vakit gecenin yansidir; kalkip bunu bir
kagida yazin ve uykunuza devam edin. Hatta, boyle anlar
icin basucunuzda kagit kalem bulundurmay: bile diigiintin.

Gergekten de iginiz ¢ok olabilir, fakat unutmayn ki, is
altinda ezildiginizi disinmek sizi daha cok strese sokaca-
$1 icin, sorunu da oldugundan daha biyiik hale getirecek-
tir. Eger bir kez daha is takviminize saplanirsaniz, bu ku-
¢iik alisurmayi deneyin. Ne kadar etkili oldugunu gorip,
sagiracaksiniz.
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Sevgi Kapasitenizi Gelistirin

Hayata bakig agimizi olusturmak igin en 6nemli adim
bagka insanlan sevme kapasitemizi gelistirmektir. Sevgi
bagka insanlarin durumunu anlamay: gerektiren bir duygu-
dur. Bu, kendinizi bir baska insanin yerine koyup kendi
durumunuzu bir yana birakarak o insanin sikintisii da ici-
nizde hissetmenizi gerektirir; bunu yaptiginiz anda o insa-
na bir sevgi duyacaksiniz. Bu duygu diger insanlarin so-
runlannin, acilannin ve sikintilannin da her bakimdan si-
zinki kadar gergek oldugunu, hatta, cogu kez daha beter
oldugunu kabullenmektir. Bu olguyu kabullenip, o kisile-
re biraz yardim sunmakla kendi kalplerimizi agar, glikret-
meyi Ogreniriz.

Sevgi uygulamayla geligtirilecek bir seydir. Iki 6gesi var-
dir: niyet ve eylem. Niyet, sadece kalbinizi bagkalarina da
agmayt hatirlamak, sadece kendinizin énemli oldugu bir
duzlemi buyttiip, buna bagska insanlari da katmakur. Ey-
lem ise, bu konuda “neler yaptiginizdir.” Gonluintize gore,
bir hayir etkinligine duzenli olarak biraz para veya, zaman
(va da, her ikisini) bagglayabilirsiniz. Sokakta gordugiiniiz
insanlara icten bir gilimsemeyle, selam vermeniz de ge-
cerlidir. Ne yaptiginiz o kadar énemli degildir; yeter ki, bir
sey yapimn. Rahibe Teresa’nin bize bir 6gidi vardir: “Bu
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diinyada cok biiyiik igler yapamayiz. Sadece kuguk seyle-
ri bilylik sevgiyle yapabiliriz.”

Ba§kalarma sevgiyle yaklasmak, dikkatimizi cogu kez
gereginden fazla ciddiye aldigimiz kiigiik seylerden ayira-
rak, bize sukretmeyi de Ogretir. Arasira durup, hayatin ne
mucizelerle dolu oldugunu diisinmek gerekir: gorme ye-
tenegi sayesinde bu kitab1 okumaniz bile hayatin bir muci-
zesidir; sevebilmek bir mucizedir ve daha ne ¢ok mucize
vardir. Bunu diiginmeye bagladiginiz zaman “blytik dert”
diye gordiiguniz pek ¢ok seyin ashinda “ufak geyler” oldu-
gunu ve sizin bunlar biyiik dert olarak nitelendirdiginizi
anlayacaksiniz.
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Unutmayn: Oldiagiiniz Zaman,
Yapilacak isler Listeniz HAalA Dolu Olacaktsr

Cogumuz yasamimizi sanki gizli bir hedef konmus, bir se-
kilde her seyi yapmamiz gerekiyormus gibi siireriz. Gece
geg saatlere kadar gahisip erken kalkariz, eglenmekten ka-
cmir ve sevdiklerimizi beklemede birakinz. Ne yazik ki, ta-
nidigim birgok insan sevdikleri insani dyle uzun bir zaman
beklemede birakmuglardir ki, sevdikleri insan onlara olan
ilgisini kaybedip, iligkiyi bitirmigtir. Eskiden ben de bu ha-
tayr yapardim. Cogu kez “yapilacak igler” listemize olan
saplantimizin gegici olduguna kendimizi inandininiz; hele
su listeyi bir bitirelim, sonra rahatlayip mutlu olacagimiz:
sOyleriz. Ama gergekte bu pek olmaz. Listedeki her bir
madde silindik¢e, yerine hemen yenisi eklenir.

Yapilacak igler listesi dogal olarak bog kalmayacak, i¢in-
de hep ugrasmamizi gerektiren maddeler olacakur. Daima
yapilmasi gereken telefon goriismeleri, bitirilmesi gereken
projeler ve tamamlanmasi gereken igler olacaktir. Ashinda,
dolu bir “yapilacak igler listesi” i¢in basarinin ana 6gesi, bi-

" le denebilir: Bunun anlami, sizin zamanmiza olan taleptir.

Her kim olursaniz olun, ne ig yaparsaniz yapin, sunu
unutmayin ki, diinyada higbir sey sizin ve sevdiklerinizin
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mutluluguyla i¢c huzurundan daha 6nemli olamaz. Eger her
isi tamamlama saplantiniz varsa, gergek bir mutluluga hig-
bir zaman kavusamazsimz. lsin gercegi sudur ki, hemen
her sey bekleyebilir. Is hayaumizda gercekten “ivedi” sini-
fina giren ¢ok az sey vardir. Yeterince dikkat verirseniz, her
is zamaninda bitirilir.

Yasamin amact her isi bitirmek degil, bu yolda atilan
her adimin tadint ¢ikararak, sevgi dolu bir yagam siirmek-
tir. Bunu kendime hatirlattikea, is listemi tamamlama sap-
lantimi daha kolay kontrol altina alabiliyorum. Unutmayin
ki, 6ldigiiniz zaman hala listenizde tamamlanmamus isler
olacak. Ve... bu isleri sizin yerinize baska biri yapacak! O
halde, artik yasaminizin degerli anlarini sonradan pigman
olacaginiz bicimde harcamayin. '
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Kimsenin Séziinii Kesmeyin;
Cumlesini Siz Bitirmeyin

Birka¢ yil dncesine kadar ne buylk bir siklikla bagka-
larinin sézind Kestigimi, ya da, onlarin cimlelerini bitirdi-
gimin farkinda degildim. Bunu anladiktan sonra da bu alig-
kanligin ne kadar zararli oldugunu fark ettim. Sadece o in-
sanlarin bana olan sevgi ve saygilarin1 zedelemekle kalmi-
yor, ayrica, aym anda iki aklin iginde olmaya ¢absarak bii-
yik bir enerji harctyordum! Bir an bunu diisiiniin. Karginiz- -
daki insan1 aceleye getirirseniz, sozinii keser, ya da, onun
climlesini bitirmeye kalkarsaniz, sadece kendi aklinizdaki
diisiinceyi degil, miidahale ettiginiz insanminkini de izlemek
zorunda kalirsiniz. Ogellikle, cok mesgul insanlarda yaygin
olan bu egilim s6z konusu her iki kisiyi de, konugmalarim
ve dugtinmelerini hizlandirmak zorunda birakir. Bu da, o
kisileri sinirli ve huzursuz kilar. Yipratia bir durumdur ve
cogu zaman ciddi miinakagalara yol agar, ¢linkii hemen
herkesin nefret ettigi bir sey varsa, o da, konugtuklar za-
man bunu dinlemeyen insanlardir. Eh, karsinizdaki insanin
agzindan lafi aliyorsaniz, onu dinlediginiz pek soylene-
mez, dogrusu.

Bagkalarinin konugmalarina midahale ettiginizi fark et-
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tiginiz an, bu sevimsiz egilimin artik farkinda bile olmadi-
gz art niyetsiz bir aligkanlik oldugunu goreceksiniz. Bu
iyi haberdir, clinku yapacaginiz tek sey, unutmaya bagladi-
giniz anda, kendinizi hemen yakalamaktir. Mimkunse ko-
nusma baslamadan 6nce kendinize sabirli olup bekleyece-
ginizi hatirlatin. Siz s6ze baglamadan 6nce karsinizdaki in-
sanin konugmasimi bitirmesine izin verin. Bu basit davrani-
sin sonucu olarak, yasaminizdaki insanlarla aramzdaki et-
kilegimin ne kadar olumlu gelisecegini derhal fark edecek-
siniz. Sizinle konusan insanlar, soylediklerine kulak verip
dinlediginizi hissedince sizinle birlikte olmaktan rahatlik
duyacaklardir. Bagkalarinin konugmasina miidahale etme-
diginiz zaman, siz de ¢ok rahatladiginiz1 fark edeceksiniz.
Nabziniz yavaglayacak, kargihkli konusmalanmz sinir harbi
olmaktan ¢ikip, size keyif vermeye baslayacaktir. Bu da,
daha ilimli ve sevecen bir insan olmak igin ¢ok kolay bir
yoldur.
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Birisine Bir lyilik Yapin... Ve Kimseye
"~ Bundan Bahsetmeyin

Cogumuz zaman zaman birilerine iyilik yapanz, ama il-
le de bunu bagka bir kimseye anlatip, gizlice taktir edilme-
yi bekleriz.

Comertligimizi ve iyiligimizi bir bagkasina anlatmak bi-
ze kendimizi ¢ok digtinceli bir insan olarak hissettirdigi gi-
bi, ne kadar iyiliksever oldugumuzu ve iyilik gérmeye ne
denli layik oldugumuzu da hatirlatir.

Yapilan her turld iyilik glizeldir, ama bunu yaptiktan
sonra hi¢ kimseye anlatmamanin ¢ok daha biyilu bir ya-
nt vardir. Insan bagkalarina bir sey verdigi zaman daima
kendini iyi hisseder. Yaptginiz iyiligi bagkalarina anlatarak
bu olumlu duyguyu sulandirmaktansa, kimseye bahsetme-
yin ve olumlu duygunun tiimi sizde kalsin.

Gercekten de, insan bir sey verecegi zaman kargilik
beklemeden vermelidir. Yaptiginiz iyiligi bagkalarina anlat-
mazsaniz, tam anlamyla kargihk beklemeden vermis olur-
sunuz; odiliniz de, bu davranisin sizde yaratacag goniil
sicakligidir. Bir daha birisine bir iyilik yaparsaniz, bunu
kendinizce saklayin ve verme eyleminin sevingli keyfini

yasayin.
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Brrakan Ilgiyi Bagkalar: Toplasin

Kendinize yonelecek ilgiye gerek duymayip, o anin
siiksesini bagkalarina biraktiginiz zaman, insanin ruhuna
biiyiiltl bir seyler olur ve ¢ok farkli bir huzura burintirsi-
nuz.

Asirt ilgiye duydugumuz ihtiyag icimizdeki bencil yani-
mizdir ve strekli, “Bana bakin,” der. “Ben &zelim. Benim
anlatacaklarim sizinkilerden daha ilginctir.” I¢imizdeki bu
ses ille de ortaya ¢tkip bunlan sdylemez, ama gizli gizli,
“benim bagarilarim sizinkilerden biraz daha onemlidir,”
inancindadir. Egomuz daima gorilmemizi, bizi dinlemele-
rini, sayg1 gormemizi ve ozel bulunmamuzi ister; ¢ogu za-
man da bu, bagkalarini yana itip kendimizi 6ne ¢ikarmak
anlamindadir. Bu yanimizla bagkalarinin anlattiklarini kese-
riz, ya da, konunun ve dikkatin yeniden bize ydnelmesi
icin konusma sirasinin tekrar bize gelmesini blytk bir sa-
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birsizhikla bekleriz. Bundan epey zarar gordiigiimiiz halde,
gogumuzda bu aligkanlik az ¢ok vardir. Oysa, konugmanin
icine dahip konuyu tekrar kendinize getirdiginiz zaman
karginizdaki insanin bu sohbetten aldig1 zevki azaltirsimiz
've bu da bagka insanlarla aranizda mesafeler olugmasina
yol. agar. Sonug: herkes kaybeder.

Bir daha bir dostunuz size ba§mddn gecen bir olay1 an- -
latirken, ya da, bagardig bir isin sevincini sizinle paylagir-
ken, dxkkat edin: iginizden ‘mutlaka kendinizin konu oldu-
gu bir kargilik vermek gelecektir.

Bu aligkanliktan kurtulmak her ne kadar kolay degnlse
de, hem zevklidir hem de o anda 1lgmg olma achiginizi bas-
tirp, siukseyi bagkasinin yapmasina izin vermekle gelen
Ozgliven ve tath bir huzur vardir. O halde, hemen ortaya
atilip, “Ben de bir kez ayn: seyi yaptim,” ya da, “Bil baka-
lim bugtin ne yaptim,” gibisinden bir gey yumurtlamak ye-
rine, dilinizi tutun ve olacaklart gbriin. Sadece, “Cok iyi
yapm1§s1n,” ya da, “Sunu biraz daha anlatsana,” demekle
yetinin. Sizinle konugan kisi bu sohbetten buyiik bir zevk
alacaktir, ¢clinkii onu dikkatle dinliyorsunuz ve bir rekabet
ortamu yaratmamigsiniz. Bunun sonucu olarak, o kisi sizin
yaninizda kendini daha rahat hissedecek, daha giivenli ve
daha ilging olacaktir. Bu arada soz sirasi ne zaman bana
gelecek diye genlmedlgmlz icin, siz de ¢ok daha rahatla-
mis durumda olursunuz. :

Dogal olarak, tecriibelerin karsihikli anlatilmasinin uy-
gun oldugu ve ilgiyi timiiyle baskasna vermek: yerine,
paylagmanin da gerektigi anlar vardir. Ben burada ilgiyi
bagkalarindan kapmak diirtiisinden bahsediyorum. Gore-
ceksiniz ki, ilgi odagi olma hevesinizi kurutursaniz, dikkat-
leri ustiiniize toplama ihtiyacinin yerini, bunu baskalarina
birakmaktan dogan sessiz bir i¢ huzur alacakur.
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Icinde Bulundugunuz
An1 Yasamayi Ogrenin

Kafamzin salim olmasi buytk élg¢ide, icinde bulundu-
gumuz anmi ne kadar yagayabildigimize baglidir. Bir giin ve-
ya, bir yil 6nce neler oldugu, ya da, ertesi gin neler olabi-
leceginin 6nemi yoktur. Sizin var oldugunuz yer icinde bu-
lundugunuz andir. Bu her zaman boyledir!

Ne var ki, cogumuz bircok seyi ayn1 anda dert etme sa-
natinda ustalagsmusizdir. Ge¢gmisteki sorunlarimiz ve gelece-
ge yonelik endiselerimiz yasadigimiz ana hitkmettikge, biz
de kaygilarla ve umitsizlikle dolu bir bunalima gireriz. Bu
durumdayken hayattan zevk almayi, onceliklerimizi ve
mutlulugumuzu ileri bir tarihe erteleyerek, gelecekte “bir
glinin” bugilinden daha iyi olacagina inanmaya ¢alisiriz.
Ne yazik ki, simdi bize gelecege bakmamizi sdyleyen zih-
niyet, bunu hep tekrarlar ve o “bir gin” bir tirlii gelmez.
John Lennon’un bir sozii vardir: “Yagam,; biz bagka planlar
yapmakla mesgulken, olagelen seylerdir.” Biz kendimizi
bu bagka planlara kaptirmigken, ¢ocuklarimiz blylr, sev-
digimiz insaniar bizden uzaga taginurlar, kimi 6liir, viicudu-
muz giderek bicim degistirir; bu arada hayallerimiz ugup
gidiyordur. Kisacasi, hayat1 iskaliyoruzdur.

Cogu insan hayatini, sanki gelecekte kullanacag: bir el-
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bisenin provasiymis gibi yasar. Oysa, hi¢ oyle degildir.
Kimsenin yarnin burada olacagina gtvencesi yoktur. Sahip
oldugumuz ve kontrol edebildigimiz tek zaman, i¢inde bu-
lundugumuz andir. Akhmizi yasadigimiz ana verebilirsek,
icimizden korkuyu atabiliriz. Bu korku gelecekte olabilece-
ginden kaygi duydugumuz olaylardir... ileride parasiz kala-
biliriz, ¢ocuklarimizin bast derde girer, yaglanacak ve ole-
cegiz, diye duydugumuz endiselerdir.

Korkuyla savasmak icin en iyi yol, dikkatinizi tekrar
simdiki zamana dondirmektir. Mark Twain’in miuithis bir
s6zi vardir: “Hayatim boyunca bir siri korkun¢ olayla
karsilagtim. Bunlarin birka¢cim da gergekten yasadim.” Kim-
se konuyu bu kadar 6zl agiklayamaz, herhalde. Bundan
boyle dikkatinizi bulundugunuz yere ve o ana vermeye ¢a-
lisin. Gayretinizin karsiligini fazlasiyla alacaksiniz.
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Slzden Baska Herkesm
Bilgili Oldugunu Dusnnun

Bu strateji size blyiik ihtimalle, kabul etmeye hi¢ he-
vesli olmadigimiz bir seyi uygulama firsatr verecektir. Ama
bir kez denerseniz, bunun kisisel gelismenizde en yararh
yontemlerden biri oldugunu goéreceksiniz.

Basliktan da anlayacagiz gibi, bu ydntemin ana fikri
kargtlastiginiz herkesin son derece bilgili oldugunu disiin-
mektir. Yani, sizin distmizdaki herkesin! Karsiniza cikan
herkes size bir sey 6gretmek icin gelmistir. O sinir bozucu
sofor, ya da, saygisiz geng size sabir dersi vermek i¢in, ku-
laklarinizi patlatan punk sarkicistysa, size hemen yargilara
varmamaniz gerektigini 6gretmeye gelmis olabilir.

Sizin goreviniz yasaminizdaki insanlann size ne ogret-
tigine karar vermeye ¢ahigmaktir. Bunu yapabilirseniz, bag-
ka insanlann kusurlan sizi daha az sinirlendirecek ve daha
az rahatsiz edecektir. Bu yaklagimy aliskanhik haline getir-
meyi bagarabilirseniz, cok memnun kalacaksiniz. Cogu kez .
o kiginin size ne dgrettigini kesfettiginiz an, éfkenizi gider-
mek de kolaylasmis olacakur. Ornegin, postanede kuyruk-
ta bekliyorsunuz ve gisenin ardindaki memur 6zellikle, ya-
vas hareket ediyor. Buna hemen kizmak yerine, kendinize
sorun: “Bana ne dgretmeye calistyor?” Ogrenmeniz gere-
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ken ders, “halden anlamak” olabilir... insanin sevmedigi bir
iste caligmasinin ne kadar zor oldugunu disinirsuniz.
Belki de o anda, sabirhi olma konusunda bir derse ihtiya-
ciiz vardir. Kuyrukta beklemek sabirsiziik aligkanliginizi
gidermenin en etkili yoludur.

Bunun ne kadar eglenceli ve kolay olduguna sagacak-
siniz. Yapmaniz gereken tek sey bakisinizi, “Neden bana
bunu yapiyorlar?” sorusundan, “Bana ne ogretmeye ¢aligi-
yorlar?” agisina ¢evirmektir. Hemen bugitinden baglayip, et-
rafimzdaki bilgilenmis insanlara bir bakiverin.
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Birakin Cogu Zaman
Baskalar: Hakli Olsun

Kendinize sormamz gereken en dnemli sorulardan biri
sudur: “Hakli olmak mu istiyorum, yoksa, mutlu olmak m#?”
Cogu zaman ayni anda ikisi birden mimkin degildir.

Hakli olmak ve iddialarimizi savunmak hem muazzam
miktarda zihinsel enerji titketir hem de yagamimuzdaki in-
sanlarla aramizda mesafe yaratir. Hakli ¢itkma ihtiyaci, ya
da, bagkasinin hatali oldugunu kanitlama arzusu, ¢evre-
mizdeki insanlan sirekli savunmada olmaya yonelitecegi
gibi, bizi de bask: altinda tutar. Buna ragmen ¢ogumuz
(arastra ben de) kendi dogrularnmizi, ya da, bagkalarinin
yanlslarim kabul ettirmeye c¢alisarak zaman ve eneriji tike-
tiriz. Bircok insan farkinda olarak, ya da, olmayarak bagka-
larina hatalt olduklarim kanitlarsa, onlarin bunu minnetle
kargilayacagini, ya da, en azindan bir seyler 6grenecekleri-
ni sanir. Bu ¢ok yanlis bir inangtir!

Bir diisiniin. Bugiine dek hi¢ haksiz oldugunuz soy-
lendi ve siz bunu soyleyen kisiye, “Sen haklisin; bana hak-
s1z oldugumu gosterdigin icin ¢ok tesekkir ederim,” dedi-
niz mi? Ya da, tanidiginiz bir kimse hatasini diizelttiginiz
icin veya, hakli ¢iktiginiz igin size tesekkiir etti mi? Bira-
kin tesekkiirli, bunu hi¢ kabul etti mi? Elbette, etmemistir.
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Isin gercegi sudur: hepimiz diizeltiimekten nefret ederiz.
Hepimiz one sirdiglimiz savlara bagkalar: tarafindan say-
g1 gosterilmesini ve bunlarin anlasilmasin: isteriz. Insanla-
rin en buylk arzularindan biri, bagkalar tarafindan dikkat-
le dinlenmektir. Ve dinlemeyi bilenler herkes tarafindan en
¢ok saygi ve sevgiyi goriirler. Kargilarindaki insani ikide
bir dizeltme aligkanlig1 olanlarsa, pek sevilmezler ve her-
kes onlardan kaginmaya bakar.

Buttin bunlar, hakl ¢tkmak hicbir zaman uygun degil-
dir, anlamina gelmez; insanin gercekten hakl: ¢tkmasi ge-
rektigi ve istedigi durumlar da vardir. Irk¢1 bir yorumla kar-
silastiiniz zaman oldugu gibi, hi¢ 6din vermek istemeye-
bileceginiz ilkeler olabilir. Burada distindiklerinizi agik¢a
soylemek onemlidir. Ama ¢ogu zaman insanin egosu One
¢ikar ve kavgasiz gecebilecek bir konusmanin niteligini
bozar. Bu, ille de hakli ¢itkma isteginden ve ihtiyacindan
kaynaklanir. '

Daha gecimli ve sevecen olmanin en guzel yolu, haklh
¢ikmanin zevkini ve siiksesini bagkalarina birakmakur. Da-
zeltme huyunu birakin. Bu huydan vazge¢mek ne kadar
zor gelse de, emin olun, ¢abaniza degecektir. Birisi size,
“Bence en onemli sey...” diye bagladiginda, hemen onun
sdziini kesip, “Hayir, daha 6nemlisi sudur...” veya, buna
benzer yiizlerce sozli diizeltme yapmak yerine, birakin
karsinizdaki insanin yorumu 8yle kalsin. Boylece, ¢evreniz-
deki insanlar size karsi daha az savungan, daha ¢ok sevgi
dolu olacak, nedenini tam olarak anlamasalar bile, size kar-
st tahminlerinizin 6tesinde bir begeni duyacaklardir. Siz de,
onlarin mutluluguna tanik olup, buna katilmanin bir ego
¢atigmasindan ¢ok daha tatmin edici oldugunu kesfedecek-
siniz. En temel ilkelerinizden ve yiireginizde bicimlenen fi-
kirlerden 6din vermeniz sart degildir, ama bugiinden bas-
layin ve birakin ¢ogu zaman bagkalari “hakl” oluversin.
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Daha Sabirli Olun

Hedeflediginiz, daha ge¢imli ve sevecen bir benlik ya-
ratmak yolunda sabirli olmanin énemi ¢ok bitytktiir. Daha
sabirh olabildikge, yasgamin kendi istediginiz gibi olmasin-
da israr etmeyi birakip, mevcut durumu kabullenmeye bas-
larsimz. Sabir olmaksizin, hayat ¢ok bezdirici olabilir. Ko-
layca sinirlenip, 6fkelenebilirsiniz. Sabir yagaminiza siiku-
net ve kabullenme boyutunu katar.

RPN

bulundugunuz ana agmay: gerektirir. Tikanmug bir trafikte
sikisip, bir randevuya geciktiginizde ylireginizi o ana aga-
bilmenin anlami, disiinceleriniz kontrolden ¢ikip, zihni-
nizde ¢1 olacak kartopu yaratmadan 6nce kendinize sakin
olmayi hatirlatmaktir. Derin nefesler alin ve ashnda isin
gercek boyutlan yaninda, geg¢ kalmanin “ufak sey” oldugu-
nu kendinize hatirlativerin.

Sabir ayrica bagka insanlann kot niyetli olmadigini da
gorebilmektir. Esim Kris’le benim, dért ve yedi yaslarinda
iki gocugumuz var. Ben bu kitab1 yazarken dort yasindaki
kizimiz defalarca odama girip ¢alismami bolmigtiir. Bu ke-
sinti bir yazar icin ¢ok tatsiz bir durumdur. Buna kars1 6g-
rendigim (ve ¢ogu zaman uyguladigim) sey, kizimin dav-
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ranisindaki masumiyeti goriip, isimi bélmesinin yaratacag:
sonuglann ustinde durmamakur. (“Isimi bitiremiyorum;
kafamda olusturdugum fikirler ucuyor; bugin g¢aligmak
icin tek firsaim buydu...”) Bunun yerine, kizimin neden-
beni gormeye geldigini kendime hatidatirrm:yamma gel-
mesinin nedeni ¢alismami bozmak degil, bana olan sevgi-
~ sidir. Bu iyi niyeti hatirlayinca da, icimde hemen bir sabir
olusarak, dikkatimin o ana donmesini saglar. Alev almaya -
hazir bekleyen ofke kivileimlan derhal séner ve bir kez da-
ha béyle giizel ¢ocuklarim oldugu icin ne kadar talihli ol-
dugumu kendime hatirlatinm.

“Sunu iyice dgrendim ki, yeterince derinlemesine baka-
bilirseniz, hem insanlarda hem de sizi bunaltan durumlar-
daki art niyetsizligi gorebilirsiniz. Bunu gérmek sizi daha
sabirlt ve sakin bir insan yapacak, ve tuhafur, ama eskiden
sizi sinirlendiren ¢ogu durumdan zZevk almaya baglayacak-
SiN1z. :
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Sabir Gelistirme Egzersizleri Yapin

Sabir, bilingli bir egzersiz programiyla ¢ok gelistirilebi-
lecek bir yiirek isidir. Kendi sabrimi derinlegtirebilmek icin
buldugum ¢ok etkili bir ydntem, egzersiz yapacagim belir-
li ders saatleri yaratmak oldu. Bu anlarda tiim aklim verip,
sabretme sanatim gelistirmeye calistyorum. Hayatin kendi-
si bir dershane olurken, ders konusu da sabir oluyor.

Bes dakikalik derslerle baslayip, zamanla sabir kapasi-
tenizi gelistirebilirsiniz. Kendinize sunlan soyleyerek bagla-
yin: “Su andan itibaren bes dakika boyunca higbir seyin
beni sinirlendirmesine izin vermeyecegim. Sabirli olaca-
gim.” Bunun sonucu sizi hayretler i¢inde birakacakur. Sa-
birli olma niyetiniz, 6zellikle de kisa sureligine oldugunu
- bildiginiz i¢in, sabir kapasitenizi bir anda artiracaktir. Sabir
oyle bir niteliktir ki, bagsari burada kendi kendini besler.
Bes dakikalik dilimleri bagsariyla uyguladiktan sonra, bun-
dan daha uzun stirelerde de sabirli olabileceginizi gérecek-
siniz. Zamanla gercekten sabirli bir insan bile olabilirsiniz.

Evde kugik ¢ocuklarim oldugu i¢in, sabir gelistirme
egzersizi yapmaya bol imkan doguyor. Ornegin, tam
onemli telefon gorligmeleri yapmaya ¢alisirken, her iki ki-
zim da beni soru yagmuruna tutunca, kendime sdyle diyo-
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rum: “Simdi sabirli olmak icin ¢ok uygun bir an. Yarm sa-
at boyunca elimden geldigi kadar sabirh olacagim (gordii-
gunuz gibi, ¢cok c¢alisarak stiremi otuz dakikaya kadar ¢i-
kardim).” Saka bir yana, ige yanyor... benim evimde ¢ok
ise yaradi. Serinkanli olup, kendimi 6fkeye kaptirmadigim-
da, sakin, fakat kararh bir gekilde ¢ocuklanim 6fkeli oldu-
gum zamanlardan ¢ok daha etkili bigimde yonlendirebili-
yorum. Kafam sabirh olmaya odaklamam, yagsadigim anda
¢ok daha uzun siire kalabilmemi saghyor ve bu olayin ge¢-
miste ne ¢ok kez yasandigimi digtinebiliyorum. Daha da
guzeli, benim sabirli davranigim ¢ocuklara da bulasiyor ve
babalarini rahatsiz etmenin o kadar da eglenceli olmadig-
na karar veriyorlar.

Sabirlt olmak olaylara dizgiin bakmami da saglar. En
zor durumda bile, 6niimdeki sorunun “Oliim kahm” mese-
lesi degil, sadece agilmasi gereken kiiciik bir engel oldu-
gunu hatirlayabiliyorum. Sabir olmadig: taktirde ayni se-
naryo Karsilikli bagirma, ofkelenme, kirginlik ve yiiksek
tansiyona yol acacak hayati bir durum haline gelebilir. Co-
cuklarimzla, patronunuzla, zorlu bir insanla veya, durumla
baga ¢itkmaniz gerektiginde, eger “ufak seyleri dert etmek”
istemiyorsaniz, sabrimiz1 gelistirmek ¢ok iyi bir baslangi¢
olacaktir.
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Sevgi Elini Once Siz Uzatin

Y

Pek ¢cogumuz bir tartigma, yanhg anlama, veya yetisti-
rilme bigimindeki farkliiklardan kaynaklanan kiicik kir-
ginliklara dort elle sanhnz. Kinldigimiz Kisi bir dost veya
akraba olsun, inatla onun bize el uzatmasint bekler, onu
bagislamak ve eski iligkiyi tekrar baslatmak igin bunun tek
yol olduguna inaninz.

Saglhg pek de iyi olmayan bir hanim dostum yakinlar-
da bana ogluyla ii¢ yildan beri konugmadigim soyledi.
“Neden?” diye sordum. Bana geliniyle ilgili bir konuda ters
dusgtiiklerini ve dnce oglu aramadik¢a, onunla bir daha hig
konugmayacagini 'soyledi. Ona kendisinin el uzatmasim
dnerince, Once itiraz etti ve, “Bunu yapamam, ¢iinkii onun '
ozir dilemesi gerekir,” dedi. Kadin biricik ogluna elini
uzatmadan neredeyse, 6lmeye bile hazirdi. Biraz tath dil
dokiip onu ikna ettikten sonra telefon acmay: kabul etti.
Sonugta oglu annesi onu aradig: icin biyiik minnet duydu
ve kendiliginden 6ziir diledi. Hep oldugu gibi, taraflardan

biri bir firsat bulup dostluk elini uzatirsa, bundan herkes
kazanch c¢ikar. :

Ne zaman ofkemize saplanip kalsak, “ufak seyleri” ka-
famizda kurup, gercekten “biiyiik mesele” haline getiririz.
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Sanki hakli olusumuz mutlulugumuzdan da énemliymis gi-
bi gorinir. Oysa, hi¢ 6yle degildir. Eger daha huzurlu bir
insan olmak istiyorsaniz sunu anlamanz gerekir ki, hakh
olmak hemen hi¢bir zaman kendinizi mutlu etmekten da-
ha 6nemii degildir. Mutlulugun yolu yargiarn bir yana aup,
sevgi elini uzatmaktir. Birakin, bagkalari hakli oluversin.
Bu sizin haksiz oldugunuz anlamina gelmez. Her sey yolu-
na girecektir. Siz isin ucunu birakmanin huzurunu ve hak--
li olmay: bagkalarina birakmanin keyfini yasayacaksiniz.
Elinizi uzatip, hakliligi bagkalarina biraktiginiz zaman onlar
da size karsi daha az savungan ve daha ¢ok sevecen olur-
lar. Cogu kez onlar da size el uzaurlar. Ama eger bu ger-
ceklesmezse, hi¢ dert etmeyin. Daha ¢cok sevgi olan bir
dinya yaratmak icin size diigeni yapmanin huzuru yeter.
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Kendinize Sorun: Bir Y1l Sonra Bunun
Bir Onemi Olacak mi1?

Hemen her giin kendi kendime, adin1 “zaman iginde”
koydugum bir oyun oynanm. O anda canimi sikan konu
her ne ise, 1srarla bunun énemli olduguna inanma hatasi-
n1 yapugim icin bu oyunu uydurdum.

Oyunu oynamak icin yapacagimz tek sey, su anda ca-
nmiz1 sikan durum her ne ise, bunun simdi degil, bundan
bir yl sonra oldugunu hayal etmek. Sonra kendinize so-
run: “Bu durum gercekten de benim bunu algiladigim ka-
dar 6nemli mi?” Binde bir ihtimalle 6yle olabilir, ama cogu
zaman hi¢ o kadar dnemli degildir.

Esinizle, cocugunuzla, ya da, patronunuzla bir tartisma
olsun, kaginlimug bir firsat, kaybedilmis bir clizdan, isinizle
ilgili bir projenin fos ¢ikmas, bileginizin burkulmast gibi
sorunlar olsun, biiytik ihtimalle bir yil sonra bunlar umu-
runuzda bile olmayacakur. Yagamimzi hi¢ etkilemeyen ki-
¢ik bir ayrinti olmaktan 6éteye gecmeyecektir. Her ne ka-
dar bu kolay oyun biitlin sorunlarimzi ¢ézmeyecekse de,
size ihtiyaciniz olan goris agisint kazandinr.

Eskiden ¢ok fazla ciddiye aldigim bircok seye simdi
baktigim zaman giilmeden edemiyorum. Artik enerjimi &f-
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ke ve sdzde sorunun altinda ezilerek titketmektense, bunu
karima ve ¢ocuklarnima ayirtyorum. Yaraticr diisiinmek igin
glicim oluyor.
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Gercegi Kabul Edin:
Hayat Adil Degildir

Bir arkadasimla yasamdaki adaletsizlikler {izerinde ko-
nusurken bana soyle dedigini haturhyorum: “Hayatin adil
oldugunu, ya da, dyle olmasi gerektigini de kim ¢ikarmig?”
Dogrusu, iyi soruydu ve bana gengligimde 6gretilen bir se-
yi hatrlatmigti. Hayat adil degildir. Bu yarg: moral bozucu
olsa da, kesinlikle dogrudur. Ne var ki, bu gercegi kabul
etmek insani ¢ok rahatlatan bir goris sahibi de yapar.

Bircogumuzun yaptig: bir hata, yasamun adil olmas: ge-
rektigine, ya da, bir giin dyle olacagina inanarak kendimiz
ve baskalan icin Gzilmektir. Hayat adil degildir ve hicbir
zaman olmayacaktr. Bu hataya dustigumiizde, yasamda
bize ters gelen geyler hakkinda sizlanip yakinarak ¢ok za-
man harcariz. Bagkalarimin derdini paylasirken, yasamin
adaletsizligini 6ne siirip, “Bu haksizlik,” diye yakininz; oy-
sa, hi¢ de oyle bir vaat olmadiginin farkinda degilizdir.

Bu gercegi kabullenmenin giizel yanlarindan biri, bizi
elimizdeki imkanlarla en iyisini yapmaya zorlayip, kendi-
mize acimamiza engel olmasidir. Sunu bilmeliyiz ki, her ge-
yi kusursuz hale getirmek “hayatin gérevi” degildir; bunun
miicadelesi sadece bize diigmektedir. Bunu pesinen kabul
etmenin baska bir yarart da bizi bagkalart i¢in Gztlmekten
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alikoymasidir; ¢linkii o zaman herkesin birbirinden farkli
donanimlan oldugunu, farkh gliglere sahip oldugunu ve
farkl engellerle karsilagtigin: biliriz. Bu anlayis iki ¢cocugu-
mu yetigtirmede, kime yardim edip edemeyecegimi tayin
etmek gibi zor kararlar vermemde, ya da, kurbanin kendim
oldugu, haksizliga ugradigimi hissettigim kisisel durumlar-
da bana ¢ok yararli olmustur. Bunu aklma getirdigim an
gerceklere gbzimi agtyorum ve hemen bozulmak uzere
olan rotamm diizeltiyorum.

Hayatin adil olmadigimi kabullenmek, yasamlarimizi
daha iyi hale getirmek icin elimizden geleni yapmayalim
anlamina gelmez. Tam tersine, elimizden geleni yapmamu-
z1 6ngorlr. Hayatin adil olmadigini anlayip kabullenmez-
sek, hem kendimize hem baskalarina merhamet duyma
egilimi belirir. Merhamet ise, dogal olarak yenilgiyi kabul-
lenen bir duygudur ve kimseye bir yaran olmadi@ gibi,
herkesin oldugundan da kotii hissetmesine yol agar. Ama
hayatin adil olmadigini anlamigsak, hem kendimize hem
bagkalarina kargi hissedecegimiz sey, sefkattir. Sefkat de,
dokundugu her yere sevgi ve iyilik bulagtiran, yurekten ge-
len bir duygudur. Bir daha hayatin adaletsizlikleri izerinde
dustinecek olursaniz, kendinize bu basit gercegi hatrlat-
verin. Bir anda kendinizi acima duygularindan armm1§, ya-
rarli eyleme ge¢mis bulacaksiniz.
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Birakin Caninsz Sikilsin

Cogumuzun yagami her an bizi harekete geciren 6yle
cok dirtii ve sorumluluklarla doludur ki, birakin rahatlayip
gevsemeyi, birka¢ dakikaligina bile olsa hi¢ kipirdamadan
ve bir sey yapmadan oturmamiz neredeyse, miimkiin de-
gildir. Bir arkadagimin soyledigi gibi, artik “insanoglu” di-
ye degil, “yaparoglu” diye anilsak daha iyi olacak.

Arasira can sikintist duymanin yararh olabilecegi fikrini
ilk kez Washington yakinindaki, La Conner adinda kti¢ik
bir kasabada 6grendim. O sira bu “yapacak hicbir sey ol-
mayan” kiiglik kasabada bir terapist ile ¢aligmaktaydim. Ik
glnkil ¢alismamiz: bitirdikten sonra egitmenime, “Burada
geceleri ne yapii?” diye sordum. Bana cevabi su oldu:
“Kendini can sikintisina birakmani istiyorum. Higbir sey
yapma. Egitiminin bir parc¢as: bu olacak.”

Once saka yapiyor sandim! “Neden can sikinusm ter-
cih edecekmigim?” diye sordum. Bana yapu@ aciklama
soyleydi: Eger bir saatligine bile olsa, hi¢ direnmeden ken-
dimi can sikintisina birakirsam, duydugum sikinti gok gec-
meden yerini huzura birakacakti. Birkag¢ kez bunu uygula-
diktan sonra da insan gevsemeyi 6greniyordu.

Cok sasirmisum, fakat egitmenim kesinlikle hakliyd:.
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Onceleri bana ¢ok zor geldi. Her an bir seyler yapmaya o
kadar aligmigtim ki, gevgemek i¢in adamakilli miicadele et-
mem gerekiyordu. Fakat bir slire sonra alisiim ve o gun-
den beri bundan zevk almay: bile 6grendim. Burada bah-
settigim sey, saatlerce tembellik etmek degil, sadece gev-
seme sanatin dgrenmek ve her giin birka¢ dakikaligina da
olsa, higbir sey yapmadan oturmak. Bunu bagarmak i¢in
bilingli olarak hicbir sey yapmamak disinda ©6zel bir teknik
gerekmiyor. Sadece kipirdamadan oturun, ya da, pencere-
den disan bakip kendi digtincelerinizin ve duygulannzin
farkina varin. Bu ilk baslarda sizi biraz iskillendirebilir, ama
her gegen giin daha kolaylagacakur. Odiililyse, muhtesem-
dir.

Endisemizin ve i¢ miicadelemizin baslica nedeni hep
faal ve fazla mesai yapan aklimizdan kaynaklanir; Aklimiz
her an oyalanacag:, odaklanacag: bir sey ister ve hep, “Si-
rada ne var?” diye merak eder. Oniimiizdeki yemegi yer-
ken, tatl; olarak ne var, diye diisiniriiz. Tathy: yerken, sof-
radan kalkinca ne yapalim, sorusu aklimizdadir. Daha son-
ra, “Bu hafta sonu ne yapsak?” fikri bizi meggul eder. Diga-
ndan eve girdigimizde hemen televizyonu aganz, telefona
sanliriz, bir kitap kanstiririz, ya da, temizlik yapmaya bag-
lanz. Sanki bir dakikaligina bile, yapacak bir seyimiz olma-
masindan korkar gibiyizdir.

Hicbir sey yapmamanin guzelligi, bize aklimiz netleg-
tirip, gevsemeyi o6gretmesidir. Kisa bir siire i¢in de olsa,
zihninizi “bilmeme” dzgurligine acmasidir. Tipki bedeni-
niz gibi, aklimzin da o ¢ilgin tempoda ¢aligmaya ara verip,
dinlenmeye ihtiyaci vardir. Dinlenmesine imkan tanirsaniz,
daha giicli ve yaratici olmasim saglarsiniz.

Eger kendinizi can sikintisina birakirsaniz, her giin her
saniye bir seyler yapmanin Gzerinizde yarattigi baskinin bir
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hayli azaldigini fark edeceksiniz. Artik ¢ocuklarimdan biri
bana gelip, “Baba, canim sikiliyor,” dedigi zaman, ona,
“Cok iyi,” diyorum. “Biraz sikilmak iyidir.” Benim boyle
soyledigimi duyunca, bu sorunu benim ¢6zmeyecegimi an-
liyorlar. Sizler de herhalde, kimsenin size can sikintisini,
tavsiye edebilecegini dugiinemezdiniz. Eh, her seyin bir ilk
defasi vardir!
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Strese Dayanma Giiciiniizii Azaltin

Oysa, glinimiz toplumunda bunun tam tersi istenir.
Oldum olasi biylik stres ve baski altindaki insanlarla, bu
strese dayanabilenlere hayranlik duymuguzdur. Birisi bize,
“Cok yogun calistyorum,” veya, “Cok stres altindayim,” de-
digi zaman bu kimseleri ¢ok taktir etmemiz, hatta, oykun-
memiz beklenir. Stres danigmani olarak ¢alisigim icin mis-
terilerimin gururla, “Strese kars1 ¢ok dayanikhyimdir,” de-
yislerini hemen her glin duymaktayim. Tabii, bu insanlar
ofisime geldikleri zaman ¢ogu kez benden bekledikleri
sey, daha agir stresi kaldirabilmeleri igin, dayanma gugle-
rini artirmam oluyor!

Neyse ki, duygusal cevremizde hiitkim stiren ve hig ih-
lal edilemeyen bir yasa vardir: Mevcut durumumuzdaki
stres dlizeyimiz, strese dayanma glicimuze esittir. “Agir
strese katlanabilirim,” diyen insanlarin her zaman agir stres
altunda olduklarini fark edeceksiniz. Demek ki, insanlara
strese dayanma glicinid artirmayi Ogretirseniz, o oranda
stresleri artacaktir. Stres diizeyleri artan kapasitelerine eri-
sene kadar daha ¢ok gerilim ve sorumluluk tstlenecekler-
dir. Stres altinda bogulmusg bir insanin kendine gelebilme-
si icin ¢ogu kez ciddi bir olay gerekir. Bir es tarafindan terk
edilmek, hayati bir saghk sorunu, ciddi bir bagimliligin basg
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gostermesi gibi vahim bir olay bu insanlafa sok etkisi ya-
parak, yasamlarinda yeni bir strateji aramalarina yol agar.

Size tuhaf gelebilir, ama bugiin gidip bir stres yonetimi
- kursund katilacak olsaniz, biiyiik ihtimalle size dgretecek-
leri sey, buna dayanma gtliciniizii artirmak olacaktir. Gali-
ba, stres danismanlari da fazla stres altinda eziliyorlar!

Yapmaniz gereken ilk sey, baglayan stresi kontrolden
cikmadan 6nce fark etmektir. Akhinizin gerektiginden hizh -
calistigini hissettiginiz an, orada durup tekrar dogru rotaya
gecmenin zamamdir Is ¢izelgeniz ¢igrindan ¢iktigr an, ar-
uk yavaslamanin ve listenizdeki her seye kafa patlatmak-
tansa, yeni bir degerlendirme yapmanin zaman gelmistir.
" Dizginlerin elinizden ¢iktigmi hissetmigseniz ve dnuniizde-
ki islere bezginlikle bakiyorsaniz, kollan sivayip ise saril-
mak yerine, gevseyin, derin soluklar alin ve kisa bir ytiri-
yiise cikin. lyice bunalmadan énce fazla stres altinda oldu-
gunuzu anlayip, bunu frenlemezseniz, tipki tepeden asagi-
ya yuvarlanan bir kartopu érneginde oldugu gibi, stresiniz
kendi momentini kazanarak kontrolden ¢ikar ve durdur-
mak neredeyse imkansiz olur. Oysa, kuclikken basa ¢ik-
mast ¢ok daha kolaydir. ‘

Islerin tamamini yapamayacaksimz, diye kaygilanmak
gereksizdir. Zihniniz agik ve huzurluysa ve stres dizeyiniz
azaltilmissa, iginizde ¢ok daha verimli olur, ¢aligmaktan ke-
yif alirsimiz. Strese dayanma glclinizi azalttik¢a, stresin
kendisi de azalacak, bununla baga cikmanizi saglayan ya-
ratici fikirleriniz de daha iyi islerde kullanulabilecektir.
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Haftada Bir Kez Yiirekten Gelen
Bir Mektup Yazin

Bu uygulama birgok insanin yasamimi degistirmekte
biiyitk bir rol oynamug, onlann daha huzurlu ve sevecen
olmalarina yardim etmistir. Her hafta birka¢ dakikamzi ayi-
r1p ylreginizin sesiyle bir mektup yazmak size de ¢ok ya-
rarl olabilir. Elinize bir kalem almak, ya da, daktilonun ba-
sina gecmek hizinizi biraz kesip, yasaminizdaki giizel in-
sanlarnt hatirlamanizi saglar. Bir sey yazmak i¢cin masanin
basina gegme hareketi hayatinizi minnetle doldurmaya yar-
dimct olur.

Bir kez bunu uygulamaya Karar verirseniz, listenizde ne
kadar ¢ok insan oldugunu gortip, sasiracaksimz. Bir mis-
terim bana, “Listemdeki herkese yazmaya dmriim yetmez,”
demisti. Boyle bir sey sizin icin de gegerli mi, bilmiyorum,
ama buyik ihtimalle halen yagafnxnlzda, ya da, gecmisiniz-
de sizden gelecek sevgi dolu bir mektubu hak eden pek
¢ok insan vardir. Béyle bir kimse bulamiyorsaniz, hi¢ tani-
madiginiz birine yazin... bu Kkisi eserlerine hayranhk duy-
dugunuz bir yazar, hatta, halen yasamayan bir yazar olabi-
lir. Yagayan, ya da, ¢oktan dlmiis bir mucit veya, filozof
olabilir. Yazacaginiz mektubun en 6nemli yani, distince-
lerinizi siikkran duymaya yoneltmektir. Mektubu gonderme-
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seniz de, yazmaniz bile yeterlidir.

Mektubun amact basittir: sevgi ve minnet duygularinizi
ifade etmek. Eger mektup yazmada biraz beceriksizseniz,
hi¢ dert etmeyin. Bu is bir kafa yarigmas: degil, yirek ver-
gisidir. Eger akhniza pek bir sey gelmiyorsa, soyle kisa bir
notla baslayin: “Sevgili Jasmine. Bu sabah uyaninca, haya-
timda senin gibi insanlar bulundugu icin ne kadar talihli
oldugumu disiindiim. Benim dostum oldugun igin sana
¢ok tesekkiir ederim. Gercekten cok talihliyim. Yasamin
sana tim mutluluklan ve sevingleri vermesini diliyorum.
Sevgiler, Richard.”

Boyle bir not yazip géondermek sadece dikkatinizi ha-
yatinizdaki iyi seylere yoneltmenizi saglamakla kalmaz, bu
notu alan kisi de, buytik ihtimalle son derece duygulana-
cak ve size minnet duyacakur. Cogu kez bu basit uygula-
ma bir sevgi spiralinin dogmasina yol acar; dyle ki, sizin
notunuzu alan kisi ayni geyi bagka birine yapar, veya, o an-
dan itibaren etrafindakilere daha ¢ok sevgi duyar ve gos-
. terir. O halde, haydi, ilk mektubunuzu bu hafta yazin. Bah-
se girerim, bunu yaptifimiza cok memnun kalacaksimz.
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Kendi Cenazenize Katildiginiz1 Farzedin

Bu yontem bazilarina biraz trkitict gelebilir, ama bi-
ze hayauimizda neyin onemli oldugunu hatirlatmak bakn-
mindan son derece etkilidir.

Soyle bir geriye bakugimizda, ge¢mis yasamimizda ne
kadar gergin oldugumuzu anlayip buna hayiflaninz. Diin-
yanin hemen her yerinde 6liim désegindeki insanlar geg-
mis yagamlarina baktiklar1 zaman 6nceliklerinde yanlis si-
ralama yaptiklarint disintp, keske, farkli olsayd, derler.
Pek az istisna diginda, herkes ufak seyleri dert ettigine pis-
man olur. Bunun yerine, gercekten sevdikleri insanlara ve
etkinliklere daha ¢ok zaman ayirmus olmay: dilerler. Oysa,
dikkatli bir gézlem altinda hi¢ de 6nemli gériinmeyen ko-
. nularda ne ¢ok zaman harcamglardir.

Kendi cenazenize katildiginizi hayal etmek size, hila
firsatiniz varken geride kalan hayatmniza bir bakip, énemli
degisiklikleri yapma firsatt verecektir.

Biraz lrkutlcld ve acikl da olsa, hild yasiyorken, 6li-
miniizi diginmek yararlidir. Bunu yapmak size nasil bir
insan olmak istediginizi ve sizin i¢in gercekten en onemli
onceliklerin ne oldugunu haurlatir. Eger birazcik olsun, ba-
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na benzeyen bir insansaniz, bunu yapmak size yasaminiz
degistirecek mukemme] bir uyan olacaktir.

60



22

Sik Sik Tekrar Edin
“Hayat Bir Acil Durum Degildir”

Bu yontem bir bakima bu kitabin ana fikrinin 6zetidir.
Her ne kadar pek ¢ok insan tersine inansa da, hayat ger-
cekten acil bir durum degildir.

Yillar i¢inde ylizlerce miisterim, hayat1 acil bir durum
gibi gorme egilimleri yliztinden hem ailelerini hem de ken-
di hayallerini ihmal etmislerdir. Haftada seksen saat calis-
mazlarsa her isin Ustesinden gelemeyeceklerine inanarak
bu norotik davranigt hakli goriiyorlardi. Ben de onlara, 6l-
duikleri zaman yapilacak igler listesinin hald dolu olacagim
hatirlatirdim.

Ev kadini ve ii¢ cocuk annesi olan bir miisterim bana
soyle demisti: “Herkes evden ¢ikmadan istedigim gibi te-
mizlik yapamiyorum.” Istedigi kusursuzlugu saglayamadig
icin odyle asabilegmisti ki, doktoru ona sinir yatigtirica ilag
vermek zorunda kalmugti. Sanki birisi kafasina tabancay:
dayamus, her bir tabag: dogru yere kaldirmasini, her bir pe-
ceteyi diizgin katlamasint buyurur gibiydi. Bakin, burada
yine ayni varsayum var: bu acil bir durumdur! Oysa, aslin-
da yasadig1 baskiy1 yaratan kendisinden bagka kimse degil-
di.
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- Daha bugune dek kii¢iik seyleri buyuk sorunlara ¢evir-
meyen kimseye rastlamis degilim (kendim dahil). Hedefle-
rimizi Oyle ciddiye alinz ki, yol boyunca o isten zevk alma-
y1 ve biraz olsun dalga ge¢cmeyi tamamen unutuveririz. Ba-
sit tercihler yapar, sonra bunlar mutlulugumuzun bas ko-
sulu haline getiririz. Ya da, o isi kendi koydugumuz zaman
sinin icinde bitiremezsek, déviinir dururuz. Cogu kez da-
ha huzurlu bir insan olma yolundaki ilk adim igin ivedili-
gini kendi kendimize yaratugimizt kabul etmektir. Islerimiz
plana gore yurimese de, hayat devam eder. Bu nedenle,
“hayat bir acil durum degildir,” diye sik sik kendimize ha-
tirlatmak ¢ok yararh olacaktir.
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Zihninizde Ozel Bir Boliim A¢in

Boyle bir béliim bir olay: hatirlamaniz, ya da, benimse-
diginiz bir anlayis1 one ¢ikarmanizda ¢ok ise yarayacaktir.
Tam iyice bunalma agamasma geldiginiz anlarda sizi hig
yormadan ve ¢ok etkili bigimde aklimzi kullanmanizi sag-
layacak bir yoldur. Bu bolimi kullanmanin anlam, siz-o
anda bagka bir seyle meggulken, zihninizin bagka bir soru-
nu ¢dzmesine izin vermektir.

Bu islem tipkt ocaginizda hafif ateste yemek pisirmeye
benzer. Hafif ateste piserken tencereye atilmis olan seyler
iyice birbirine karigir, harmanlanir ve tam kivamina gelerek
lezzetli bir yemek olugur. Bu yemegi hazirlarken, cesitli yi-
yecekleri tencereye koydunuz, karigtirdiniz ve birakip git-
tiniz. Cogu kez, pisme siirecine ne kadar az mudahale
ederseniz, sonug o kadar iyi olur.

Tipki buna benzer bicimde, yagamin degisen siddetle-
rindeki birgok sorununu ¢o6zebiliriz. Bunun i¢in zihnimizin
bir bélimiini bir dizi sorun, olgu, degiskenler ve olasi ¢o-
zumlerle yiiklemek yeterlidir. Tipk: ¢orba yaparken oldu-
gu gibi de, yiikledigimiz fikirlerin kivaminda gelisebilmesi
icin, zihnimizin bu bélimiine hi¢ miidahale etmemeliyiz.

Ister bir sorunu ¢6zmek icin debeleniyor olun, ister bi-
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rinin adim hatirlamakta zorlanin, zihninizin bu bélimi
hep size yardima hazirdir. Bizim iimh, gosterigsiz ve bazen
en zekice diginme kaynagimzin, hemen o anda ¢6ziim
bulamadigimiz konularda sessizce iglemesini saglar. Yalnz,
bu yontemin 6ngordigu sey sorunlarin yok sayilmasi ve-
ya, sirincemede birakilmasi degildir. Yani, bunlar: zihnini-
zin bir bdlimiine yerlestirdikten sonra, iizerine kepenk in-
* dirmeniz istenmiyor. Bunun yerine, sorunu zihninizde ha-
fifce tutuyor, fakat etkin bir bicimde onu diigiinmiiyorsu-
nuz. Bu basit teknik pek ¢ok sorununuzu ¢ézmeye yaraya-
cak ve yasamimizdaki stresle, yorgunlugu buyik ol¢tude
azaltacaktir.
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Her Gin Bir Dakikanuzi Tegekkiir Edecek
Birini Diisiinmek I¢in Harcayin

Aslinda en ¢ok birkag saniyenizi alacak olan bu strate-
ji, benim uzun zamandan beri sahip oldugum bir aligkan-
liktir. Guine baslarken hep tesekkiir edecegim birini digi-
nirim. Bana gore sikran ve i¢ huzuru birbirinden aynl-
maz bir bltindir. Bana verilen yagam nimeti i¢in ne kadar
icten minnet duyarsam, kendimi o denli daha huzurlu his-
sederim. O halde, stikran duygusunun gelismesi icin biraz
pratik yapmak gereklidir.

Eger biraz olsun bana benziyorsaniz, yasgaminizda min-
net duyacagimz pek ¢ok kimse vardir; aile bireyleri, gec-
misinizde kalan insanlar, 6gretmenleriniz, ig arkadaglanniz,
sizi bir sikintidan kurtarmus olanlar ve bunun gibi yiizlerce
kisi olabilir. Ya da, daha st bir dizlemde, yagamun kendi-
si veya doganin guzelligi i¢in minnet duyabilirsiniz.

Minnet duyacaginiz insanlan digiinirken, bunun her-
hangi bir kimse olabilecegini unutmayin; hayata atilmaniz
saglayan kisi, size gegcmeniz i¢in kapiyr agcan biri, ya da,
hayatimizi kurtaran bir hekim... igsin pif noktas: dikkatinizi
sitkran duygusuna yoneltmektir... ve bunu sabah ilk is ola-
rak yapmanizdir.
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Yillar once ogrendigim bir sey, aklimi olumsuziuga ne
kadar kolayca agabildigim oldu; boyle yapinca da kaybo-
lan ilk duygu, minnet duygusudur. Yasamimdaki insanlarin
degerini unuturum,; icimdeki sevginin yerini kiisktinliik ve
hayal kiniklig1 aliverir. Bu stratejinin en biiylik yaran beni
hayatimn iyi yanlarina odaklamasidir. Tesekkiir edecegim
birini digiinirken hi¢ sasmaz, hemen bir bagkast aklima
geliverir... derken bir bagkasi. Cok gecmeden siikran duya-
cagim diger seyleri hatirlamaya baslanm: sagligim, cocuk-
larim, evim, meslegim, kitaplarimi okuyan insanlar, 6zgir-
ligim ve bunun gibi bin turld sey.

Bu tavsiyem size ¢ok basit gibi gelebilir, ama gercekten
¢ok ise yarar. Sabah uyanir uyanmaz akliniza tesekkiir et-
meyi getirirseniz, gine huzur i¢cinde baslamaniz kacinil-
mazdir.
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Tanimmadiginiz insanlarin Goézlerine Bakin
ve

Giilimseyerek, Merhaba, Deyin

Yabancilarla ne kadar az géz temasimiz oldugunu hi¢
distindliiniz mi? Nedendir? Onlardan korkuyor muyuz?
Ylregimizi tanimadigimiz insanlara agmaya engel olan sey
nedir? .

Bu sorularin cevabm ben de bildigimi sdyleyemem,
ama bildigim bir sey varsa, o da yabancilara kargt tavrin-
zin, genel anlamda mutlulugumuza paralel olusudur. Bas-
ka bir deyisle, basim yere ¢evirmis, asik bir suratla ve goz-
lerini herkesten kagirarak yiriiyen bir insanin, igin igin
mutlu ve sevingli bir kimse olmasi mimkiin degildir.

Size ille de disavurumcu olmanizi, bagkalarinin giiniini
istldatmak igin enerji harcamamzi veya, cana yakin rolu
yapmanizi oneriyor degilim. Tavsiyem sadece, yabancilan
da sizden pek farkh olmayan insanlar gibi kabul ederek,
onlara hem saygili hem de bir giiliiciik ve goz temasiyla
davranmanizdir. Bunu yaptikca, kendinizde de guzel degi-
siklikler oldugunu fark edeceksiniz. Cogu insanin da tipki
sizin gibi oldugunu gorirsiiniiz; onlann da aileleri, sevdik-
leri insanlar, sorunlar, kaygilari, begendikleri ve begenme-
dikleri seyler ve korkular vardir. Yine fark edeceginiz
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onemli bir sey de, ilk adimi siz atuginiz zaman karsinizda-
ki insanin ne kadar iyi ve minnettar olabilecegidir. Herke-
sin birbirine ne kadar benzedigini goriince, insanlann icin-
" deki masumiyeti de gérmeye baglarsimz. Yani, her ne ka-
dar sik stk kafamzi duvara carpsak da, herkes kendi ko-
sullarina gore ve bildigi sekilde elinden geleni yapiyordur.
Insanlarin kéti niyetli olmadigini kabul etmek, icimize ka-
tikstz bir mutluluk verir.
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Her Giin Kendinize Biraz
“Sessiz Zaman” Ayirin

Bu stratejiyi kaleme alirken saat sabahin 4.30'udur; gii-
niin en sevdigim zamani. Esim ve g¢ocuklarimin yataktan
kalkmasina ve telefonun ¢almaya baglamasina en azindan -
bir buguk saat.var. O ana kadar kimse benden bir sey yap-
mamu istemeyecek. Disanda ¢it yok ve ben bir baginayim.
Yalniz olmanin, disiinecek zaman bulmanin ve sessizligin
tadini ¢ikarabilmenin son derece tazeleyici ve huzur veren
bir niteligi vardir.

Stres yonetimi alaninda on yili agkin bir stredir galig-
maktayim. Bu siire iginde bircok olaganiistii insanla tanig-
tim. Kendisiyle bansik tek insan tanimadim ki, hemen her
giniinin bir bolimiinii “sessiz zaman” olarak ayirmasin.
On dakikalik bir yoga meditasyonu olsun, dogada kisa bir
gezinti, ya da, kapiyr kilitleyip on dakika kiivette yalnz
kalmak olsun, kendinize ayiracagimz sessiz zamanin ¢ok
biylik 6nemi vardir. Insan tek basina zaman gegirirken gi-
niinii dolduran bir¢ok giirtiltiiyti ve karmagay: dengeleye-
bilir. Kendime sessiz zaman ayirdigimda, gtintin geri kala-
n1 benim icin daha kolay gecer. Zaman aywramadigim giin-
lerde aradaki fark hemen goze ¢arpar.

Her giin yapmakta oldugum ve arkadaglannma da alistir-
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digim kiiciik bir uygulamam vardir. Her giin igimle ev arasi-
ni otomobilimle katederim. Igten donerken, evime az bir
mesafe kala arabami kenara ¢ekip dururum. Séyle birkag
dakika oturup manzaraya bakabilecegim veya, gézlerimi ka-
payip derin soluklar alacagim giizel bir yer var. Bunu yap-
mak benim hizimt keser, kendime dondiirir ve minnet duy-
mami saglar. Kendilerine sessiz zaman bulamadiklan icin
yakinan pek ¢ok arkadagima da bu taktigi anlatim. Yoksa,
otomobillerinde radyo avaz avaz agik halde garajlanina dali-
yorlardi. Oysa, hareketlerinde kiglk bir degisiklikle artik
evlerine ¢cok daha rahat ve gevsemis halde giriyorlar.
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Yasamunizdaki insanlar1 Minik Cocuklar ve
Yiiz Yasinda ihtiyarlar Olarak Diistiniin

Ben bu teknigi yaklasik yirmi yil 6nce 6grendim. Bag-
kalarina kars1 duyacagimiz rahatsizlig: salivermede son de-
rece basarili bir yontemdir.

Sizi ger¢ekten cok sinirlendiren ve kizdiran birini diigii-
nlin. Sonra gozlerinizi kapayip bu kigiyi minik bir ¢ocuk
olarak hayal edin. Onlarin minicik yiiz hatlarin1 ve masum
bakan gozlerini gormeye ¢alisin. Unutmayin ki, ¢ocuklarin
hata yapmasi dogaldir ve hepimiz bir zamanlar ¢ocuktuk.
Simdi saati bir anda yiiz yil ileriye alin ve aym kisiyi yuz
yaginda, 6lim dosegindeyken goziinizde canlandinn. Sol-
gun ve yipranmig gozlerini, dudaklarindaki hafif tebessii-
mu gormeye ¢alisin. O tebessiimde artik hayati anlamug ol-
manin bilgeligi ve yapilan hatalarin sessiz itiraflar1 vardir.

Unutmayin ki, bizim de ylz yasina gelmemize, ya da,
olim doseginde yatmarmza sanildipy kadar ¢ok kalmamig-
tir.

Bu teknigi istediginiz bicimde evirip cevirebilirsiniz.
Uygulayana daima o an igin gerekli perspektifi ve sefkati
saglayacaktir. Eger hedefimiz daha huzurlu ve sevecen ol-
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maksa, kesinlikle bagka insanlara karst olumsuz duygulér
barindirmamaliy1z.
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Once Karsimizdaki Kimseyi
Anlamay: Hedefleyin

Bu teknigi Stephen Covey'in “Cok Etkili Insanlarn Ye-
di Aliskanhig1” kitabindan aldim. Bu yontemi kullanarak ki-
sa yoldan daha doygun ve blyiik ihtimalle, daha etkili bir
insan olabilirsiniz.

Temel olarak karginizdaki kimseyi anlamay:r hedefle-
mek, sizin karsinizdakiler tarafindan anlagilmak isteginizi
bastirip, dnce onlan anlamak icin ¢caba gosterebilmenizdir.
Yani, kendinize ve bagkalarina yafarll olacak kaliteli bir ile-
tisim kurmak istiyorsaniz, énce baskalarini anlamak gerek-
tigini kabul edeceksiniz. Karsimizdaki insanlanin nereden
geldiklerini, ne yapmaya ¢aligtiklarini, neye énem verdik-
lerini ve bu gibi noktalar1 anladiktan sonra, sizin anlagiima-
niz higbir ¢aba gerektirmeden, dogal olarak gerceklesecek-
tir. Ancak, bu siireci tersine gevirmeye kalkarsaniz, (ki, co-
gumuz gogu zaman béyle yapariz) arabayi atin 6niine koy-
mus olursunuz. Karsimizdakini anlamadan kendinizi anlat-
maya ¢aligirsaniz, harcadiginiz ¢caba hem siz hem de karg:-
nizdaki insan tarafindan hissedilir. lletisim sekteye ugrar ve
belki de konusma bir kisilik ¢atismasi halinde son bulur.

Evliliklerinin ilk on yilin1 mali konularda tartigarak mut-
suzluk icinde gegiren bir ¢iftle calismistim. Adam kazandi-

73



& her kurusu kansinin bir yana saklama istegini anlayami-
yordu. Kadin da onun ¢ok fazla harcama heveslisi olusun-
dan yakinmaktaydi. Her ikisi de buyiik bir hisran iginde,
diger tarafin amacim anlamaktan uzakti. Bu ciftin sorunu
cok biiyiik sayilmazdi ve ¢odziimi kolaydi. tkisi de anlagil-
madigini hissediyordu. O halde, birbirlerinin s6ziinui kes-
meden, dikkatle dinlemeyi 6grenmeleri gerekliydi. Ben de
“onlara bunu yapmalarinda yardimei oldum. Adam karismin
kendi ebeveynleri gibi sefil olmamak i¢in para biriktirdigi-
ni anladi. Yani, ileride bir giin bes parasiz kalmaktan kor-
kuyordu. Adam ise, kendi babasinin annesine sagladig
yiksek standardi kansina veremedigi icin utaniyordu. Ka-
nsinin onunla gurur duymasini istemigti. Birbirlerini daha
iyi anladikca, kirginliklart yerini karsihikli anlayiga birakti.
Bugiin artik harcamayla tasarruf arasinda saglikh bir denge
kdfmus durumdalar.

Once karsinizdakini anlamak, kimin hakl kimin haksiz
“oldugu konusu degildir; sadece etkili bir iletisim kurmanin
temel felsefesidir. Bu yontemi kullandigimiz zaman, sizinle
konusan insanlann ciddiye alinmaktan ve sozlerinin din-
lenmesinden memnun kaldiklarin: fark edeceksiniz. Bu da,
¢ok daha iyi ve sevgi dolu iligkiler anlamina gelir.
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Daha lyi Bir Dinleyici Olun

Cocuklugumdan beri hep iyi bir dinleyici olduguma
inanirdim. Her ne kadar on yil 6ncesine gore bu becerimi
gelistirmigsem de, itiraf etmeliyim ki, hdla ancak yeterli bir
dinleyici sayilirim.

Etkili dinleme sadece bagkalarmin s6zini kesmek, ya
da, onlarin cimlelerini bitirmek gibi kot ahiskanliklardan
kaginmay: saglamaz. Ayni zamanda, hemen karsihk ver-
mek i¢in karginizdakinin bitirmesini sabirsizlikla bekleme-
den, onun butiin sdyleyeceklerini sonuna kadar dinleme-
ye goniilli olmakur.

Dinlemeyi beceremeyisimiz bir bakima yagsam tarzimuzi
da simgelemektedir. Cogu zaman iletigimi sanki bir yarg-
mug gibi gorurtiz. Sanki hedefimiz konugan kiginin ctimle-
sini bitirdigi an ile bizim baglamamiz arasinda en kiigiik bir
zaman bogslugu birakmamak gibidir. Gegenlerde esimle
birlikte bir kafede yemek yiyor, bir yandan da cevremizde
gecen konugmalara kulak kabartiyorduk. Kimsenin dinle-
digi yoktu; sanki birbirlerini dinlememeyi siraya koymus
gibiydiler. Esime, ben de aymi seyi yapiyor muyum, diye
sordum. Bana giilerek, “Eh, bazen,” dedi.

Cevap verme hiziniz1 kesip daha iyi bir dinleyici olmak
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sizin daha huzurlu bir insan olmanizi saglar, ¢cinka Usta-
nizdeki baskiyr azaltir. Bir dustinecek olursamz, hemen
cevabi yapistirmak icin karsinizdakinin ne sdyleyecegini
tahmin etmeye ¢aligmanin ne ¢ok enerji tikettigini ve in-
sani gerdigini fark edersiniz. Oysa, konusan kiginin bitir-
mesini beklerken ve sdylenenleri dikkatle dinlerken tzeri-
nizdeki baskinin kalktigini goriirstiniiz. Siz daha rahat his-
sedince, bu rahathiginiz konustugunuz insanlara da gece-
cektir. “Yayin saati’ kapmak icin sizinle yarigmadiklarmni
fark edince, onlar da daha telagsiz konusmakta sakinca
gormeyeceklerdir. Daha iyi dinleyici olmak sizi sadece da-
ha sabirlt bir insan yapmakla kalmaz, iligkilerinizin kalite-
sini de artinr. Soylediklerini ger¢ekten dinleyen biriyle ko-
nusmay: herkes sever.
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~ Savaslarini1z1 Akallica Secin

“Savaglarimzi akillica secin” genellikle anne babalarin
¢ok sevdigi bir oguttiir, ama doyurucu bir hayat siirmek
icin de ¢ok dnemlidir. Yagam firsatlarla doludur; ne var ki,
bunlardan hangilerinin ugrasmaya deger, hangilerinin deg-
mez oldugunu secebilmek gerekir. Ugrunda savasacaginiz
seyleri akilica segerseniz, kazanmaniz ¢ok daha kolay ola-
caktir.

Inandiginiz bir konu Gzerinde tartigmamz, miicadele et-
meniz, hatta ¢atigmaniz gereken durumlar olacaktir, elbet-
te. Ne var ki, ¢cogu insan pek de ciddiye alinmayacak gey-
ler Uzerine tartigip kavga ettikleri icin yasamlan anlamsiz
bir dizi ¢atismaya doniisir. Bu tarz bir yasamda 6yle ¢ok
husran ve kirginlik vardir ki, insan gercekten neyin énem-
li oldugunu 1skalayverir. '

Eger tim faktorlerin lehinize olacagini hesaplamgsa-
niz, planlarinizdaki en kiiglik bir goriis ayriligy, ya da, sap-
ma hemen biylk olay haline getirilebilir. Oysa bu, benim
kitabimda mutsuziuk ve hisranin regetesidir.

Isin ger¢egi sudur ki, hayatin tam bizim istedigimiz gi-
bi olmast ¢ok enderdir ve diger insanlar ¢ok ender olarak
bizim istedigimiz gibi davranirlar. Hayatin bazen hosumu-
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za giden bazen de pek gitmeyen yanlar olacaktir. Daima
sizden farkh diigiinen ve igleri sizden farkh yapan insanlar
olabilecegi gibi, hi¢ istemediginiz sonuglarla karsilasmaniz
da ka¢inimazdir. Eger hayaun bu ilkesine karsi savagirsa-
niz, yagammizin ¢ogunu kavgayla gegirirsiniz.

Daha huzurlu bir yasam sirmenin yolu, hangi alanlar-
da savagip hangilerine hi¢ bulagmadan, basimizi gevirece-
gimize bilingli olarak karar vermektir. Eger ana hedefiniz
her seyin tam istediginiz gibi dort dortlik olmas: yerine,
nispeten stresten arinmis bir yasam stirmek degilse, cogu
miicadelenin insant en sakin duygularindan bile ¢ekip
uzaklastirdigint goreceksiniz. Esinize sizin hakli, onun hak-
s1z oldugunu kamtlamanin ger¢ekten bir 6nemi var mudir?
Ya da, birisi ufak bir hata yapu, diye onunla kapigmanin?
Hangi lokantaya veya, hangi sinemaya gitme tercihiniz
kavga etmeye deger mi? Komsunuzun otomobilini sokagin
size ait olan yerine park edigini, ailece sofrada otururken
tarismak gerekli midir? Cogu insan yasamni bunun gibi
binlerce sey icin tartigarak geciriyor. Bu arada siz de ken-
di listenize bir bakiverin. Eger benim eski listem gibiyse,
belki artik 6nceliklerinizi yeni bir degerlendirmeye alabilir-
siniz.

Ufak seyleri dert etmek istemiyorsaniz, savagacaginiz
alanlan akillica segmeniz ¢ok énemlidir. Bunu basardiginiz
zaman hi¢ savagsma geregi duymayacaginiz giinler de gele-
cektir.
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Ruh Durumunuzu Dikkate Alin; Moralinizin
Bozuk Oldugu Zamanlar Sizi Yaniltmasin

Ruh durumunuz son derece yaniltici olabilir. O anki
ruh haliniz sizi aldatip, yasaminizin gercekte oldugundan
¢ok daha kotu gittigine inandirabilir. Ruh haliniz iyiyken
yagam size ¢ok giizel gorunir. Bakig aginiz dogru, sagdu-
yunuz ve mantiginiz yerindedir. Bu durumdayken higbir
sey size zor gelmez, sorunlar daha katlanilabilir ve kolay
cozilebilir goriinur. Ruh haliniz iyiyken iligkileriniz puriz-
stizdir, iletigim su gibi akar. Elegtirildiginiz zaman bunu ol-
gunlukla kargilarsiniz.

Tam tersi olup, kot bir ruh halindeyseniz, yasam size
dayanilmayacak kadar ciddi ve zor goriinecektir. Bakis aci-
nmiz daralmigtir. Fazla alingan olur, ¢evrenizdekileri yanlig
yorumlayip, davraniglaninda kot niyet ararsiniz.

Pif noktast gudur: Insanlar her an iyi ruh halinde olma-
diklarinin farkinda degildirler. Bunun yerine hayatlarinin
bir giin dncesinden, hatta, bir saat éncesinden beri aniden
ters gitmeye bagladigini sanular. Ornegin, o sabah iyi bir
ruh haliyle kalkan bir adam karisini, isini ve otomobilini
seviyordur. Gelecegi hakkinda iyimser, ge¢misi i¢in de bu-
yuk ihtimalle, minnet duymaktadir. Fakat o giin aksama
dogru birden ruh hali degisip bozulmusgsa, isinden nefret
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ettigini soyler, karisini ¢ekilmez bulur, otomobiliyse, arttk
onun godzinde demir yiginidir. Mesleginde ¢itkmaza girdi-
gine inaniyordur., Kot ruh halindeyken bu adama ¢ocuk-
lugunu soracak olursaniz, zorluklar igcinde gectigini soyle-
yecek, buiyik ihtimalle o anda yagsadigi sikinti icin ebe-
veynlerini suclayacaktir.

Bu denli cabuk olusan bu biyik celigkiler bize sagma,
hatta, giiling gelebilir... ama hepimiz boyleyizdir. Morali-
miz bozukken bakis acimiz ¢arpiklagir ve her seyi cok acil-
mis gibi gdérmeye baslanz. Ruh halimiz iyiyken her seyin
¢ok daha giizel gériindugini unuturuz. Aynt es, aynt oto-
mobil, ayni ge¢mis ve gelecek imkanlan gibi tpatip ayns
kosullari, ruh halimize gore tamamen farkli bi¢imlerde de-
gerlendirmemiz mumkuindir. Moralimiz bozukken, sugu
gerektigi gibi ruh halimizde aramak yerine, tiim yagamumi-
zin bir anda bozuluverdigine inanma egilimi vardir. Son
birka¢ saat icinde her geyin gercekten tersyiiz olduguna
inanacak hale geliriz.

Isin gercegi, yasam hemen hicbir zaman insanmn mora-
li bozukken gorindigl kadar koti degildir. Her seyi ger-
cekgi gozle gordiigiiniizi sanip, bu bozuk ruh halinde 1s-
rarla kalmak yerine, yargilanimzi sorgulamayi 6grenebilirsi-
niz. Kendinize, “Tabii ki, su anda ofkeliyim (kirginim, ger-
ginim, parlamaya hazir haldeyim), ¢inki moralim bozuk,”
diye hatirlatin. Moraliniz bozukken her seye olumsuz goz-
le baktiginizi kabul edin. Kot bir ruh halinde oldugunuz
zaman, bunu oldugu gibi kabullenip gecistirmeye bakin;
bu durum her insanin basina gelir ve Ustine diismezseniz,
zamanla gecer. Yagaminizi analiz etmek igin segilecek en
kot zaman budur. Bunu yapmak duygusal intihardan
farksizdir. Eger gercekten bir sorununuz varsa, ruh haliniz
ve mantiginiz diizeldigi zaman da yine karginizda olacak-
tir. Isin puf noktas:, iyi oldugunuz zamanlar i¢in sikret-
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mek, koti dénemlerinizdeyse, ilimli olabilmektir. Bir daha
moraliniz bozulacak olursa, kendinize, “Bu da gecer,” diye
hatirlatin. Nasilsa gececektir.
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Hayat Bir Sinavdir. Altt Ustii Bir Sinav

En sevdigim posterlerimden birinde soyle yazar: “Hayat
bir sinavdir. Alt1 Gistli-bir sinav. Eger bu gercek bir yagam
olsayds, size nereye gideceginiz ve ne yapacaginiz sdyle-
nirdi.” Ne zaman bu esprili hayat felsefesi aklima gelse, ha-
yati fazla ciddiye almamam gerektigini haturlarim.

Hayata ve.bize sundugu bir¢ok engele bir sinav, ya da,
sinavlar dizisiymis. gibi baktigimiz zaman, karginiza ¢ikacak
her engeli gelismeniz i¢in bir firsat olarak gérmeye baglar-
sinz. Ister bir sorun bombardiman: altinda olun, ister altin-
dan kalkilamayacak gibi gérinen sorumluluklar ve engel-
lerle karsilasin, bunlara bir sinavmus gibi bakabilirseniz, da-
ima bagsarma imkanimiz vardir. Sizi zorlayan engele tepe-
den bakmaya baslarsiniz. Ama bu engelleri, hayatinizi stir-
diirebilmek icin mutlaka kazanilmas: gereken savaglar gibi
gortirseniz, sizi adamakill cetin bir hayat bekliyor. Mutlu-
lugu tatma ihtimaliniz olan tek zaman, her iginizin tam is-
tediginiz gibi gittigi anlardir. Eh, bunun da pek sik olmadi-
gm1 heplmlz biliriz.

Bir deney olarak, bakalim bu ydntemi dniunizdeki bxr
sorun {izerinde uygulayabilecek misiniz. Su anda sizi Gzen
-ergenlik yasinda bir ¢ocugunuz veya, canimzi sikan bir:
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patronunuz olabilir. Konuyu bir “sorun” degil, bir sinav .
olarak gormeye c¢alisin ve kendinize gu sorulari sorun: “Bu
konu neden yasamimda bulunuyor? Ne anlami olabilir ve
bunu agabilmem i¢in neler gerekir? Konuya farkli bir agi-
dan da bakabilir miyim? Bunu bir ¢esit sinav gibi gbrmem
mimkiin mG?”

Bu stratejiyi bir kez denerseniz, sorulara vereceginiz
‘karsiliklarin ne kadar degistigini goriip sasiracaksiniz. Eski-
den ben yeterli zamanim olmadigindan yakinir dururdum.
Oradan oraya kosturur, listemdeki her bir isi mutlaka bitir-
meye ¢alisirdim. Bunu yapamayinca da, ¢ektigim sikinti
yuzinden zaman cizelgemi, ailemi, kosullarim, ya da, bir
dolu bagka. seyi suclardim. Sonra gercegi anladim. Mutlu
olmak istiyorsam, hedefim daha ¢ok zaman yaratabilmek
i¢cin hayatimi dizenlemek olmamaliyds; bunun yerine, yap-
mam gerektigini sandifmm seylerin timini yapamayacagi-
nu anladigim noktaya karar vermek olmaliydi. Bir bagka
deyisle, asmam gereken gercek engelim, miicadelemi bir
sinav olarak gormekten ibaretti. Konuyu bir simav olarak
gorebilmek hayatimdaki en biiyik kisisel sorunlarimdan
biriyle basa ¢ikmamu sagladi. Hild arasira zamanim yetmi-
yor, diye yakindigim vardir, ama kesinlikle eskisi gibi de-
gilim. Her geyi oldugu gibi kabul etmeyi ¢ok daha fazla 6g-
renmis duramdayim.
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Ovgii ve Yergi Aym Seydir

En kaginilmaz hayat derslerinden biri bagkalan tarafin-
dan onaylanmamaktir. Ovgii ve yergi aym seydir, diye du-
stinirseniz, herkesi her zaman memnun edemeyeceginiz
gercegini kendinize hatirlatmug olursunuz. Yizde elli bes
oy alarak secimi agik farkla kazanan bir aday bile sonugta
niifusun ytizde kirk besi tarafindan istenmemis durumda-
dir. Bunu bilmek de insana epey haddini bildirir, degil mi?

Ailemizden, dostlarimizdan ve birlikte calistgimiz kim-
selerden alacagimiz begeni notlar1 da bundan pek yliksek
olacak degildir. Aslinda, yasami degerlendirmek igin her-
kesin kendine 6zgi fikirleri vardir ve bizim fikirlerimiz her
zaman onlarinkine uymayabilir. Her nedense, cogumuz bu
kacinilmaz olguya karst debeleniriz. Bagkalart bizim fikirle-
rimizi reddettiginde, tekliflerimizi geri ¢evirdiginde, ya da,
bizi onaylamadiklarinm bir sekilde gosterdiklerinde kizanz,
kirntliniz veya, hayal kinklig: yasanz.

Karsilastigimiz herkesin onayin alamayacagimiz gerce-
gini ne kadar ¢abuk kabullenirsek, yagamlanmiz da o den-
li kolaylagacaktir. Pesinen onaylanmamay: goze alip, buna
kars1 direnmemekle, yasama ¢ok daha saglikli bir bakis
agst gelistireceksiniz. Oneriniz begenilmedigi zaman kir-
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ginlik duymaktansa kendinize sunu hatirlatin: “Bak, iste yi-
ne oldu. Ama sorun degil.” Umdugunuz onay: aldiginiz za-
manlarda da, bu size tath bir strpriz olacak, minnet duy-
manizi saglayacaktr.

Hem 6vgi hem yergiyle karsilagtigim pek ¢cok glin var-
dir. Kimi insanlar benden konferans vermemi isterlerken,
kimileri uygun bulmazlar; gelen telefonlardan biri iyi ha-
berdir, digeri ugrasmam gerektiren bir sorun olur. Cocuk-
lannmdan biri benim davramigimi begenirken, digeri karsi
¢ikar. Kimi tanidiim benim ¢ok iyi oldugumu soylerken,
kimi telefonuna cevap vermedigim i¢in beni bencil bulur.
Bu sekilde ileri geri, iyi ve kétl, onaylanmak ve onaylan-
mamak herkesin yasaminin bir parcasidir. Itiraf edeyim ki,
onaylanmak daima diger secenekten iyidir. Insan kendini
iyi hisseder ve bunu sindirmek kolaydir. Fakat hayat beni
olgunlastirdik¢a, baganlara kars1 daha az muhta¢ oldugu-
mu anliyorum,
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Rastgele lyilikler Yapin

Son zamanlarda ¢ok yaygin olarak gorebileceginiz bir
otomobil stikeri var. Ulkenin her yerinde, neredeyse, her
tagitin tamponunda goriliyor (Benim de kendi otomobi-
limde var.) Stikerin iistiinde, “Rastgele lyilikler Yapin” ya-
zilt. Kimin bulusu oldugunu bilmiyorum, ama ben tagit ar-
kasi yazilari arasinda hi¢c bu kadar 6nemli bir mesaj gorme--
dim. Rastgele iyilikler yapmak, karsihk beklemeden bir sey
vermenin sevincini tatmak igin ¢ok etkili bir yoldur. En gii-
zel uygulama bigimi de, yaptiginiz seyi kimse bilmedigi za-
man olur,

San Fransisco Korfezi Gizerinde beg tane ucretli kopru
vardir. Bir slire énce bazi insanlar hemen arkalarindan ge--
len araglann. da gecis tcretini 6demeye bagladilar. Arkada-
ki strtict gigeye gelip parasmu uzatiyor, ama gisedeki go-
revli ona ticretin nden gecen otomobil tarafindan ddendi-.
gini soyliiyor. Iste, size aninda ve rastgele verilen bir arma-
gan o6rnedi; hicbir karsiligin, bir tesekkiriin bile beklenme-
digi bir iyilik. Bu kii¢ik armaganin arkadaki ara¢ siriici-
stinde nasil bir etki yaratacagim digiinebiliyor musunuz?
Belki bu olay onun o giin daha iyi bir insan olmasini sag-
lamistir. Cogu zaman yapilan bir tek iyilik, zincirleme iyi-
likler dizisini baglatabilir. ‘
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Rastgele iyilikler yapmanin belli bir regetesi yoktur. Bu
davraniglar ylrekten.gelir. Sizin iyiliginiz komgsunuzun ¢o-
puni kaldirmak olabilir, bir bagis kampanyasina isim ver-
meden katkida bulunabilirsiniz, isimsiz bir zarf icinde para
stkintisi olan birine soluk aldiracak bir miktar gdnderebilir-
siniz. Zor durumda bir hayvani hayvan koruma dernegine
gotirebilirsiniz. Agevlerinde gonilli calismaniz da mim-
kindir. Bunun gibi daha pek ¢ok gey yapilabilir. Temel
dustince kargiliksiz vermenin sagladig keyiftir; verdiginiz
seyin pahali olmasi gerekmez.

Sanirim, rastgele iyilik yapmanin en 6nemli kazanci ya-
saminiza getirdigi tatmin duygusudur. Yaptigimiz her iyilik
bizi olumlu duygularla odillendirir ve yasamin iyilik ve
sevgi gibi 6nemli yanlarini hatirlatir. Hepimiz dstlimiize
diiseni yaparsak, ¢cok gecmez, daha glzel bir diinyada ya-
styor oluruz. ‘
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Bir Davranisin Ardindakini
Gormeye Calisin

Bugune dek hi¢ kimse size, ya da, siz bagka birine,
“John’a aldirma, ne yaptiginin farkinda degil,” dediniz mi?
Eger oyleyse, “davraniglarin ardina bakma” felsefesiyle ta-
msmig durumdasiniz. Eger cocuklanniz varsa, bu basit ba-
gislama olayinin onemini iyi bilirsiniz. Tim sevgimiz ¢o-
cuklarimizin davranglarna bagh kalsaydi, onlan sevmek
epey zor olurdu, galiba. Eger sevgi davraniglara bagh kal-
saydi, belki hicbirimiz ergenlik ¢agindayken sevilmezdik.

Ayni sevgi ve anlayisi kargilagtifimiz herkese yaysak,
iyi olmaz miyds? Birisi bizim hosumuza gitmeyecek bir
davranigta bulununca, onlarin bu davranigina ergenlik ¢a-
gindaki ¢cocuklarimiza baktigimiz goézle baksak, ¢ok daha
sevgi dolu bir diinyada yasamaz miy1z?

Bu tavsiyeyle basimizi kuma gomiip cevremizdeki her
seyin daima mikemmel oldugunu sanmayi, kendimizi
kimseye ¢ignetmeyi, veya olumsuz davraniglari onaylama-
y1 kastetmiyorum. Sadece, birini davramsina gore yargila-
madan once, disiinmenizi oneriyorum. Bilin ki, postane-
deki memur yavas hareket ediyorsa, koti bir gin gegiri-
yordur; belki biitiin giinleri kotu gegiyor olabilir. Esiniz, ya
da, dostunuz size sert bir ¢ikis yaparsa, bu tek olayin ar-
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dinda, onun size duydugu sevgiyi ve tarafinizdan sevilme
istegini gormeye calisin. Davraniglarin ardinda yatana bak-
mak tahmin ettiginizden kolaydir. Hemen bugiin deneym
ve giizel sonuglarin: gérin.
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Masumiyeti GOriin

Cogu insan icin hayatin en hiisran verici yanlanindan
biri, diger insanlarnn davraniglanint anlayamamaktir. Onlan
“masum” yerine “suclu” gérme egilimimiz vardir. Bagkala-
- rinin sadece bize sinir bozucu gelen davraniglanina, yorum-
larina, cimriliklerine ve bencilliklerine odaklanmaya pek .
hevesliyizdir; o zaman da ¢ok bozuluruz. Eger davranigla-
ra fazla odaklanirsak, insanlar bizi mutsuz ediyormus gibi
goriinebilir.

Wayne Dyer bir konferansinda sdyle bir esprili tavsiye-
_ de bulunmustu: “Sizi rahatsiz eden tim insanlari toplayip
bana getirin. Ben onlar tedavi ederim, siz de rahat edersi-
niz.” Elbette, olacak sey degildi bu. Insanlarin tuhaf sey-
ler yaptiklari dogrudur, (kim yapmaz ki?) ama buna bozu-
lan biz oldugumuza gore, degismesi gereken de biziz. Ben
burada siddeti, veya bunun gibi ¢arpik davramsglar: kabul-
lenip, hosgdrmekten bahsetmiyorum. Onerim sadece in-
sanlann davranglan karsisinda daha az rahatsiz olmay: 6g-
renmenizdir.

Masumiyeti gorebilmek bir déniistim yapabilmenin en
onemli gerecidir. Bu doniisiim sonucu, birisi begenmedigi-.
miz bicimde davranmissa, kendimizi davranisin bigimin-
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den uzaklastirip, ardinda yatana bakabilir ve o kisinin art
niyetsizligini gorebiliriz. Dlglince tarzimizdaki bu kigtik
degisiklik cogu zaman bizi hemen halden anlayan bir ko-
numa getiriverir.

Arasira bana acele etmem igin bask: yapan insanlarla
¢alisinm. Cogu kez beni hizlandirmak i¢in kullandiklarn ifa-
deler kabadir. Eger onlarin sézciiklerine ve ses tonlarna
kapilacak olsam rahatsizlik duyanm,; hatta, ofkeli karsilik-
lar verebilirim. Onlan “suclu” olarak goérirom. Oysa, be-
nim acelem oldugu zamanlarda hissettigim telaglihg hatir-
layabilirsem, onlarin davraniglarindaki masumiyeti gorebi-
lirim. En sinir bozucu davranisin ardinda bile, anfayis gor-
mek icin ¢irpinan mutsuz bir insan vardir. -

Bundan boyle ne zaman birisi size tuhaf gelen bir dav-
ranista bulunursa, onun davraniginin ardindaki masumiye-
ti gbrmeye calisin. Eger halden anlamaya hazirhikliysaniz,
bunu goérmek zor olmayacaktir. Art niyet olmayigin gor-
diikten sonra da, o davranis sizi aruk rahatsiz etmeyecek-
tir. Bagkalarinin davranisina sinirlenmediginiz zaman da
hayatn giizelliklerine odaklanmak ¢ok daha kolay olur.
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Goénliibol Olmay: Hakli Olmaya Yegleyin

12'nci stratejimde agikladigim gibi gonlibol olmakla,
hakli olmak arasinda se¢cim yapmaniz icin karsiniza sayisiz
firsatlar cikacaktir. Birisine hatalarini, farkli bicimde yapmus
olmalan gereken seyleri ve o kisiye bir isi nasil daha dog-
ru yapacagini gostermek icin her zaman firsat vardir. In-
sanlar1 ©zel olarak, ya da, herkesin 6niinde “dizeltmek”
icin imkanlar daima olacaktir. Biitiin bu firsatlanin getirece-
gi tek sey varsa, o da, birisini mutsuz edip sonucunda ken-
dinizin de mutsuz olmasidir.

Psikanaliz konusuna fazla dalmadan sunu agiklamak is-
~terim: Bagkalarina haddini bildirmenin, onlart diizeltmenin
ve bizim hakli onlarin haksiz oldugunu gdsterme hevesi-
mizin nedeni, egomuzun hatasidir. Yanlg bir inancla, bir
baskasinin hatasini ortaya ¢ikarmanin bizim hakiligimizi
gosterdigini ve bu nedenle kendimizi daha iyi hissettigimi-
zi disiniriz.

Oysa, gercekte, eger birine haddini bildirdikten sonra
. nasi hissettiginize dikkat ederseniz, had bildirme olay: dn-
cesine gore kendinizi daha kot hissettiginizi fark edecek-
siniz. BenliZinizin sefkat kaynag: olan ylireginiz bilecektir
ki, bagka bir insani yaraladiktan sonra kendinizi iyi hisset-
meniz mimkin degildir.
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Neyse ki, bunun tam tersi dogrudur; hedefiniz insanla-
rin moralini yiikseltmek, onlarn daha iyi hissettirmek ve on-
lann sevinglerini paylagmak oldugu zaman, siz de onlarin
olumlu duygulaniyla édtllenirsiniz.

Bir daha birisini diizeltme firsati ¢iktiginda, her ne ka-
dar o kigi yaniliyor olsa da, gelin, bu dirtiintizii frenleyin,
Bunun yerine kendinize su soruyu sorun: “Ben bu etkile-
simden ne ¢ikmasint istiyorum?” Buyiik ihtimalle, karsilikli
konugmanizin huzurlu ge¢mesini ve iki tarafin dostca ve
iyi duygularla ayrilmasini beklersiniz. Hakli ¢cikma istegini
bastirip, génliibol plmay: her sectiginizde, icinizde huzur-
lu bir duygunun gelistigini fark edeceksiniz.

Gegenlerde esimle konusurken, sonu ¢ok baganli biten
bir ig girisiminden bahsediyorduk. Ben bu girisimi hep,
“benim fikrim” olarak anarken, bagarinin tim payini ken-
dime almaktaydim! Esim Kris ise her zamanki sevecen tar-
ziyla, kazanmanin ganim bana birakiyordu. O giin daha
sonra birden hatirlayiverdim: o girigim fikri bana degil, esi-
me aitti. Eyvah, deyip, hemen telefon actum ve &ziir dile-
dim. Belli ki, esim icin benim sevinmem onun bagarndan
pay almasindan ¢ok daha onemliydi. Beni mutlu gormek-
ten buyuk zevk aldigint soyledi; kimin fikri oldugu hi¢
onemli degildi. (Kris’in neden bu kadar ¢ok sevildigini an-
liyorsunuz, herhalde.)

Bu stratejiyi pisirnik olmak, ya da, inandiginiz seyleri sa-
vunmamakla kanstirmaymn. Hi¢ hakli ¢ikmayin, gibi bir sey
ima etmiyorum. Sadece, hakli ¢ctkmakta 1srar ederseniz, ¢o-
gu kez bir bedel 6deyeceginizi sdyliiyorum; bu bedel sizin
i¢c huzurunuzdur. limli ve huzurlu bir insan olabilmek i¢in
cogu zaman gonlibol olmayi, haklt olmaya yeglemeniz ge-
rekir. En iyi baslangict da, ilk konusacagimiz kisiyle yapa-
bilirsiniz.
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Bugiin Uc Kisiye
Onlarl Ne Cok Sevdiginizi Soyleyin

" Yazar Stephen Levine su soruyu sormaktadir: “Bir saat-
lik Smriniz kalsaydi ve sadece bir kigiye tek bir telefon
agabilecek olsaydimiz... kimi arardiniz, ona ne soylerdiniz
ve daha ne bekllyorsunuz " Bundan guclu bir mesaj dist-
nemiyorum!

Daha ne bekledigimizi kim bilebilir? Belki de, sonsuza
- dek yagayacagimizi saniyoruzdur; ya da, sevdigimiz insan-
lara onlari ne kadar sevdigimizi sOyleyecegimiz o “bir giin”
nasisa, gelir, diye distiniityoruz. Nedeni ne olursa olsun,
¢ogumuz bunu yapmak icin gereginden fazla bekleriz.

Kaderin cilvesi olacak, ben bu satirlar biiylikannemin
dogum guniinde yaziyorum. Az sonra babamla birlikte
onun mezarin ziyarete gidecegiz. Bliylikannem iki yil én-
ce 6ldi. Olmeden énce ailesinde herkesi ne kadar ¢ok
sevdigini soylemek icin belirgin bir telas duymustu. Bu
olay sevginizi ilan etmek icin beklemenin hicbir anlamu ol-
madigina gizel bir 6rnektir. Insanlan sevdiginizi bildirme-
nin en iyi zamani simdidir.

Ideal olami bunu sahsen, ya da, telefonda sdylemektir.
. Bilmem, hi¢ basiniza geldi mi: telefonu agiyorsunuz ve si-
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zi arayan Kkigi, “Seni ne kadar ¢ok sevdigimi séylemek icin
aradim,” diyor. Belki inanmayacaksiniz, ama dinyada hi¢-
bir sey insana bu kadar degerli gelemez. Boyle bir mesaj
almak istemez. miydiniz?

Eger bunu telefonda sdylemeye utaniyorsanmiz oturup,
yurekten gelen bir mektup yazin. Hangisi olursa- olsun, bu-
nu yapmaya ahstik¢a insanlara sevginizi bildirmek yasam-
nizin diizenli bir pargasi oldcaktir. Bu uygulama sonucu
gok daha fazla sevgi gordiginizi fark ederseniz, hig sa-
sirmayin. ‘
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Alcakgoniillii Olmaya Calisin

Al¢akgontllulik ve i¢ huzuru birbirlerinden ayrilmaz
bir bitiindir. Kendinizi bagkalarina kanitlamak icin ne ka-
dar az caba harcarsaniz, iginizde huzur bulmaniz o kadar
daha kolay olur.

Kendini kanitlama ¢abasi tehlikeli bir tuzaktir. Strekli
kendi baganlarimizi gostermek, bobtirlenmek ve ne kadar
degerli bir insan oldugunuza baskalarini inandirmak icin
muazzam bir enerji harcamak gerekir. Oysa, insan bobiir-
lendigi zaman basgarisinin veya, gurur duydugu bir seyin
yaratacagt olumlu duygularn sulandirmis olur. Daha da ko-
tisy, siz kendinizi kanitlamaya c¢alistik¢a diger insanlar siz-
den uzak durmaya bakarlar, arkamizdan konusup sizin gi-
vensizlikten kaynaklanan oviinme ihtiyaciniz elestirirler;
hatta, sizden nefret etmeleri bile mimkindiir,

Oysa, ilgingtir; insan taktir gormeye ne kadar az dis-
kiin olursa, o oranda daha ¢ok begeni toplar. Sessiz bir 6z-
guven sahibi olup, kendilerini her an hakh ve iyi gosterme
kaygis1 duymayan, kimsenin basarisini ¢almaya kalkmayan
insanlara da, herkes hayranlik duyar. Oviinme geregi duy-
mayan, ortaya egosunu degil, yiregini koyan bir insani
herkes ¢ok sever.
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Gergek tevazu pratik yaparak geligtirilebilir. Bu ¢ok gii-
zel bir geydir, ¢inkii kargiif: sakin bir huzur duygusuyla
hemen gelir. Bir daha karginiza bobuirlenme firsati gikuigin-
da, bu dirtiye karst direnin. Bu stratejimi bir mugterimle
tartisirken, bana basindan gegen bir olayr anlatti: Isinde
terfi ettikten birkag giin sonra bir grup arkadagiyla birlik-
teymis. Gruptakiler heniiz bilmiyorlarmis, ama miisterim
onlarin arkadag olan bagka bir adamin yerine terfiye layik
gorilmus. Migterimle o adam arasinda da siki bir rekabet
oldugu igin, nasil 6biir arkadaglarinin yerine kendisinin se-
cildigini anlatmak igin biiytk bir istek duymug. Tam agzi-
n1 agmigken iginden bir ses, “Dur; Yapma!” demis. Bunun
uzerine, hi¢ dviinmeden, sadece kendi terfi edisini acgikla-
mug; o kadar. Diger adamin da terfiye aday olusundan hig .
sOz etmemis. Miigterim bana hayatinda hi¢ bu kadar giizel
hissetmedigini ve kendisiyle bu kadar gurur duymadigini
anlatti. Daha sonra arkadaslan olayin i¢ yizint 6grendik-
leri zaman, ona alcakgodntlltligi icin taktirlerini ifade et-
migler. Mugterim boyle davranmakla ¢ok daha fazla dikkat
cekip, hayranlhik uyandirmis oldu.
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Copi Cikarma Sirasinin Kimde Oldugunu
Haturlamryorsaniz, Gidip Siz Cikarin

Dikkat etmezsek, ginlik yasamimizdaki sorumlulukla-
rimuz bizi kolayca bezdirebilir. Bir keresinde, moralimin de
pek iyi olmadig bir zamanda yaptigim hesaba gore, sira-
dan bir giin boyunca tam 1000 ¢esit i yaptyordum. Tabii,
daha iyi bir ruh halindeysem, bu say: adamakilli diiger.

Bir diisiinliyorum da, yaptigim onca angaryay: ve diger
sorumluluklarimt bir ¢irpida hatirlamam ne kadar kolay
oluyor. Ama esimin tlistlendigi igleri de aymi kolayhikla unu-
tabiliyorum. Eh, boylesi isime gelir, tabii.

Yaptiginiz her isin hesabini tutarsaniz, halinden mem-
nun bir insan olmaniz gercekten ¢ok zordur. Hesap tutmak
kimin ne is yapti1, kimin daha ¢ok is yaptig: gibi seylerle
aklinizi bulandirip, cesaretinizi kirar. Dogrusunu isterseniz,
bu tam anlamiyla “ufak seyleri” dert etmektir. Oysa, {sti-
ntize digeni yaparak aileden birine daha az angarya kald:-
gmni bilmek, ¢dpu ¢ikarma strasinin kimde oldugunu dert
etmekten ¢ok daha keyif vericidir.

Bu stratejiye kars: en giglu fikir istismar edilme kaygi-
sin1 One siirmektir. Oysa, bu da tipki hakli olmanin 6nemi-
ne inanmak gibi yanhstir. Cogu kez hakli ¢ikmanin dnem-
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li olmayst gibi, ¢opii esinizden veya, ev arkadasinizdan
birkag kez fazla ¢ikarmak da onemli bir sey degildir. Cop
¢ikarma gibi seylerin yasgaminizda yer tutmamas: size ger-
gekten Onemli konulara zaman ve enerji ayirabilmenizi
saglar.
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“Kisa Haznrhk’; Telasindan Kaginin

“Kiga Hazirhik” ifadesinin huzurlu yasamla ilgisi, en noro-
tik egilimlerimizden birini agiklamak i¢in kullanilomg bir ben-
zetme olusudur. Fikir aziz dostum Dr. George Pransky’ye
aittir.

Tipki evimizi kiga hazirlarken gedikleri, catlaklan ve su
sizdirma tehlikesi olan yerlerini nasil kontrol ediyorsak, ay-
i islemleri iligkilerimizde, hatta, yagamlarimzda bile yapa-
r1z. Kisa hazirhk icinde olmanin anlami, onarilmas: gere-
ken yerleri dikkatle kontrol etmektir. Yagamin icindeki ¢at-
laklart ve gedikleri bulup onarmaya ¢aligmak, ya da, en
azindan bunu bagka insanlara géstermektir.

Bu egilim sadece sizi diger insanlara yabanciagtirmak-
la kalmaz, kendinizi kétli hissetmenize de yol agar. Sizi,
her seyde ve herkeste ne bozukluk oldugunu ve sadece.
hoglanmamaniz gereken Ozellikleri aramaya yoneltir. Boy-
lelikle, iligkilerimizin ve yasamun iyi taraflarini gormekten
¢ok, hicbir seyi begenmemeye baglariz. Hayat yasanmaya-
cak kadar kot gelebilir.

Insanlarla olan iliskiierimizde “kisa hazirhk” genellikle
su sekilde ortaya ¢ikar: Birisiyle tamgirsiniz ve bundan
memnunsunuzdur. O kisinin gorlinimini, kisiligini, zeka-
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sint ve esprisini begeniyorsunuzdur. Aranizdaki farkliliklar
size batmadig: gibi, hosunuza bile gidiyordur. Farkls tercih-
leriniz, farkli zevkleriniz ve 6nceliklerinizin olmas: sizi ona
daha da cok ¢ekiyor olabilir.

Ne var ki, bir stire sonra bu yeni tanisinizin bazi ézel-
liklerini dizeltme geregi duymaya basglarsiniz. Ve hemen
onun dikkatini ¢ekersiniz. “Yahu, sen her randevuna boy-
le ge¢ mi kalirsin?” ya da, “Bakiyorum da, sen okumayi
pek sevmiyorsun, galiba,” gibisinden ignelemelere gegersi-
niz. Iste, ok gecmeden bir yasam tarzina déniisecek olan
tavir baglamigtir. Bu, insanlarda, ya da, herhangi bir seyde
ille de hoglanmadiginiz bir nokta aramak hatasidur.

Arada bir yapilan bir yorum, yapic1 bir elestiri, ya da,
gerektiginde yol gostermek bu hatalt davranigin tanimina
girmez. Ama sunu belirtmeliyim ki, onca yillik meslek ya-
samumda ylzlerce giftle ¢ahstim ve pek ¢ogu donem do-
nem eginin “kig hazirhg” yapmasindan gikayet etmigtir.
Arada bir yapilan yorumlann bile hemen yagama bakis tar-
z1 olma egilimi vardir.

Dostlarinizla olan iligkilerinizi veya, yasamumzin belirli
yonlerini “kiga hazirlama” egilimi hissettiginiz anda, bunun
size hi¢ yaran olmayacagini hatirlayin ve kendinizi tutup,
agzimzi agmaymn. Bunu ne kadar daha az yaparsaniz haya-
tin pekala giizel oldugunu daha stk fark edeceksiniz.
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Her Gin Birka¢ Dakikanizi Sevecek Birini
Diisiinmeye Ayirin

Bu kitabin daha 6nceki boliimlerinde, sizlere her giin
birkag¢ dakika tesekkiir edecek birini diigiinmeyi Onermis-
tim. Iginizde bir giikran duygusu ve huzur yaratacak bagka
bir kaynag: da, her gin birka¢ dakikanizi seveceginiz bir in-
sani dislinerek saglayabilirsiniz. Bunu diizenli uygularsa-
niz, yagaminizda higbir kirginlik ve nefret yer almayacaktir.

Benim bilingli olarak sevecegim insanlan disiinmeye
baslamam, bir aralar bunun tam tersini yaptigimu fark etti-
gim zaman oldu... yani, sik sik beni sinirlendiren insanlan
dustintyordum, Aklimi sadece olumsuz ve tuhaf davrams-
lar Uzerinde odakladik¢a da, kisa zamanda olumsuz duy-
gularla doluveriyordum. Bu bilingli karan verip, her sabah
- sevecegim bir kisiyi disinmeye bagladiktan sonra, olumlu
bakigim sadece belirli bir kisiye yonelmekle kalmadi, bi-
tin giniime de yayilir oldu. Artik hi¢ kimseye sinirlenme-
digimi sdyleyemem, ama eskisine gore kesinlikle daha sey-
rek oluyor. Bunu da, bu uygulamaya bor¢cluyum.

Her sabah uyandiktan sonra gozlerimi kapayip derin
soluklar aliyorum. Sonra kendime su soruyu soruyorum:
“Bugiin kime sevgi gondereyim?” Bir anda birinin y(zi
gozlerimin onine geliveriyor... ailemden biri, bir dostum,
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birlikte ¢alistigim bir insan, gegmisimden biri, hatta, yolda
gormilg olabilecegim bir yabanci... Kim oldugu hi¢ énemli
degildir, ¢linkid amag aklimin rotasini sevgi yéniine oturt-
maktir. Sevgimi yoneltecegim kisi belirlendikten sonra ya-
pacagim tek i, onun da sevgi dolu bir giin gecirmesini di-
lemek olur. Soyle bir sey soyleyebilirim: “Dilerim sevgi ve
anlayis gordigin harika bir gin yasarsin.” Birka¢ saniye
tutmayan bu islem bittikten sonra yiiregimin o giine basgla-
maya hazir oldugunu hissederim. A¢iklamam mimkin ol-
mayan mistik bir sekilde, bu birka¢ saniye bendeki etkisi-
ni saatler boyu stirdiirtir. Siz de deneyin. Gliniliniziin biraz
daha huzurlu gegtigini fark edeceksiniz.

103



43

Antropolog Olun

Antropoloji konu olarak insani ve kdkenini ele alan bir
bilim dalidir. Ne var ki, ben bu stratejimi tanitirken antro-
polojiyi kendime gére degistirip, “Higbir yargiya varmadan
bagka insanlarin yagsam ve davrams tercihlerine ilgi duy-
mak,” olarak tanimlayacagim. Stratejimin amac: sizin hal-
den anlama becerinizi ve sabrimzi gelistirmektir. Bunun
otesinde, insanlann davranig nedenlerine ilgi duymakla,
onlara karg1 yargilarinizi sevgi ve anlayigla doldurursunuz.
Bir kimsenin nasil tepki gosterdigine, ya da, bir sey hak-
kinda neler hissettigine karg: gercek bir merak duyarsaniz,
onun davranigina sinirlenme olasili cok azalir. Bu gekilde
bir antropolog olmakla, bagkalaninin davranglan sizi ¢ok
daha az lzecektir. o

Birisi size tuhaf gelen bir harekette bulundugu zaman,
her zamanki tepkinizle, “Bunu nasil yaparsin?” diyecegini-
ze, icinizden gdyle gecirin: “Anhyorum. Demek ki, o da
kendi diinyasinda her seyi boyle goriiyor. Cok ilging.” Bu
stratejinin gergekten isinize yaramasini istiyorsaniz mutlaka
icten olmaniz gereklidir. “llgi” duymakla, gizliden kendi
goriisliniizi daha ustiin bulan kibirli anlayig arasinda ¢ok
ince bir sinr vardir.
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Gegenlerde alt1 yagindaki kizimla birlikte yakinlardaki
bir alisverig merkezine gitmistik. Yanimizdan bir grup punk
rockgu geng geciyordu. Saglan diken diken portakal rengi-
ne boyanmus, bedenleri dovmelerle kapliydi. Kizim he-
men, “Baba, neden bu insanlar bu sekilde giyinmig?” diye
sordu. Yillar 6ncesinde boyle gengleri gordiigiim zaman
¢ok bozulurdum ve sanki onlarin yaptig1 yanhs, kendi tu-
tucu goruglerim daha dogruymus gibi disiniirdiim. Agzi-
ma geleni séyler, kizima da kendi tutucu yargilarimi bulag-
tirirdim. Ne var ki, antropolog roli oynamak benim bakis
agimu ¢ok degistirmis, beni daha ihimls bir insan yapmusts.
Kizima, “Emin degilim, ama hepimizin bu kadar farkh ol-
masi ne kadar ilging, degil mi?” dedim. Kizim da bana hak
verdi, ama kendi sa¢ renginden memnun oldugunu soyle-
di. Davranig bigimine bakip, bunun Uzerinde zaman ve
enerji tiiketmektense birlikte gecirdigimiz zamanin tadin
cikarmay: yegledik.

Farkli bakis agilarina da ilgi duymaniz, bunlann savun-
masint yapmaniz anlamina hi¢ gelmez. Sahsen ben punk-
cularin yasam tarzim segmem ve kimseye de tavsiye ede-
cek degilim. Ama bunu yargillamak da bana diismez. Hu-
zurlu yagamn ana kurallarindan biri, bagkalarini yargilama-
nin insanin enerji tiketmesini gerektirdigidir; ve mutlaka
sizi olmak istediginiz konumdan uzaklagtirir.
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Farkli1 Gercekleri Anlayin

Konumuz basgka insanlarin yagam tarzlarnna ilgi duyma
izerindeyken, bir an duralim ve farklt gercekler ilkesini
tartisalim.

Yabanc ulkelere gitmigseniz, ya da, filmlerde gérmiis-
seniz, kilttrler arasinda muazzam farkhliklar oldugunu bi-
lirsiniz. Farkl gergekler ilkesine gore, bireyler arasindaki
farklilik da en az o denli buytktir. Tipk: degisik kilturde-
ki insanlarin olaylar: bizim gibi gormelerini beklemeyece-
gimiz gibi, (zaten dyle olmasi bizi hayal kinkligina ugratir-
d1) bireylerin de diinyaya farkl agilardan bakabileceklerini
kabul etmek zorundayiz. Mesele sadece onlarin goriigleri-
ni hog-gérmek degil, bu gercegi anlamak ve saygs duymak
geregidir.

PR

Bu ilkenin benimsenmesiyle, bircok yagamin degistigi-
ne tanik olmusumdur. Kavga ve tartigma yagsaminizdan ¢ik-
mug gibi olur. Olaylara farkh bakislar olacagini bekliyorsak,
insanlarin aym uyanciya kargt farklt tepkiler gostermesini
de pesinen kabul ederiz. Hem kendimize hem bagkalarina
kars1 besledigimiz sevgi 6nemli Olciide artar. Bunun tersi
oldugu durumlardaysa, catisma olasilig1 ¢ok yuksektir.
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Sizi ¢ok iyi disinmeye ve hepimizin ¢ok farkh oldugu
gergegine saygt duymaya davet ediyorum. Bunu sagladik-
tan sonra bagkalarina kars1 sevginiz ve kendi benzersizligi-
nize olan begeniniz artacaktir.
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Kendinize Bir Yardim Diizeni Gelistirin

Eger yasamumzin huzur ve sevgiyle dolu olmasin isti-
yorsaniz, huzur verici ve iyi seyler yapmanizda yarar var-
dir. Ben bu amagla ¢evrem igin bir yardim diizeni gelistir-
dim. Bu kiigik iyilikler insanlara hizmet agisindan iyi firsat
oldugu gibi, bana yardimseverligin ne kadar keyifli oldu-
gunu da hatirlatyor.

Evim San Fransisco korfezinin kirsal kesimindedir. Do-
ga ve glizel manzara bakimindan ¢ok talihli sayillinz. Bu
guzelligin tek istisnasi, yoldan gecen tasitlarin pencerele-
rinden atilan ¢opler oluyor. Kent merkezinden uzakta otur-
manin pek cok iyi yanina karsilik, ¢oplerin epey seyrek
toplanmas: gibi bir sakincast da vardir.

1ki gocugumla birlikte hi¢ aksatmadan uyguladigim bir
yardim diizeni, gevremizi saran ¢opleri toplamaktir. Bunu
yapmaya Oyle alhstk ki, otomobilimizle giderken ¢ocukla-
nm heyecanli seslerle, “Baba, ¢6p gOrdiim, arabay: dur-
dur!” diye baginirlar. Zamanimiz elverigliyse hemen kenara
park edip gordugumiiz ¢opl ortadan kaldinnz. Ailece ge-
zerken parklarda, kaldinmlarda, nerede olursa olsun, gor-
digimiiz her ¢opu toplanz. Bir keresinde evimize yakin
bir yerde hig¢ tammadigim bir adamin ¢6p topladigini gér-
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dim. Adam bana giillimseyerek soyle dedi: “Sizi toplarken
gordiim; hosuma gitti.”

Cevredeki ¢Opleri toplamak yapabileceginiz pek c¢ok
yardimdan sadece bir tanesidir. Birisine kapiy1 acip gegme-
st icin yol vermek, huzurevlerinde kalan yagh insanlan zi-
yaret etmek, ya da, bir evin garaj yolundaki karlan kiire-
mek bile sizi tatmin edecek iyiliklerdir. Sizi ¢ok zahmete
sokmayacak, fakat yine de birisine yaran dokunacak sey-
ler diisiiniin. Eglenceli oldugu kadar kisisel doyumu da
vardir ve ¢evrenize iyi 6rnek olursunuz. Sonunda herkes
kazanch ¢ikar.
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‘Her Giin En Az Bir Kisiye
Begendiginiz Bir Ozelligini Soyleyin

Bugtine dek kag¢ kisgiye, onlart ne ¢ok begendiginizi
soyleme zahmetine katlandimiz? Cogu insan bunu pek yap-
mamaktadyr, Dahasi, ¢cevremdekilere bagka insanlardan ne
siklikta 6vgt duyduklarim sordugum zaman, verilen ce-
vaplar ne yazik ki, “Son kez ne zaman ovildigimi hatwr-
lamiyorum,” ya da, “Hemen hi¢ duymadim,” gibisinden
oluyor.

Cevremizdeki insanlara karsi olumlu duygularimizi ses-
lendirmekten kag¢inmamizin birka¢ nedeni vardir. Baglica
gerekceler: “Onlarin benim dvgiime ihtiyact yok, zaten bi-
liyorlar.” Ya da: “Onu ¢ok begenirim, ama bir scy sdyleme-
ye ¢ekiniyorum.” Oysa, bu Ovgiiye aday kimscye soracak
olsaniz boyle icten gelen begeni ifadelerini duymaya bayil-
digimi soyleyecektir. Sizi diizenli olarak ovgilerinizi ifade
etmekten alikoyan sey, ne sdyleyeceginizi bilememek, ce-
kingenlik, obir kisinin zaten Ustlin yanlarini biliyor olma-
st veya, her ne ise, artik bu huyunuzu degistirmenin zama-
ndur,

Birisine onun bir ozelligini begendiginizi sdylemek,
“rastgele yapilacak bir iyiliktir.” Bir kere ahstiniz mu, higcbir
caba gerektirmez, fakat cok olumlu kargiik alirsimz. Pek
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¢ok insan bagkalan tarafindan taktir edilmeyi bekleyerek
omir tiketirler. Bunu ozellikle de ebeveynlerinden, esle-
rinden, ¢ocuklarindan ve dostlanndan beklerler. Eger ic-
tenlikle soylenmisse, yabancitardan gelecek 6vgl bile ke-
yif verir. Bir kimseye onun hakkindaki giizel digtinceleri-
ni soylemek, bunu soyleyen kisiyi de tatmin eder. Bu bir
sevgi ve iyilik eylemidir. Diistincelerinizin birisinin yaptigt
dogru ise yoneldigini gosterir. Dustuinceleri olumlu yonde
toplanmugsa, insan kendini huzurlu hisseder.

Gegen glin bakkalda siramu beklerken inanilmaz bir sa-
bir gosterisine tanitk oldum. Misterilerden biri pek de hak-
l1 sayilmayacagt bir konuda kasiyer kadini fena halde azar-
ladi. Kadin pekala tepki gosterebilecekken, tamamen sakin
kalarak &fkesini gegistirmeyi tercih etti. Odeme sirast bana
geldiginde ona, “O misterive gosterdiginiz sabra hayran
kaldim,” dedim. Kadin gozlerimin i¢ine bakt ve soyle de-
di: “Tegekkiir ederim, efendim. Biliyor musunuz, bugiine
kadar bu dukkanda beni taktir eden ilk insan sizsiniz.” Ka-
dina ne kadar dogru davrandigm: sdylemem iki saniye bi-
le siirmedi, fakat bu hem onun i¢cin hem benim igin giiniin
en glizel an1 oldu.

111



47

Sinirlarinizi One Siirmeyin,
Yoksa Sinirlt Qlursunuz

Bir¢ok insan kendilerine yakistirdiklars sinirlari éne st-
rerek enerji tiketirler; “Ben bunu yapamam,” “Elimde de-
gil, ben hep bdyleyimdir,” “Hicbir zaman sevgiye dayals bir
iligki kuramayacagim,” ve bunun gibi yiizlerce olumsuz ve

yenilgiyi bastan kabullenen savlar her an dillerinin ucun-
dadir. '

. Zihnimiz ¢ok guglu bir gerectir. Bir seyin gercek veya,
bizim icin erigilmez olduguna karar verirsek, daha sonra
kendi yarattigimiz bu engeli asmak ¢ok zor olur. Hele bir
de bunu savunmak durumundaysak, neredeyse imkansiz-
dir. Ornegin, “Ben yazmay1 beceremem,” diye kabullendi-
ginizi farzedin. Bu savimizi kanitlamak igin bir siiri drnek
ararsiniz. Lisedeyken nasil kotli kompozisyonlar yazdigins-
71, ya da, son kez mektup yazmaya kalktiginizda nasil bo-
caladiginizt hatrlarsiniz. Kafamzin igini bir dolu sinirlama-
larla doldurup, kendinizi denemekten bile korkar hale ge-
tirirsiniz. Bir yazar, ya da, herhangi bir sey olabilmek igin
atilacak ilk adim en buyuk elegtirmeninizi susturmaktir...
yani, kendinizi!

Bir zamanlar bir hanmim musterim bana soyle demisti:
“Herhalde, hi¢bir zaman iyi bir iliskim olmayacak. Neden-
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se, hep bozacak bir sey yaptyorum.” Gergekten de hakliy-
di. Ne zaman birisiyle bir iliskiye girse, farkinda bile olma-
dan yeni partnerinin onu terk etmesi i¢in nedenler arama-
ya baglardi. Randevusuna ge¢ kalacak olsa, hemen ona,
“Ben hep ge¢ kalinm,” derdi. Bir anlagmazliga girecek ol-
salar, sOyledigi ilk sey, “Ben zaten hep tartigma yaratirim,”
gibisinden laflar olurdu. Bu sekilde, er ge¢ partnerini onun
sevgisine layik olmadigina inandirirdt. Sonra da kendi ken-
dine, “Iste, bak, hep boyle oluyor; ben hicbir zaman bir
iligkiyi stirdiremem,” diye yakinirds.

Bu miusterimin O6grenmesi gereken ilk sey bir terslik’
olacagini beklemekten vazge¢mesiydi. Sinirlarini 6ne sur-
me agamasina geldigi anda kendini tutmasi gerekiyordu.
Tam, “Ben hep bdyle yaparm,” diye baglayacagi zaman,
bunu degistirip, “Bu sagma; ben hicbir seyi her zaman yap-
mam,” demeliydi. Stnirlarim 6ne suriip, bunlart savunma-
nin olumsuz bir aligkanhk oldugunu ve yerini kolayca
olumlu bir ahgkanliga birakabildigini anlamak zorundayd:.
Bugiin bu migterim ¢ok daha bagarili oluyor. Eski aliskan-
i1 bir an yuizeye ¢tkiverecek olsa, bunu giilerek karsilaya-
biliyor,

Ben de kendime yakistirdigim sinirlart savunacak olur-
sam, bunu gercekten benimsedigimi 6grenmis bulunuyo-
rum. Saninm, aymi gey sizin igin de gecerlidir.
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Gordiginiuz Her Seyde- Tanrinin
Parmak Izi Vardir

Haham Harold Kushner, “Tannnin yarattigi her sey kut-
saldir,” diye haurlatir. Insan olarak bize digen gorev pek
de kutsal gérinmeyen durumlarda bile bu kutsallig: bul-
maktir. Harold Kushner bunu O6grenebildigimiz zaman,
ruhlarimizin da beslenmis olacagini savunur. Guzel bir gin
dogumunda, saglikli bir cocugun giilimsemesinde, ya da,
sahile vuran okyanus dalgalannmn ihtisaminda tanrinin gi-
zelligini bulmak zor degildir. Bakalim, pekala ¢irkin goru-
nebilecek durumlarda, 6rnegin, zorlu yagam derslerinde
veya yagam mucadelelerinde de bu kutsalligi aramay: 6g-
renebilir miyiz?

Ginliik seylerde kutsalligi gérme arzusu igcimizi doldu-
rursa, buyili bir gsey gerceklesmeye baglar. Birden bir hu-
. zur duygusu i¢imizi sarar. Daha 6nce goztimizden ka¢mig
olan siradan seylerin ruhumuzu besleyici 6zelligini gorme-
ye baslariz. Her seyde tanrnnin parmak izi oldugunu hatir-
lamamuz bile zaten her seyi 6zel kilmaya yeterlidir. Zor bir
insanla ugrasirken, ya da, faturalanmiz: 6demekte zorlanir-
ken bu manevi olguyu haturlamak, bakis agimizin genisle-
mesini saglar. Size zorluk ¢ikaran insani da tanrinin yarat-
ugms hatirlarsiniz; faturalannizi 6derken, sahip oldugunuz
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seyler icin gergekten talihli oldugunuzu dasinursiniz.

Aklimzin bir késesinde bulunsun; her seyde tanrnnin
parmak izi vardir. Bir geydeki gizelligi goremememiz, o
guzelligin olmadigi anlamina gelmez. Sadece biz yeterince
dikkatimizi vermiyoruzdur veya, bakis agimiz yeterince ge-
nig degildir.
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Elestirme Isteginizi Bastirin

Bir insani yargiladigimiz veya, elestirdigimiz zaman bu
davranig o kigi hakkinda higbir gey agiklamaz; sadece bizim
elestirmeye ne kadar muhta¢ oldugumuzu agi3a ¢ikarnr.

Bir toplantida bulunup, orada olmayanlara yoneltilen
bir dolu elestiriyi dinledikten sonra eve gidip diisintirsi-
niiz; yapilan onca elestirinin diinyay: daha giizel bir hale
getirmek i¢in herhangi bir yaran olmus mudur? Cevab: hig
duraksamadan verirsiniz: Hayir! Hicbir yaran olmamugtir.
Ama hepsi bu kadarla da bitmiyor. Elegtirici olmak sadece
¢6zim getirmemekle kalmaz, yasadigimiz dinyaya kars
bizi daha 6fkeli ve glivensiz kilmaya da yol acar. Unutma-
yin ki, hicbirimiz elestirilmekten hoglanmayiz. Elegtirilmek
¢ogu zaman bizi savungan yapar, ya da, icimize kapaninz.
Saldirtya ugrayan bir insamn iki tirli tepki gostermesi
muimkindir: ya ezilip buizilerek geri cekilecektir, ya da,
ofke icinde kars1 saldiriya gegecektir. Bugiine dek elestir-
diginiz kac kisi ona hatalanni gosterdiginiz igin size tegek-
kar etmigtir? '

Elestirmek de, tipki sévmek gibi kot bir aligkanhktan
bagka bir sey degildir. Buna ¢ok kolay aligiriz, ¢linkii can
stkintimizi giderir ve bize konusacak bir sey saglar.
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Ne var ki, birisini elestirdikten sonra bir an durup ne-
ler hissettiginize bakacak olursanmiz, kendinizi biraz utan-
mis ve havas: kagmis buldugunuzu fark edersiniz; sanki siz
saldinya ugramugsinizdir. Bu dogrudur, ¢iinkii elegtiri yap-
ugimiz zaman bu bitiin diinyaya ve kendimize, “Benim
elestirmeye ihtiyacim var,” diye ilan etmekten farksizdir.
Eh, dogrusu bunu da itiraf etmekten pek hoslandigimiz
sbylenemez.

Coziim, tam elegtiriye gececekken kendinizi frenlemek-
tir. Yeter ki, bunu ne denli sik yaptiginizi ve sonra kendini-
zi ne kadar kot hissettiginizi fark edin. Ben bunu bir oyun
haline getirmeyi seviyorum. Hila arasira elestirme hevesim
kabarir, ama tam o anda frene basar ve kendimi, “Bak, iste
yine yaptyorum,” diye uyaririm. Umarnim, ¢ogu zaman eles-
tiri dirtimii hoggodriiye ve saygiya ceviriyorumdur.
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En inatla Savundugunuz
Bes iddianizi Siralayin
-ve Bu Konularda Yumusamaya Calisin

Bu stratejiyi ilk denedigim zaman 6yle inatcydim ki, 1s-
rarla inat¢1 olmadigimi savunuyordum! Zamanla, daha ilim-
i bir insan olmak icin caligtik¢a, nerelerde inat ettigimi
gormem kolaylagt1.

Size miusterilerimden olusturdugum &rnekler vereyim:
“Stressiz insanlar tembeldir.” “Tek yol benim yolumdur.”
“Erkekler dinlemesini bilmezler.” “Kadinlar ¢ok fazla para
harcarlar.” “Cocuklar ¢ok zahmet verirler.” “Ticaret yapan
kimseler paradan bagka bir geye aldirmazlar.” Bunun gibi
ylzlerce 6rnek bulmak miimkindir. Burada konu inatla
savundugunuz seyin niteligi degil, sahip oldugunuz fikre
nasil israrla sarldiginizdir.

Iddialarinizt yumusatmak sizi gligstiz yapmaz. Aslinda .
daha da giiclendirir. Karisinin ¢ok fazla para harcadigs id-
diasinda bir adim bile geri atmayan bir erkek misterim
vardi. Zamanla biraz gevseyip, yargisinda ne kadar kati ol-
dugunu fark edince, su anda onu biraz utandiran bir ger-
cek kesfetti. Aslinda, adamin keyfi harcamalar karnsinin
kendisine harcadigt miktardan ¢ok daha fazlaydi!l Kats
inanct misterimin yansizhigini bulandirmustt.
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Adam gergegi gorip daha ihmh oldukca, evliligi de gi-
zel bir raya oturdu. Artik yapmadigs bir gey yiiziinden ka-
nsina kizmadig: gibi, onu taktir bile ediyor. Kadin da ko-
casinin bu degisiminden mutlu ve onu eskisinden ¢cok se-
viyor.
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Sirf Girgir Olsun Diye,
Size Yoneltilen Elestiriyi
Kabul Edin
(Goreceksiniz, Canin1z Yanmayacak)

Cogu zaman en ufak bir elestiriye bile ugrasak, hemen
elimiz ayagimiz kesiliverir. O an sanki acil bir durumla kar-
stlasmis ve saldiriya ugramugiz gibi, savunmaya geceriz.
Oysa, aslinda elegtiri sadece bagka bir insanin bizim dav-
raniglarimiz veya bir konudaki diisiincelerimiz hakkinda
bizimkinden farkl bir gbzleminden ibarettir.

Elestiriye savunma refleksiyle karsilik verdigimiz taktir-
de canimuz yanacaktir. Kendimizi saldirtya ugrams hisset-
tigimiz icin hemen savunma veya, kars: elestiri yapma ih-
tiyaci duyariz. Aklimizi kendimize, ya da, elestiren kimse-
ye karg1 Ofkeli ve kirgin diisiincelerle doldururuz. Biitiin
bu tepkiler muazzam bir zihinsel enerji titketir.

Buna karsi ¢ok yararli bir yontem, size yoneltilen eles-
tiriyi kabul etmektir. Bunu sdylemekle, kendinizi paspas
edin, size yOneltilen her olumsuzluga inanip 6zsayginizi
yetrle bir edin, demek istemiyorum, tabii. Sadece bilmenizi
istedigim sey sudur: ¢cogu kez bir elestiriyi kabul etmekle
gerginligi giderir, bir kimsenin goriiglini belirtme ihtiyaci-
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nt kargiarsiniz. Bunu yapmakla, bir bagkasinin géziyle
kendinizi goriip bir sey 6grenme firsatini kazanir ve en
onemlisi, sakin kalabilmeyi saglarsiniz.

Bana y&neltilmis bir elestiriyi bilingli olarak ilk kabul
edisim, yillar énce esimin bana, “Bazen ¢ok fazla konugu-
yorsun,” demesiyle olmugtu. Bunu kabul etmeden énce bir
an ciddi olarak kirildigimi hatirhyorum. Ama ona sdyle kar-
sihk verdim: “Haklisin; bazen gercekten cok konusuyo-
rum.” Ve o anda yagsamimu degistirecek bir sey kesfettim.
Onun elestirisini kabul ederken, hakli oldugunu gorebil-
mistim. Gergekten de ¢ogu zaman fazla konusuyordum.
Daha da giizeli, benim hi¢ savunmaya gecmeyisim esimin
de daha rahatlamasint saglamusti. Birka¢ dakika sonra ba-
na, “Biliyor musun, seninle konugmak ¢ok rahat oluyor,”
dedi. Eger ben onun goézlemine kizip ters ¢iksaydim, bana
bunu soyleyecegini hi¢ sanmiyorum. O giin 6grendigim
sey suydu: elestiriye tepki gostermek elegtirinin kendisini
hi¢ mi hig, yok etmiyor. Tersine, olumsuz tepkiler gdsterin-
ce sizi elestiren kisi yaptig1 degerlendirmede hakli oldugu-
na inaniyor.

Bu stratejiyi bir deneyin. Size arada bir yéneltilen eleg-
tirileri kabul etmenin kazanci bedelinden yiiksektir.
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Baskalarinin Fikirlerinde Biraz Olsun
Dogruluk Pay1 Arayin

Eger dgrenmeyi sevdiginiz kadar bagkalarmi mutlu et-
mekten de hoslantyorsaniz, bu fikre bayilacaksiniz.

Hemen herkes kendi fikrinin ¢ok iyi oldugunu digu-
niir; yoksa zaten, bu goriiglinii sizinle paylagmaz. Ne var
ki, ¢ogumuzun yaptii ¢ok yipratici bir yanhs, baskasmin
fikrini kendimizinkiyle kiyaslamakur. Ve bu fikir bizim go-
riglimiize ters dustiigli zaman ya hepten kulak tikanz, ya
da, o fikirde hata buluruz. Biz kendimizi yiiksekte goriir-
ken, karsimizdaki insan asagilanir ve sonugta hicbir sey
6grenmemis oluruz.

Hemen her fikirde bir deger vardir; 6zellikle de, biz sa-

dece hata degil, bir deger bulmak amacindaysak... Bir da- |

ha size birisi fikrini 6nerdigi zaman, hemen bir yargiya va-
rip elestirmektense, o insanin soylediklerinde hi¢ dogruluk
pay1 var mi, diye bir bakn.

Soyle bir dustnecek olursaniz, bir kimseyi, ya da, onun
fikrini yargilladiginiz zaman bunu yapmaniz o kisi hakkin-
da hicbir sey ifade etmez, ama sizin herkesi yargilama he-
vesiniz hakkinda ¢ok sey aciklar.

' Hila kendimi bagkalarinin gériglerini elestirirken bul-
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dugum oluyor, ama artik eskisinden ¢ok daha seyrek. Bu-
nu, baskalaninin savlarinda dogruluk payi arama kararima
bor¢luyum. Bu basit stratejiyi izlerseniz, ¢cok guzel geyler
olmaya baglayacakur: Etkilesimde bulundugunuz insanlart
daha iyi anlayacaksmiz, uysal ve sevgiye agik enerjinizle
bagka insanlarn kendinize ¢ekecek, daha ¢ok sey Ogrene-
cek ve belki de en énemlisi, kendinizi ¢ok daha iyi hisse-
deceksiniz.
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Bardagin Kirilmus Oldugunu Farzedin
(Ve Baska Her Seyin de...)

Bﬁ, benim yirmi yil 6nce égrenmis oldugum bir Budist
Ogretisidir. Daha ihmh ve miutevekkil bir kisilik gelistirme
hedefimde bana ¢ok gerekli olan bakis agisitm: kazandir-
mugtir.

Ogretinin 6zi, yasamn siirekli bir degisim durumunda
oldugudur. Her seyin bir baglangict ve sonu vardir. Her
agag bir tohumla baglar ve neden sonra tekrar topraga do-
nlsir. Her bir kaya pargas: once olusur, sonra toza Karistr
ve yok olur. Bu felsefenin modern diinyamizda anlami, her
bir otomobil, makine ve giysi par¢asinin dnce Uretilecedi, -
sonra lime lime olup dagilacagidir; bu sadece zaman me-
selesidir. Bedenlerimiz dogar ve 6liir. Yaratilan bir bardak
er ge¢ kirllacaktir.

Bu felsefeyi kabullenmek insana huzur verir. Bir seyin
kirlacagini dnceden bekliyor olursaniz, o sey kirildigt za-
man gagirip Uzilmezsiniz. Sevdiginiz sey yok oldugunda
kederleneceginize, onca zaman ona sahip oldugunuz icin
minnet duyarsimz.

Bunu gelistirmek i¢in kolay bir 6rnekle baslayabilirsi- -
niz; ornegin, bir bardak suyla olabilir. En sevdiginiz su bar-
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dagim ¢ikanip oniniize koyun ve gizelligini iyice iginize
sindirin. Bunu yapuiktan sonra, ayn: bardag yere distp
pargalanmts halde goziiniziin 6nine getirin. Bu sirada her
seyin zamanla ¢oziliip, 6zglin durumuna geldigi felsefesi
aklimizdan ¢ikmasin,

Elbette, hi¢ kimse en sevdigi bardaginin veya, bagka bir
esyasmnn kirllmasini istemez. Bu felsefenin amact kimseyi
edilgen veya duygusuz kilmak degil, sadece dogal olugum-
lar1 insanin slikunetle karsilamasing saglamaktir. En sevdi-
giniz bardagimz er ge¢ kinldigt zaman bu felsefe sayesin-
de olaya dogru agidan bakarsimz. “Eyvah, kirild1,” diyece-
ginize, “Eh, ne yapalim, oniinde sonunda olacakti,” diye
disiiniirsiniiz. Bu biling sayesinde hem olaylar kargisinda
sogukkanlihgimzi koruyabilecek hem de hayat hi¢ olma-
dig1 kadar ¢ok taktir etmeye baglayacaksiniz.
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Bu ifadeyi fyi Anlaym:
“Nereye Giderseniz, Siz Oradasiniz”

Yukandaki ifade Jon Kabat-Zinn tarafindan yazilmig
muhtegsem bir kitabin bagligidir. Anlamt agiktir: nereye gi-
derseniz gidin, kendinizi de gotiiriin. Bu ifadeyi benimse-
mekle, her an bagska bir yerde olmay: istemekten vazgece-
bilirsiniz. Hepimizde bu egilim az ¢ok vardir: o an bagka bir
yerde olmakla (tatilde, bagka bir partnerle birlikte, baska bir
meslekte, bagka bir evde, bagka bir ortamda...) daha mutiu
olacakmugiz gibi gelir. Oysa, bu hi¢ dogru degildir.

Dogrusunu isterseniz, eger yikicr zihinsel aligkanhiklar-
niz varsa, yani, kolayca huzursuz olup sinirleniyorsaniz,
cogu zaman Ofkeli ve kirginsaniz, ya da, sirekli halinizden
sikayetciyseniz, nereye giderseniz gidin, bu egilimleriniz
pesinizden gelecektir. Bunun tersi de dogrudur. Eger ge-
nelde mutlu ve ender olarak sinirlenen bir insansaniz, iste-
diginiz kadar ortam ve arkadas degistirin, bundan pek az
olumsuz etki gorirsiiniz.

Bir zamanlar birisi bana, “California’daki insanlar nasil-
dur?” diye sormustu. Ben de ona, “Sizin yasadiginiz yerde
insanlar nasildir?” diye sordum. “Bencil ve acgdzlidirler,”
diye karsilik verdi. Ona baytk olasiikla California’daki in-
sanlan da bencil ve aggozli bulacagim sdyledim.
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Hayaun da tipk: bir otomobil stirmek gibi, disaridan
iceriye dogru degil, iceriden disariya dogru oldugunu an-
ladiginiz zaman ¢ok gizel seyler olmaya baslayacaktir. O
anda tercih ettiginiz baska bir yeri dilginmektense, kendi-
nizi bulundugunuz yerde huzur bulmaya verirseniz, huzu-
ru hemen oracikta ve o anda bulmaya baglarsiniz. Sonra
cesitli yerlere taginip yeni isler denedikce ve yeni insanlar-
la ramstikga, icinizdeki o huzur duygusu da sizinle birlikte
olacaktir. “Nereye giderseniz, siz oradasiniz,” ifadesi kesin-
likle dogrudur.
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Konusmadan Once Soluk Alin

Tanidigim insanlar arasinda bu basit stratejiyi deneyen
herkes gok giizel sonuglar elde etmistir. Derhal kazanilan
bu sonuglar sabrin artmasi, bakis agisinin geniglemesi ve
bir yan kazang olarak da, bagkalarindan daha ¢ok sayg: ve
minnet gormektir. '

Uygulamasi ¢ok kolaydir ve yapmanz gereken tek sey
vardir: sizinle konusan kisi sdziinii bitirdikten sonra, durup
bir soluk almak. 1lk bagta aradaki bu bosluk size sonsuz-
luk gibi gelebilir, ama aslinda bir saniye bile sirmez. Soluk
almanin giiciine ve gizelligine alisacak ve bundan ¢ok
hoslanacaksimz. Bunu yapmak sizi temasiniz olan herkese
daha ¢ok yakinlagtirdigi gibi, onlardan daha fazla saygi
gormenizi de saglayacaktur. Bir insana verilecek en degerli
armaganlardan birinin, onu iyice dinlemek oldugunu siz
de goéreceksiniz. Gereken tek sey, kararhilik ve biraz pratik
yapmaktir. ‘

Eger cevrenizdeki konusmalara bir bakacak olursaniz,
genellikle cogumuzun sadece konugabilmek igin sira bek-
ledigimizi fark edersiniz. Kargimizdaki insani gercekten
dinledigimiz yoktur; sadece kendi goriisimizti sikistirmak
icin bir aralik agiimasini bekliyoruzdur. Ya konuganin ctim-
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lesini bitirmeye kalkanz, ya da, onlari bir an énce bitirme-
ye yoneltmek icin “Tamam, tamam,” veya “Biliyorum,” gi-
bisinden geyler soyleriz. Bu gsekilde gecen bir konugma da,
ringdeki iki boksoriin yumruklasmasina veya, ping-pong
magina benzer. Oysa, konugma sirecinden iki taraf da
zevk almali ve bir sey 6grenmelidir.

Bu telaglandirilmus iletisim bicimi bizi bagkalarnin fikir-
lerini elestirmeye, asin tepki gostermeye, yanlis yorumlar
yapmaya ve yanhs sonuglara varmaya yoneltir... ve bitin
bunlar daha kargimizdaki insan séziint bitiremeden baglar.
Iste bu yiizdendir ki, cogu zaman birbirimize karg: sinirli
ve gergin oluruz. Bazen, bu dinleme 6ziirlilugimizu di-
sindiikce, hild nasil dostlanmiz olabildigine sastyorum!

Ben yagamumun buyik kisminmi konugma siramm bekle-
yerek gecirdim. Inanin, sdziinize baglamadan kargimzdaki
insanin tamamen bitirmesini bekleyince onun yiiziinde be-
liren o tath hayret ifadesini goriip, ¢cok hoglanacaksiniz.
Cogu zaman o insan ilk kez rahatca s6zini bitirme firsat1
buluyor olacaktir. O sirada siz de onun yansittigi rahatlama
duygusunu hissedersiniz ve boylece ikiniz arasinda sakin
ve telagsiz bir ortam olugur.

Size konugma firsat1 gelmeyecek, diye dert etmeyin; si-
raniz gelecektir. Hatta, karginizdaki insan sizden bu sabir
ve saygiy1 gordiikten sonra o da sizi sonuna kadar dinle-
yecegi icin, konugmaniz daha da keyifli olacakur.
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Kendinizi lyi Hissettifiniz Zaman Siikredin
Kotii Hissettiginiz Zaman Ilimh Olun

Dinyanin en mutlu insani her zaman mutlu degildir.
Aslinda en mutlu insanlann da koétu gunleri, sorunlar, ha-
yal kinklig ve yurek sizilan vardir. Mutlu olan bir insanla
mutsuz olan biri arasindaki fark ¢ogu zaman birinin ne ka-
dar siklikta ve ne denli mutsuz oldugu degildir; mutsuziuk
donemini nasil kargiladigidir. Bu degisen duygular sirasin-
da ne yaptigidir?

Cogu insan yanhs tepki gosterir ve morali bozuk oldu-
gunda hemen kollan sivayip ise koyulur. O anlik Karam-
sarlif1 ¢ok ciddiye alarak, neyin ters gittigini anlamaya ca-
lisir. Sonra da, moralini diizeltmek i¢in kendini zorlamaya
kalkar; ne var ki, bunu yapmak sorunu ¢dzmedigi gibi, da-
ha da biytitir.

Huzurlu ve rahat insanlan gozlemleyecek olursaniz,
onlann iyi ginlerinde durumlarnna stkrettiklerini gorirsi-
niz. Yagam boyunca olumlu ve olumsuz duygularin gelip
gectigini anlamuglardir ve o kadar iyi hissetmeyecekleri bir
ginin de olacagim bilirler. Mutlu insanlar i¢in bu sorun
degildir; yagam boyledir. Gegici duygularin kaginilmaz ol-
dugunu kabullenmislerdir. Dolayistyla, moralleri bozuk, 6f-
keli ve stresli olduklar1 zamanlarda da bu duygulanni ayn:

130



olgunlukla ve agik yurekle karsilamaktadirlar. Kendilerini
kotu hissediyorlar diye, buna karsi debelenip panige kapil-
maktansa, bu anin da gececegini bilirler ve durumu kabul-
lenirler. Olumsuz duygularnn altinda ezilip blizilmektense,
ihmls bir tevekktl gosterirler. Bu da onlarin olumsuz du-
rumlardan zarafetle ¢ikip, olumlu digtinecek hale gelmele-
rini saglar. Tanidigim en mutlu insanlardan biri, dénem do-
nem ciddi karamsarliklar yagayan bir adamdir. Ama onun
farki, bu donemlerini rahatca karsilayabilmesidir. Nasilsa
zamanla kétl anlarn gegecegini ve yine mutlu olacagin
bilmenin rahathgiyla, moral bozuklugunu hi¢ dert etmez
gibidir. Hicbir seyi bilyiitmez.

Bir daha kendinizi kot hissettiginiz zaman buna karg
miicadele etmeyin ve kendinizi serbest birakin. Bakalim,
panige kapilmadan, thiml ve sakin kalabiliyor musunuz.

- Unutmayin ki, olumsuz duygulariniza karsi savagmayip, sa-
kin kalabiliyorsaniz, o karamsar aniniz da nasilsa gegecek-
tir. Hi¢ kuskunuz olmasin.
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Daha Ilimh Bir Stirtica Olun

En ¢ok nerede gerginlestiginizi hissedersiniz? Eger siz
de ¢ogu insan gibiyseniz, saninm trafikte otomobil kullan-
mak listenizde ust siralardadir. Bugiinlerde otoyollara s6y-
le bir bakinca insan kendini karayolunda degil, yarig pis-
tinde saniyor.

Daha 1limli bir stirlicli olmak igin ti¢ tane mikkemmel
neden vardir. Birincisi, direksiyonda agresif olursaniz ken-
dinizi ve ¢evrenizdekileri buytik tehlikelere atarsiniz. tkin-
ci neden: agresif otomobil siirmek son derece streslidir.
Kan basinciniz yukselir, direksiyona simsiki yapisirsiniz,
gozleriniz gerilir ve dugtinceleriniz kontrolden g¢ikar. Son
nedense; gideceginiz yere varmakta hi¢ de énemli bir za-
man kazanmazsiniz.

Gegenlerde Oakland’dan San Jose'ye dogru yol aliyor-
dum. Trafik yogundu, fakat akiyordu. Seritler arasinda zig-.
zaglar cizen, birden hizlanip ani frenler yapan son derece
agresif bir stiricti dikkatimi cekti. Belli ki, cok acelesi var-
di. Kirk millik yolum boyunca hemen hep kendi geridim-
de kaldim, O giin satin aldigim bir kaseti dinlerken, bir
yandan da hayaller kuruyordum. Bu yolculuktan biiyiik bir
zevk aldim, ¢linkli otomobil kullanmak bana kendi kendi-
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me kalma firsat verir.

Otoyoldan ¢ikis yaparken, o agresif stirticiiniin arkam-
dan gelip beni gectigini fark ettim. Hi¢ farkinda bile olma-
.dan, San Jose’ye ondan énce varmigim. Onca gerit degis-
tirmek, ani hizlanip ani frenler yapmak ve bircok insanin
hayatin tehlikeye atmak ona kan basincini yikseltmek ve
aracint bir hayli yipratmak diginda hicbir sey kazandirma-
mistt. Yolun sonuna vardigimizda ikimiz de aym ortalama
hizla stirmis oluyorduk.

Ay ilke, az 6tedeki trafik iBinda duracag: belliyken,
sizi hizla gegen siirticiler icin de gegerlidir. Hiz yapmak
kimsenin igine yaramaz. Ustelik bir de ceza 6deyip, sekiz
saatlik zorunlu trafik egitimi gormek de var. Yillarca tehli-
keli ara¢ kullanip asinn hiz yapsamz bile, bu sekiz saatlik
kaybiniz: telafi edemezsiniz.

Daha iliml bir siirlicii olmaya karar verin ve direksiyon

~ baginda gecireceginiz zamam gevsemek icin kullanmaya
baglayin. Otomobil slirmeyi sadece sizi bir yere ulagtirma
bicimi olarak degil, bir diisinme ve soluk alma firsat1 ola-
- rak gormeye ¢alisin. Kaslarmizi germektense, gevsetmeyi
deneyin. Benim elimde ozellikle kas gevsetmeye yarayan
birka¢ kaset bile vardir. Bazen teybime bunlarn koyar ve
dinlerim. Gidecegim yere vardigimda, otomobile bindigim
andan ¢ok daha rahatlamig ve gevsemis olurum. Biiyiik ih-
timalle yasaminiz boyunca direksiyon basinda uzun saatler
gegireceksiniz. Bu saatleri 6fke ve gerginlik iginde gegir-
mekle, akillica gecirmek size kalmus. Ikinci tercihi kullanir-
samz ¢ok daha rahat bir insan olursunuz.
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Gevseyin

Gevsemek ne demektir? Yasamumiz boyunca bu sozi
belki binlerce kez isitiriz, ama ¢ok az insan bunun gercek-
ten ne anlama geldigini diiginmiigtir.

Insanlara gevsemek ne demektir, diye sordugunuz za-
man (ben bunu defalarca sormusumdur) ¢ogunun ceva-
bindan ¢ikan anlam, gevsemenin daha ileride yapilacag:
planlanan bir sey oldugudur; tatilde, bir hamak tstinde,
emeklilikte, veya yapilmasi gereken her is bittikten sonra...
Eh, tabii, bunu hesaba vurursak, o zamana kadar olan za-
maninizi {(yani, yasaminizin kalan %95’lik bolimu) telas ve
heyecan iginde, stres dolu gegirmeniz gerekiyor. Bu soru-
ya cevap verenlerden pek azi agik agik bdyle soylemisler-
dir, fakat genel olarak ima edilen budur. O halde, bu yiiz-
den mi ¢ogumuz hayatimizi biyiik ivediligi olan bir du-
rummus gibi yasanz? Pek cogumuz gevsemeyi yapilacak
isler listemiz bitene kadar erteleriz. Ve tabii, bu listedeki
maddeler hi¢ bitmez.

Gevsgemeyi ileri bir tarihte yapilacak bir sey gibi degil,
diizenli olarak eriseceginiz bir konumda distintrseniz ¢ok

yararh olur. Unutmayin ki, rahatlamig insanlar da ¢ok ba-
sanh olabilirler ve aslinda bu durumdayken yaraticilik ¢ok
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artar. (")rnegin ben, kendimi gergin hissettigim anda elime
kalem bile almam. Ama rahatlamis hissettigimde de yaz-
mak benim igin ¢ok kolaylasir.

Gevseyebilmek icin insanin kendisini hayatin cesitli
dramlarina karg1 farkli tepkiler vermeye egitmesi gerekir.
Hayaun karsiniza getirdigi olaylara nasil kargilik verecegi-
niz sizin se¢iminize kalmigtir. Bunu sik sik ve sabirla ken-
di kendinize tekrar edin. Diglince tarzmmiz: degistirdikge,
icinde bulundugunuz kosullara da yeni bir gozle bakabilir-
siniz. Bunu uyguladik¢a, yapacagimz dogru secimler ¢ok
daha rahat bir insan olmamzi saglayacaktir.
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Postayla Evlat Edinin

Her ne kadar bu kitabi hizmet ajansiann reklamu hali-
ne getirmek istemiyorsam da, postayla evlat edinme dene-
yimimin son derece olumlu geligtigini sdylemek zorunda-
yim. Hayir, gergek anlamda evlat edinmek s6z konusu de-
gil, fakat bir cocuga yardim ettiginiz sirada bir dolu ¢ocu-
gu da tanima firsat1 buluyorsunuz. Bu uygulama benim bi-
tiin aileme biyiik bir seving ve doyum getirdi. Alti yagim-
daki kizzmin evlat edindigi bir ¢ocuk var ve kizim bu si-
recten hem ¢ok sey dgreniyor hem de biyiik bir mutluluk
duyuyor. Kizim ve bu yeni arkadag: diizenli olarak birbir-
lerine yazarlar ve resimler cizerler. Birbirlerinin yasamm
hakkinda haberlesmekten ¢ok zevk ahrlar.

Her ay ¢ocuklara yardimdan sorumlu ajansa kigik bir
miktar para yatirtyorsunuz. Bu paralar ¢ocuklann egitim ve
beslenmeleriyle ilgili masraflan kargilamada onlann ailele-
rine katki oluyor. '

Sanirim, bu gesit bagis olayindan bu denli ¢ok keyif al-
mamizin nedeni bir etkilesim icinde olmamizdan kaynak-
laniyor. Cogu zaman bagis yaptuiginizda kime yardim ettigi-
nizi bilmenin imkani yoktur. Oysa, bu yontemle sadece ki-
me yardim ettiginizi bilmekle kalmiyor, o kisiyi yakindan
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tanima imkant da buluyorsunuz. Ustelik, iliskinizin stirme-
si, bagkalanina yardim edebilecek konumda oldugunuz i¢in
ne kadar talihli oldugunuzu da hatirlatmaya yanyor. Bu ¢e-
sit bagis gerek bende, gerekse tamdigim bircok insanda
gtikran duygularimizi kabartir.
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| Yasami Melodram Olarak Gormeyin

Bu baglik aslinda “Ufak seyleri dert etmeyin,” Onerisi-
nin farkh bir ifadesidir. Cogu insan hayatini bir melodram
olarak gdrmeye heveslidir. Yani, hareket ve kurgunun ha-
kim oldugu, abartili bir tiyatro oyunu gibi... Bu tamim size
tanidik geldi mi? Tipkt dramatik bir oyunda oldugu gibi,
olaylarin gercek boyutlarnt sigiririz ve ufak seyleri ¢ok bu-
yltiirtiz. Yasamin bizim kararti@imiz kadar kot olmadigs-
nt unutma egilimimiz vardir. Unuttugumuz bagka bir gey
de, olaylar1 biyiitenin kendimiz oldugudur.

Sakinlesmenin en etkili yollarindan biri, hayann televiz-
yon dizilerindeki melodramlara hi¢ benzemedigini kendi-
nize haurlatmakur. Islerim ¢ok yogunlastig ve kendimi faz-
la ciddiye aldigim zamanlar (ne yazik ki, bu durum epey -
sik oluyor) kendime soyle soylerim: “Bak, yine aym seyi
yapiyorum. Benim pembe dizim bagliyor.” Ve hemen her
_ defasinda bunu soylemekle ciddiyetim gider ve kendime
giilebilecek hale gelirim. Bunu hatirladigim anda daha
ihmh ve sakin bir kanala gecerken, benim melodramim,
daha tath bir drama dontgtveriyor.

Eger televizyondaki o mefodramlardan birini izlediyse-
niz, oradaki Kigilerin ufacik geyleri nasil ciddiye alip bu
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ugurda hayatlarnim mahvettiklerini gdérmiigstintizdiir; ya bi-
risi onlan glicendirmigtir, ya ters bakmustir, ya da, esleriyle
flort etmistir, vb... Gosterdikleri tepki, cogu zaman séyle-
dir: “Ah, tanrim! Bagima bu da mi gelecekti?” Sonra her se-
yi daha da kanstirmak igin sorunlarini bagkalarina acarlar
ve hep birlikte ne bliylik felaket oldugunu tartisirlar. Tabii,
timiinin yasami bir anda acil: bir melodrama donusir.

Bir daha stresli bir déneme girecek olursaniz, bu stra-
tejiyi kendinize uygulayin ve melodramumizi tath dramlara
déntigtGriin, ‘
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Kendi Gériiglerinizden Tamamen Farkly
Makale ve Kitaplar Okuyun ve

Bir Seyler Ogrenmeye Calisin

Okudugunuz hemen her seyin yasam hakkinda kendi
fikirlerinizi ve gériglerinizi destekleyen geyler oldugu hig
dikkatinizi ¢cekti mi? Ayni durum televizyon ve radyoda ne-
yi izleyip, dinlediginiz i¢in de gecerlidir. Amerika’'nin en po-
puler radyo talk show programlanni arayanlarin soyledikle-
ri ortak gey, “Sizinle tamamen ayn fikirdeyim,” olur. Libe-
ral, ya da, muhafazakar olalim, hepimiz bdyleyizdir. Belli fi-
kirler olugturur, sonra da 6mrimiizii bu fikirderin dogrulu-
gunu destekleyen goriigler "arayarak gegiririz. Bu katlik
tziicudiir, ¢unkl bizimkinden farkli gériglerden &grenece-
gimiz o kadar ¢ok gey vardir ki... Diger bir tziicti yaniysa,
bu inadimizin, ytregimizi ve aklimz1 bagka fikirlere kapa-
manin bizde biiyuik bir stres yaratmasidir. Aklimiz kapali ol-

dugu icin, her tirl farkli goriisti bizden uzak tutar.

Ne var ki, unuttugumuz 6nemli bir sey hepimizin de
- kendi gorisiinin tek dogru yol olduguna aym: siddetle
inanmasidir. Kargit goriislerde olan iki kisinin ¢ogu kez
kendi fikirlerini kanitlamak icin tipatip aym ornekleri kul-
lanabilecegini ve aymi derecede giizel konusup, inandinc
olabilecegini de unuturuz. -
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Bunu bilmek bizi ya daha da inat¢1 ve kapali yapar, ya
da, biraz acilip yeni bir sey 6grenmeye yoneltir. Giinde sa-
dece birka¢ dakikanizi yasam goriisiniizden farkh fikirler
one stiren makale ve kitap okumaya ayinn. Simsiki sanldi-
giniz inanglarinizi degistirmeniz gerekmez. Yaptiginz sey
sadece, zihninizi genigletmek ve yireginizi yeni fikirlere
acmaktir. Bu yeni ag¢ilimla bagka fikirleri reddetmenin ya-
ratti: stresiniz azalacaktir. Bunu uygulamak sizi daha il-
ging bir insan yapacag: gibi, bagkalarinin da aslinda hig¢ ko-
td niyeti olmadigin1 anlayacak, daha sabirli ve hoggoriilii
olacaksiniz. Farkl: fikirlerin de mantiini anlayacaginz icin
daha rahat ve filozof¢a bir kisilik gelistireceksiniz. Egimle
ben ilkenin en muhafazakir ve en liberal dergilerine abo-
neyiz. Rahatca sdyleyebilirim ki, her iki goriig de hayata
bakis agimizi bir hayli genisletmistir.
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Ayni1 Anda Birkag Sey
Yapmaya Kalkmayin

Onceki giin otoyolda yol alirken, sol seritte giden bir
stiriiciiniin ayni anda tirag oldugunu, kahve ictigini ve ga-
zetesini okudugunu fark ettim! “Harika,” dedim icimden,
¢liinkii o sabah iyice tozutmus toplumumuzdaki ¢ilginlikla-
ra verebilecegim uygun bir 6rnek diiginiiyordum.

Ayni anda birka¢ sey yapma hatasina ne kadar sik di-
seriz. Hayatiimizi kolaylastirmast icin kablosuz telefon ali-
nz, ama aslinda bu geregler bircok bakimdan hayatimizi
daha karmagik hale getirir. Esimle birlikte bir dostumuza
yemege gitmistik; ev sahibi hamimin bir yandan telefonla
konusgurken, ¢alan kapiya bakugini, ocaktaki yemegi kont- -
rol ettigini ve bebeginin alm degistirdigini dehset icinde
fark ettik. Birisiyle konugurken ¢ogumuzda aym egilim
vardir ve aklimiz bagka yerlerdedir; ya da, aym anda g
dort is birden yapmaya kalkanz. '

Ayni anda birkac ig birden yaptigimz zaman, kendimi-
zi 0 ana verebilmemiz mimkin degildir. Bu nedenle de,
sadece yaptigimiz isten alacagimiz zevki ka¢irmakla kal-
mayiz, o ise yoneltmemiz gereken dikkat dagildig: igin, et-
kimiz de azalir.
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Bu konuda ilging bir uygulama, bir anda sadece bir ig
yapmak amaciyla zaman dilimleri ayirmakur. Ister bulagik
yikiyor olun, ister telefonda konusuyor, ya da, otomobil
suriiyor olun, esinizle konugurken, cocugunuzla oynarken
veya, bir dergi okurken hep dikkatinizi tek bir seye odak-
lamaya ¢alisin. Yapmakta oldugunuz her neyse, siz de ora-
da olun. Dikkatinizi orada toplaym. lki seyin oldugunu
fark edeceksiniz. Birincisi, yapugimz is bulagik yikamak,
dolaplan temizlemek gibi sevimsiz goriinen bir gey bile ol-
sa, bundan zevk alacaksiniz. Insan dikkatini dagitmadan
bir konuya odaklandig: taktirde, yaptug: isin niteligi ne
olursa olsun bunu benimser ve ilgi duymaya baslar. Fark
edeceginiz ikinci sey, yapuginiz isin ne kadar kisa zaman-
da ve kusursuz olarak tamamlanmig olacagidir. Ben epey-
dir bu konuda kendimi geligtirmeye ¢aligiim i¢in, yazar-
igim, okumam, ev temizligi ve telefonda konusma gibi,
yasammun her alanindaki becerilerim de ¢ok gelisti. Siz de
ayni seyi yapabilirsiniz. Bir anda sadece tek isi yapmaya
karar vermeniz yeter.
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Ona Kadar Sayin

Biiyiime ¢aglarindayken babam bana ve kiz kardesleri-
me kizdig zaman ylksek sesle ona kadar sayardi. Ne yaps-
lacagina karar vermeden Once biraz yatigmak amaciyla
onun gibi, bagka anne babalar da bu yontemi kullanirlardi.

Ben soluk almay: da katarak bu stratejiyi biraz gelistir-
dim. Biitiin yapacaginiz su: Ofkenizin kabarmaya bagladi-
g1 hissettiginiz an derin bir soluk alin ve bunu yaparken
icinizden bir, diye sayin. Sonra solugunuzu verirken tim
viicudunuzu gevsetin. ki, diye sayarken ayni iglemi tekrar-
layin ve bu sekilde en az ona kadar sayin (eger ¢ok fazla
kizmgsaniz, yirmi bege kadar gelmenizde yarar vardir.)
Yapuginiz bu iglem, zihninizi bosaltmak igin uygulanan
meditasyon egzersizinin hafifletilmis bir bicimidir. Aym an-
da saymak ve solumak oyle yaustirici bir etki yapar ki, say-
- maniz bittiginde hald ofkeli kalmaniz neredeyse imkansiz-
dir. Cigerlerinize giren oksijenin artmasi ve 6fkelendiginiz
an ile iglemi bitirdiginiz an arasindaki zaman boglugu sizin
bakis aginizi genigletmenizi saglar. Bir an, ¢ok biiyik so-
run, diye nitelendirdiginiz olay, ufak ve énemsiz gériinme-
ye baslar. Bu egzersiz stres ve hiisran durumlarinda da ¢cok
etkilidir. O halde, kendinizi gergin hissettiiniz zaman bu-
nu bir deneyiverin.
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Aslinda ofkeli olsaniz da, olmasaniz da, bu ydntemle
¢ok guzel birka¢ dakika gecirebilirsiniz. Ben bu stratejiyi
gunlik yasacmuma soktum, ¢anki hem beni gevsetiyor hem
de hosuma gidiyor. Cogu zaman da ofkeye kapilmaktan
koruyor.
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Kendinizi “Furtinanin Gozi’nde”
Bulunmaya Alistirin

Firtinamin gdzu ifadesiyle, firtina, kasirga, hortum gibi
meteorolojik fenomenlerin tam ortasinda bulunan ve ¢ev-
resindeki mithis hareketlilikten soyutlanmis sakin nokta
kastedilir. Dort bir yan: gsiddetle sarsihirken, merkezin ken-
disi buyik bir stikunet icinde kalir. Bir kaosun ortasinda
bulundugumuz zamanlarda biz de dyle sakin kalabilsek ne
glizel olurdu...

Kendinizi bir “insan firtinas’'nin” goéziinde oldugunuzu
hayal etmek sanildig: kadar zor degildir. Biraz sabir ve pra-
tik yapmak yeter. Ornegin, epey tartigmali gegecegi bekle-
nen bir aile toplantisina gideceginizi farzedin. Kendinize
bunun, sakin kalabilme denemesi icin bir firsat oldugunu
telkin edin. O odada bulunan onca insan arasinda tlimlt
tavrinizla herkese 6rnek olacaginiza s6z verin. Sonra top-
lant: sirasinda soluma taktigini uygulayin. Dinleme yonte-
mini devreye sokun. Bagkalarinin hakli ¢ikmasina ve tstiin -
gelmesine géz yumun. Onemli olan sudur: eger kararliysa-
niz, bunu bagarabilirsiniz. '

Aile toplantilan, kokteyl partileri ve cocuklarin dogum
glni partileri gibi zararsiz senaryolarla ise baglayarak bu
alanda epey deneyim kazanabilirsiniz. Firtinanin goziinde
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bulunmakla, kendinizi icinde bulundugunuz ana daha cok
verebildiginizi fark edecek ve daha ¢ok keyif alacaksiniz.
Once yukaridaki drnekler gibi tehlikesiz ortamlarda pistik-
ten sonra, hayatin karginiza ¢tkaracagi daha ciddi ve zorlu
durumlar i¢in hazir olursunuz. Yavas yavag baglayin; basa-
rmz giderek artacak ve kisa zamanda firunamin goziinde
yasamayt Ogreneceksiniz.
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Planlarmizda Esnek Olun

Bir kez bir plan tasarlayip, aklima yerlestirdikten sonra
hayatin genel akigina uymam gerektigi icin bundan sap-
mak bana hep zor gelir.

Oysa, genel Ogretiye gére insanin bagarili olabilmesi,
ya da, bir projeyi bagariyla tamamlayabilmesi i¢in en ge-
rekli nitelik sebattir. Cogumuza agilanan bu 6greti bir de-
receye kadar dogrudur, elbette. Bununla birlikte, esnek ol-
mayig da muazzam bir i¢ stres yaratug gibi, cogu zaman
insan1 rahatsiz eder ve bagka insanlara kargi duyarsizlik ge-
rektirebilir.

Ben yaz: islerimin buytk bir kismini sabahin erken sa-
atlerinde yapmay:1 severim. Ornegin bu kitabi yazarken,
evde kimse uyanmadan bir iki strateji bitirmeyi kendime
hedef almis olabilirim. Peki, ya dort yagsindaki kizim bu
* arada uyanip beni gormeye gelirse? Tasarladigim plan mut-
laka bozulmus olacak, fakat benim nasil tepki gostermem
gerekir? Ya da, ofise gitmeden 6nce kosu yapmay: hedef-
lemis olabilirim. Birden bir telefon gelir ve ¢ok acele ofise
- gitmem gerektigi sdylenirse ne olacak? Kosumu iptal et-
mek zorunda kalacagim.
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Hepimiz i¢in sayisiz 6rnek ¢ikabilir; planlarimizin ani-
den degismesi gerektigi, olmasim bekledigimiz bir seyin
gerceklesmedigi, kisilerin sdzlerinde durmamalan, bekledi-
ginizden daha az para kazanmaniz, birisinin size sormadan
planinizi degistirmesi, tasarladiginizdan daha az zaman bu-
labilmeniz ve bunun gibi nice durumlan yasamaniz miim-
kindur. '

Kendinize su soruyu sormalisiniz: Gergekten onemli
olan nedir? :

Planlarimiz degistigi zaman hayal kinkhgmna ugramay:
dogal buluruz. Ne var ki, bu bizim 6ncelik siramizin ne ol-
duguna baghdir. Kendi kendime koydugum yazi program,
dort yasindaki ¢ocuguma zaman aywrmakian daha mu
6énemlidir? Otuz dakikalik bir koguyu yapamiyor olmak
tzulmeye deger midir? Daha genel bir soru sudur: “Hangi-
si daha 6nemlidir: istedigimi elde edip, planima uymak mu,
yoksa, hayatin akigina uymayi 6grenmek mi?”

Hi¢ kusku yok, daha huzurlu bir insan olabilmek igin
¢ogu zaman esnekligi, kat1 bir 1srara yeglemek gerekir (ta-
bii, istisnalar disinda). Benim 6grendigim bagka bir sey de,
bir plan yaparken bunun bir par¢asinin degisebilecegini

goze almakur. Bunun kagmilmaz oldugunu basindan ka-
~ bullenirsek, gerceklestigi zaman, “Eh, iste bekledigim gibi
oldu,” diyerek avunabiliriz.

Goreceksiniz, eger daha esnek olmay: kendinize hedef
~alirsaniz, ¢cok giizel seyler olmaya baglayacak. Daha rahat
bir insan olacak, fakat uretgenliginizden kaybetmeyeceksi-
niz. Hatta, Uziilerek ve gerilerek’ enerji harcamayacaginiz
icin, daha da Uretgen olacaksiniz. Sunu iyice 6grendim ki,
planlarim: biraz degistirsem bile (hatta, hepten degistirsem
bile), yine de iglerimi zamaninda bitirebiliyorum, hedefle-
rime ulasabiliyorum ve sorumluluklarimi yerine getirebili-
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yorum. Bunun sonucu olarak cevrenizdeki insanlar da ra-
hatliyorlar. Sizin planinizi bozacaklart korkusuyla, kendile-
rini yumurta kabuklan Gstinde yurir gibi hissetmiyorlar.
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Sahip Olmak Istediginiz Seyleri Degil,
Elde Etmis Olduklarinizi Diistiniin

Stres danigmam olarak ¢alistim on yili agkin zaman-
dan beri gordigiim en yaygin ve yikict zihinsel egilim, in-
sanlarin sahip olduklan seylere degil, sahip olmak istedik-
lerine odaklanmasidir. Nelere sahip oldugumuzun hi¢ 6ne-
mi yok gibidir; istedigimiz geylerin listesini uzatir dururuz;
ve tabii, hi¢ tatmin olmayiz. “Su istegimi de yerine getirin-
ce mutlu olacagim,” diyen zihniyet, o istek yerine geldik-
ten sonra yine ayni geyi tekrarlayacaktir.

Bir dostumuz yeni satin aldig1 gérkemli evinde bir par-
ti vermisti. Bir siire sonra onu tekrar gordigimizde, bize
daha buyiik bir ev alacagini sdyliiyordu. Cogumuz ayni ge-
yi yapmaz muy1z? llle de bir geyi istiyoruzdur. Eger bunu
karsilayamiyorsak, aklimizda sadece sahip olmadigimiz
seyler yer alir ve tatminsizligin sikintisini cekeriz. Istedigi-
miz seyi elde ettigimiz zaman da, yeni kosullarimzda bile
yine ayni zihniyet devreye girer. Boylece, istedigimize ka-
vusmamiza ragmen mutsuzlugumuz siirer. Daima yeni ar-
zular igin yanip tutusurken mutlu olmak miimkiin degildir.

Neyse ki, mutlu olmanin bir yolu vardir. Bu da, disin-
celerimizdeki agirlig1 sahip olmak istediklerimizden ¢evi-
rip, elimizde olanlara yoneltmektir.
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Esinizin farkli olmasini isteyip durmaktansa, onun ¢ok
iyi niteliklerini disinmeye ¢ahsin. Maaginizdan sikayet et-
mektense, bir isiniz oldugu igin siikredin. Hawaii'ye tatile
gidemiyorsunuz diye hayiflanmaktansa, evinizin bulundu-
gunuz yerde nasil eglenebileceginizi disiinin. Bu ¢esit
olanaklarin sinirt yoktur. “Keske hayatim farkli olsaydi,” ya-
kinmasinn tuzagina digecekken durumu fark edip, hemen
frene basin ve bir daha baglayin. Derin bir soluk aldiktan
sonra sikretmeniz gereken onca geyi hatirlayin. Dikkatini-
zi ne istediginize degil, elinizde ne olduguna verirseniz, za-
ten istediginiz seyin ¢cogunu elde edersiniz.

Esinizin iyi niteliklerine odaklanirsaniz, o da size kar-
s1 daha sevecen olacaktur. Maagimz hakkinda yakinmaktan-
sa, halinize giikrederseniz, daha bagarili ve lretgen olursu-
nuz... ve sonugta bir zamla ddillendirilirsiniz. Eger Hawa-
ii'ye gidebileceginiz ginii beklemeyip, evinizin yakinlarin-
da nasil iyi vakit gecirebileceginizi digtiniirseniz, daha ¢ok
eglenirsiniz. Sayet bir glin Hawaii'ye giderseniz, her yerde
eglenebilme aligkanhigini kazanmis olacaksiniz, Gidemez-
seniz de, zaten yasaminz keyifli gectigi icin bunu dert et-
mezsiniz.

Bir an dnce bu distince devrimini yaparsaniz, yagami-
niz eskisinden ¢ok daha keyifli olacaktir. Belki de, émrii-
nizde ilk kez doymus olmanin zevkine varirsiniz.
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Olumsuz Diisiincelerinize
Yiiz Vermemeye Alisin

Yapilan tahminlere gore ortalama bir insan bir giinde
yaklagik 50.000 diistince uretiyor. Bu say1 adamakill yiik-
sektir. Bu disiincelerden bazilari olumlu ve iiretgendir.
Ama ne yazik ki, birgogu da olumsuz olup, 6fke, korku,
kotimserlik ve endise barindinir. Daha huzurlu bir insan
olabilme yolunda mesele olumsuz diistincelere sahip olup
olmamak degildir; ¢inkii mutlaka olumsuz diigiincelerimiz
olacakur. Onemli olan, bunlan ele alirken yapacagimiz se-
¢cimdir.

Olumsuz diigiincelere karst insanin yapabilecegi iki sey
vardir: Bunlan tahlil edebilirsiniz, iyice izerinde durur, in-
ce eleyip sik dokur, baga donip bir kez daha diigiinebilir-
siniz. Ya da, bunlan yok saymayi 6grenirsiniz; yiiz vermez,
tstiinde durmaz ve ciddiye almazsimz. Huzurlu bir insan
olma hedefiniz varsa, ikinci yol, yani olumsuz diisiinceleri
ciddiye almamak size ¢ok seyler kazandurir.

Aklimzda bir distiince oldugu zaman unutmayin ki, ni-
teligi ne olursa olsun, sonugta bu sadece bir dugtincedir.
Caninizt yakamaz! Yani, sizin rizaniz yoksa caninizi yaka-
maz. Sdzgelimi, gecmisinize ait bir gey disiiniiyorsunuz:
“Ebeveynlerim ¢ok basarisiz oldugu igin tztliiyorum.” Bu-
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nun Ustlinde durduke¢a, gereginden fazla dnem vermeye
baslarsiniz ve gercekten mutsuz olmaniz gerektigine karar
verirsiniz. Ya da, aklmizin kar topundan ¢ig olusturmakta
oldugunu fark edip, bu disiinceyi kafamzdan kovarsiniz.
Bu demek degildir ki, ¢cocuklugunuz zorluklar icinde geg¢-
medi. Pekala ¢ok sikinti ¢cekmis olabilirsiniz, ama icinde
bulundugunuz anda hangi digtincelerinize dikkat verece-
giniz sizin se¢iminize kalmustir.

Ayni zihinsel dinamik bu sabaha, ya da, bes dakika on-
cesine ait diigiinceler i¢in de gecerlidir. Ise gelmek iizere
evden c¢ikarken yaganmis bir tartisma artik gergek bir tar-
tigma degil, aklinizdaki bir dustincedir.

Ayni dinamik bu geceye, gelecek haftaya, ya da, on yil
sonrasi gibi, gelecege yonelik distinceler igin de soz ko-
nusudur. Hangi durumda olursa olsun, goreceksiniz ki, ka-
faniza yerlesen olumsuz digiinceyi kovabilirseniz, yerini
hemen huzurlu bir duygu alacaktr. Daha sakin ve huzur-
luyken de, akliniz ve sagduyunuz size ne yapacaginizi soy-
ler. Bu stratejiye alismak biraz zaman gerektirir, ama ina-
nin, ¢cabamza degecektir.
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Dostlarinizdan ve Ailenizden Bir Seyler
Ogrenmeye A¢ik Olun

En uzicl gozlemlerimden biri de, gogumuzun bize en
yakin olan insanlardan, yani, ailemizden, esimizden, ¢o-
cuklarimizdan ve dostlarimizdan bir seyler 6grenmeye ne
denli isteksiz olusumuzdur. Ogrenmeye agik olacagimiz
yerde, kimi zaman mahgubiyetten, kimi zaman korkudan
ve inattan, ya da, suf gurur yuziinden kendimizi simsiki
kapatiriz. Sanki kendimize soyle soyler gibiyizdir: “Artik bu
kisiden &grenebilecegim (ya da, 6grenmek istedigim) her
seyi ogrendim; Otesine gerek yok.”

Bu uzicudiir, ¢linkdi ¢cogu kez bize en yakin insanlar
en dogrusunu bilmektedirler. Bizim ne zaman bezgin ve
kendimize zarar verecek davraniglarda oldugumuzu onlar
daha iyi gortrler ve ¢ogu kez kolay ¢oziimler onerirler.
Eger bunu 6grenmeyecek denli gururlu ve inatgiysak, ya-
samlarimiz1 iyilegtirecek birgok glizel ve kolay yoldan
mahrum kahnz.

Ben dostlarimin ve ailemin nerilerine hep agik kalma-
ya gayret gostermisimdir. Hatta, onlara su soruyu bile sor-
musumdur: “Benim goziimden kagan seyler nelerdir?” Bu-
nu sormakla sadece o kisiye 6nemli ve 6zel oldugunu his-
settirmekle kalmaz, bir de ¢ok yararli ogiitler duyarsimz.
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Bunu yapmak insanin kendini gelistirmesi icin bu kadar
kolay ve kestirme bir yolken, kimsenin uyguladig: yoktur.
Biitlin gereken biraz yureklilik, alcakgoniillilik ve egonu-
zu bir yana atabilme becerisidir. Ozellikle de, énerileri goz
ard1 edip bunu elestiri olarak alma aligkanhgimz varsa ve-
ya, ailenizin bazi Uyelerine hepten kulak tikiyorsaniz... On-
lara igtenlikle bu soruyu sordugunuz zaman nasil soke ola-
caklarini diigiinebiliyor musunuz?

Danigacaginiz kisinin niteliklerine gore soru se¢meyi
unutmaymn. Ornegin, ben igle ilgili konularda babamdan
ogit isterim. Cogu kez bana uzun nutuklar atmasina rag-
men, buna deger bulurum. Bana verdigi 6gut ¢cogu zaman
bir seyi zor yollardan dgrenmemi engellemistir.
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Bulundugunuz Konumda
Mutlu Olmaya Bakin

Ne yazik ki, cogumuz sirekli olarak mutlulugumuzu
erteler dururuz; hem de, belirsiz bir gelecege kadar... Bi-
lingli olarak béyle yaptyor degilizdir, ama kendimizi hep,
“Bir giin mutlu olacagim,” diye avuturuz, Kendimize, su fa-
turalar 6dendiginde mutlu olacagimizi séyleriz; ya da, oku-
lu bitirdigimiz zaman, ilk isimize bagladigimiz zaman, ilk
terfimizi alinca... Evlendikten sonra hayatimizin daha gii-
zel olacagmna inandinnz kendimizi; sonra ¢ocugumuz ol-
sun isteriz; derken ikinci ¢ocuk. Sonra ¢ocuklar kigiik ol-
dugu icin sikintt duyanz ve, ah bir buyiiseler, deriz. Der-
ken, ergenlik donemleri gecince mutlu olacagimiza inani-
rz. Mutlu olma kogullarimiz hi¢ bitmez; yeni bir otomobil
almak, guizel bir tatile ¢ikmak, emekli olabilmek ve bunun
gibi daha bir¢ok sey vardir.

Oysa, bu arada yagam akip gitmektedir. Aslinda, mutlu
olmak icin su andan daha iyi bir zaman yoktur. Varsa, ne
zamandi? Omriiniiz hep asmaniz gereken engellerle gece-
cektir. En iyisi bunu kabullenmek ve buna ragmen mutlu
olmaya karar vermektir. En begendigim deyiglerden biri
Alfred D’Souza’ya aittir: “Uzun bir zaman boyunca bana
hayatim... yani, ger¢ek anlamda hayatim yakinda baglaya- -
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cakmus gibi goriinlirdi. Ama 6niimde hep bir engel, ¢6z-
mem gereken bir sorun, yarm kalmus bir is, 6denmesi ge-
reken bir borg ¢ikiveriyordu. Hayat bunlar tamamlandiktan
sonra baglayacakti. Neden sonra gergegi kavradim ki, bu
engeller benim yasamimin kendisiydi.”

Bu bakis acis1 benim gozlerimi agmigtir: Mutluluga gi-
den bir yol yoktur. Mutluluk o yolun kendisidir.
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Unutmayin: Insan1 Edindigi
Huylar Olusturur

Tekrarlanan davransslar ¢ogu dinsel ve disiinsel yolun
en temel ilkelerindendir. Bagka bir deyisle, huylariniz sizin
kisiliginizi olugturur. S6zgelimi, hayatimzda bir terslik ¢1-
kinca hemen gerginlesme huyunuz varsa, herhangi bir
elestiriye hemen kendinizi savunarak kargilik veriyorsaniz,
hep hakli ¢ikmakta israrciysaniz, zihninizi Gzict seyleri
disinmekte serbest birakiyorsaniz veya, hayati ¢cok ivedi
bir durummusg gibi yagamaya alismugsaniz, ne yazik ki, ha-
yatmiz da bu aligkanliklarin bir yansimasi olacaktir. Hep
hisran icinde olacaksiniz, ¢linki kendinizi husran iginde
olmaya aligtirmigsiniz.

Oysa, iginizdeki sevgi, sabir, anlays, iyilik, alcakgéniil-
lultk ve huzur gibi nitelikleri de ayni sekilde tekrarlama
yoluyla ylzeye g¢ikarabilirsiniz. Ne denli sik tekrarlanirsa
da, o kadar bagarili olacaktir. O halde, ne gibi davraniglan
huy haline getirecegimize dikkat etmekte buiyik yarar var-
dir.

Bunu 6nermekle, bitiin hayatinizi kendinizi geligtirme-
ye adanmis bir proje gibi gecirmenizi kastetmis degilim.
Yalnizca, kendi aligkanliklarinizin farkina varirsaniz, ¢ok
bliytik yarar olacagini belirtiyorum. Dikkatiniz nereye yo-
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nelmistir? Zamaninizi. nasil gegiriyorsunuz? Belirlenmis he-
deflerinize yaran olacak-aligkanliklar gelistiriyor musunuz?
Hayatiniz, gercekten sizce yapilan tamima uyuyor mu? Bu
sorulari kendinize sorup, cevaplarini diristge verdiginiz
taktirde hangi stratejilerin size en ¢ok yaran olacagina ka-
rar verebilirsiniz. Hi¢ kendinize su sorular sordunuz mu:
“Kafami dinleyecegim daha ¢ok zamanim olsun isterdim.”
Ya da: “Hep meditasyon yapmak istemisimdir.” Ve bu is-
teklerinizi yerine getirecek zamani bir tirli bulamadiniz
my? Ne yazik ki, pek ¢ok insan zamanlarin: ylreklerini ger-
cekten besleyecek seylere ayirmaktansa, ya otomobillerini
yikamakta veya, televizyonda kim bilir kaginci kez gosteri-
len bayat programlan izlemektedirler. Eger sik sik tekrarla-
diginiz seylerin huy haline geldigini hatxrlarsarnz farkls
aligkanliklar gelistirmeye baglarsiniz.
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Zihninizi Sessizlestirin

Pascal'in Unl{i bir s6zi vardir: “Insanh@gin bitin sorun-
lar, kisinin tek bagina bir odada sessizce oturamamasindan
kaynaklanir.”

Ben sahsen bu kadanni iddia edemem, ama sakin bir
zihnin i¢ huzurun temeli olduguna eminim. Ve tabii, i¢ hu-
zuru olan bir insan disariya karst da huzurludur.

Zihni sakinlestirmek ve sessizlestirmek igin birgok tek-
nik vardir: eski deyimiyle tefekkiire dalma, derin soluklar
alma, gozinde canlandirma bunlardan bazilandir. Ne var
ki, tim diinyada kabul edilen ve en ¢ok uygulanan teknik
medi-tasyondur. Giinde bes on dakikalik egitimlerle zihni-
nizi sakin ve sessiz hale getirebilirsiniz. Bu sakinlik giinde-
lik yagaminiza da uyarlanabilir ve sizi daha az tepki goste-
rip, sinirlenen bir insan kilarken, ufak geyleri biiyiitmeme
perspektifini de kazandirir. Meditasyon size kesin bir gev-
seme saglayarak sakinlesmeyi Ogretir. Huzurlu olmay: 6g-
retir. ' '

Meditasyonun farkli bigimleri vardir, ama hepsinde te-
mel olan ilk hedef zihni bogaltmaktir. Genellikle tek bagi-
na ve sessiz bir ¢evrede yapilir. Gozlerinizi kapar ve tim
dikkatinizi solumaniza verirsiniz... soluk alin, soluk verin.
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Akhlmiza disinceler Uglismeye baglarken, bunlar kibarca
kovup dikkatinizi tekrar solumaniza verin. Bunu tekrar
tekrar yapin. Zamanla kendinizi egitip, akliniza sizmaya
kalkisan dusiinceleri nazikge kovarak, dikkatinizi solukla-
rinizda tutmayi bagaracaksiniz.

Meditasyonun hi¢ de kolay olmadigint hemen anlaya-
caksiniz. Siz zihninizi sessizlestirmeye kalkuginiz anda bir
strli diigsince hemen akliniza Uislisecektir. Yeni baslayan
birinin dikkatini birka¢ saniyeden fazla odaklamasi ¢ok
zordur. Bu konuda ustalagmanin sirri, kendinizi zorlama-
dan stirekli alistirma yapmaktir. Sakin cesaretiniz kirilma-
sin. Her giin yapacaginiz birkag¢ dakikalikk uygulama za-
manla size biiyik geyler kazandiracaktir.

Yakin ¢evrenizde meditasyon Kurslan yoksa, kitaplar-
dan veya, audio kasetlerden yararlanabilirsiniz. Bu alanda
en basarih buldugum yayin Larry Le Shan’in hem kitap
hem audio kaset olarak ¢ikardigi, “How To Meditate” (Me-
ditasyon Nasil Yapilir) adli cahgmasidir. Tanidigim huzurlu
ve kendisiyle barigik insanlardan bir tanesi bile yoktur ki,
yasaminin bir déneminde meditasyonla ugrasmis olmasin.
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Yoga’ya Baglayin

Daha rahat ve dimh bir insan olmak icin yoga da me-
ditasyon gibi son derece yaygin ve etkili bir yontemdir. In-
sanlar ylizyfllardan beri zihinlerini agarak, ihimh ve huzur-
lu olmak i¢in yogayr kullanmaktadirlar.

Uygulamasi kolaydir ve gilinde sadece birka¢ dakika-
mz alir. En iyi yam da, hemen her yagta ve her bedensel
yatkinhk diizeyindeki insanlar tarafindan yapilabilmesidir.
Benim bir zamanlar katildigim bir kursta bir yanimda on
yasinda bir ¢ocuk, diger yammdaysa seksen yedi yasinda
bir adam vardu.

Dogast geregi yogada rekabet yoktur. Kendinize gore,
zorlanmayacaginiz bir hiz ve gelisme duzeyi secip ¢aligabi-
lirsiniz. Yoga bedensel bir etkinlik olmasina karsin, yarar-
lar1 hem bedensel hem duygusaldir. Bedensel yoniiyle,
kaslari ve omurgay: guglendirerek, hareketlerde esneklik
ve rahatlik kazandinr. Duygusal yoniiyle de, muazzam bir
stres gidericidir. Beden-zihin-ruh baglanusinda dengeyi
saglayarak insana rahathk ve huzur verir.

Yoga hem yumusak hem de Once sizi biraz zorlayacak,.
bir dizi gerinme hareketiyle yapilir. Amact viicudu iyice ag-
mak ve omurgay: uzatmaktir. Gerinmeler bedenimizin ¢ok
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belirli, genellikle gergin ve nispeten biziilmus yerlerine
odaklanir; boyun, sirt, kalcalar, bacaklar ve omurga. Gerin-
me hareketlerini uyguiarken tiim dikkatinizi de yaptgimz
ise odaklarsiniz.

Yoganin etkisi gercekten sagiricidir. Sadece birkag da-
kikalik bir egzersizden sonra bile kendinizi daha canli ve
acik, daha huzurlu ve rahat hissedeceksiniz. Giiniin geri
kalani ¢ok daha kolay gececek ve kendinizi isinize daha
yogun olarak verebileceksiniz. '

Eskiden ¢ok meggul olduguma ve yogaya zaman ayira-
mayacagima inanirdim. Oysa, gimdi bunun tam tersine ina-
niyorum. Yoga yapmamaya zamanim yok. Yapmasam da
olur, diyemeyecegim kadar onemli. Bu sayede kendimi
hep genglesmis ve enerji dolu hissediyorum. Bagka bir ya-
nit da, ailenizle veya, dostlarinizla birlikte mikemmel bir
zaman geg¢irme yolu olusudur.

Oturup televizyon izlemektense, iki kizimla birlikte he-
men videoya bir yoga kasedi takar ve birlikte gerinme ha-
reketleri yapariz.

Tipk1 meditasyonda oldugu gibi, yoga icin de size ya-
kin bir saglik kuliibiindeki kurslara katilabilirsiniz, Kitaptan
ogrenmek isterseniz, benim tavsiyem Richard Hittleman'in
yazdigi “Yoga: Yirmi sekiz Glinlik Egzersiz Plani” adli ese-
ridir.
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Hizmet Vermeyi Yasaminizin
Degismez Bir Parcasi Haline Getirin

Daha sevecen ve iyi bir insan olmak i¢in eylem gerek-
lidir. Ancak, isin ilgin¢ yan1 bunun izlenecek belirli bir yo-
lu veya, herhangi bir recetesi olmayisidir. En katiksiz iyilik
ve comertlik 6rnekleri hep dogal olanlandir; bunlar hizmet
sunmanin ve kargihiksiz vermenin bir insanin diigiince sii-
recine yerlesmis olmasindan kaynaklanir.

Beni egiten dgretmenler ve filozoflarin ¢ogu her giine
baglarken, kendime, “Nasil hizmet verebilirim?” diye sor-
mamu Onermiglerdir. Bagkalarina yardim edebilecegim yi-
ginla yolu bana hatirlatmas: bakimindan bu yéntemi ¢ok
yararli bulurum. Bu soruyu kendime sordugum anda giin
boyu birgok cevap beliriverir.

Eger hedeflerinizden biri bagkalanna yardim etmekse,
en uygun yollan kolayca bulursunuz. Firsatlar sonsuzdur.
Bazen benim i¢in en iyi yardim yolu evimi muhtag bir dos-
ta (ya da, yabanciya) agmaktr. Kimi zaman trende yaslt bir
kadina yerimi vermek, ¢ocuk parkinda trapezde zorlanan
* bir yavruya yardim etmek, bir topluluga konferans vermek,
kitap yazmak, kizimin okulundaki personele yardimei ol-
mak, bir bagis kurumuna para saglamak, ya da, yolda gor-
digium c¢épleri toplamak olabilir. Bence isin anahtart, hiz-
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met vermenin bir kereye 6zgi bir eylem olmadiging akil-
dan ¢ikarmamaktir. Birisine bir iyilik yaptiktan sonra, ne-
den bagkalan da aym seyi benim icin yapmuyor, diye du-
sinmekten kaginin. Cop kutusunun disariya ¢ikarlmas: mi
gerekiyor? Sira sizde olmasa bile, gidin ¢ikanh. Tanidiginiz
biri huysuzluk mu ediyor? Belki de, ona kollarmx acip, ku-
lak verecek birine ihtiyact vardir.

Bana gore cogu zamman hizmet vermenin en gizel yo-
lu en basit olani, giinliik yisamda: gergeklg§txrnlen gosterig-
siz, kimi zaman farkK edilmeyen kugu}g iyiliklerdir; anegm
esimin girigtigi yeni bir Ugrasta ona destek olmak, ya da,
sadece onu dinlemek i¢in zamanimi ve enerjimi aysrabil-.
mek-gibi... Daha verici bit_insan olabilme hedefimde hila
epey yolum oldugunun farkmdayxm ama-hizmet vermeyi
yasamimun bir parca$i haline getirdikten Sonra kendimi
¢ok daha iyi hissettigimi de biltyorum. Eski bit deyis var-
dir: “Vermenin 6dtili kendisidir.” Ne kadar dogru, degil-
mi? Verdiginiz zaman muttaka siz de alirsmiz.. Aslinda aldi-
ginrz, verdiginizle d6grudan oraniidir. Iginizden gelerek ve
kendi sectiginiz yollarla verdnk(;e, inanilmaz bir huzug bu-
lursunuz. Bagta siZ olmak zere, herkes kazangh cikar.
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Bir Iyilik Yapin ve Kar§1hgim
Ne isteyin Ne de Bckleyin

Bu strateji hizmet vermeyi yagamuriizla .bﬁtﬁnlegirmeni-
ze yardima: olur. Bir kimseye higbir karsiftk beklemeden
iyilik etmenin ne kadar kolay ve.ne guzcl bir duygu oldu-
gunu gormenizi saglar. '

Cogu kez bilerek, ya da farkmda olmadan baskalarin-
dan bir geyler isteriz; ozellikle de, o kimselere daha énce
bir iyiliimiz dokunmugsa...”Banyoyu ben temizledim, o da
mutfag halletsin.” Ya da, “Gegen hafta ben onun ¢ocugu-
na baktim; gsimdi onun bana teklif etmesi gerekir.” Verme-
nin bir 6dil oldugunu unutup, sanki yaptigimiz 1y1hklerm )
hesabini tutar gibiyizdir.

Birisine bir iyilik yapacagmiz zaman, yapin gitsin; ici-
nizde ¢ok tath bir huzur hissedecéksiniz (eger kendi iginiz-
de yeterince sakinseniz,) Tipki hareketli bir -egzersizin bey-
ninize endorfirr salgilayip” size ‘bedensel rahatlama sagla-.
" mas: gibi, yapacaginiz sevgi dolu iyilikler de bunuh duy-
gusal kargiliginr saglar. Odilintiz, o anda bir iyilik yaptigi-
mz1 bilmenin size sagladigi. giizel duygudur. Kargiliginda
- herhangi bir sey; hatta, bir tegekkiir bile gerekmez. Daha-
s1, iyilik ettiginiz kimsenin bunun 51zden geldigini bilmesi
bile gerekli deglldlr

167



Ne yazik ki, ¢cogu kez bu guizel ve huzur dolu duygu-
ya bizim karsiik beklentimiz kangir. Kendi yarattigumiz di-
stunceler huzur duygumuza takilir ve kendimizi ne istedigi-
miz, neye ihtiyacimiz oldugu disiinceleriyle tikanmus bulu-
ruz. Cozum, “Karsilik olarak bir sey isterim” disiincesini
kafamizdan sokup atmaktir. Bu gibi distincelerin yoklu-
gunda huzurlu duygularimiza tekrar kavusuruz.

Simdi ilk iginiz, yakininizda birine gergekten yararl ola-
cak ne yapabileceginize bakmak olsun; ve hicbir kargilik
beklemeyin. Garaji temizleyip eginize sirpriz yapabilirsi-
niz; komsunuzun bahgesindeki ¢imleri bigebilirsiniz; isten
biraz erken gelip ¢ocuklan tistlenerek esinizi rahatlatabilir-
siniz. Bu iyiligi yaptiktan sonra da, o kimseden higbir kar-
stlik beklemeden bir sey yapmanin tadim ¢tkarin. Bunu bir
siire uygularsaniz, o duygunun bagh bagina bir 6diil oldu-
gunu anlayacaksiniz.
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Sorunlarmniz: Ogretmeniniz Olarak Goriin

Cogu insan bilir ki, yagamlarimizdaki en biiyiik stres
kaynaklarindan biri de sorunlarimizdir. Bir dereceye kadar
bu dogrudur. Oysa, daha hassas bir degerlendirme yapa-
cak olursak, duydugumuz stres miktarinin sorunlann ken-
disinden ¢ok, bu sorunlarn nasil ele aldigimizla ilgili oldu-
gunu anlaniz. Bagka bir deyigle, biz sorunlarimizi ne kadar
sorun haline getiriyoruz? Sorunlan hep acil durumlar gibi
mi goriiyoruz, yoksa, bunlara ciddi birer 6gretmen gibi mi
bakiyoruz?

Sorunlar cesitli bicimlerde, biiytikliikte ve ciddiyet de-
recelerinde karsimiza ¢ikar, ama timiintin ortak bir yani
vardir: Oniimiize, farkli olmasini istedigimiz bir durum ¢ik-
mugstir. Sorunlarmizla bogustuk¢a ve bunlardan kurtulmayi
istedikge, daha kot goriinmeye baglar ve daha ¢ok strese
neden olurlar.

Neyse ki, bunun tam tersi de ayn: derecede dogrudur.
Sorunlart yagamin kagmnilmaz bir pargast olarak kabullen-
digimiz ve onlan bir 6gretmen gibi gorebildigimiz zaman
sirtimizdan sanki yik kalkmus gibi olur.

Sizi epeydir ugrastiran bir sorununuzu dustiniin. $u ana
kadar bu sorunu nasil ele aldiniz? Eger siz de ¢ogu insan
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gibiyseniz, buyik olasihkla bununia micadele ettiniz, ak-
linizda defalarca evirip gevirdiniz, tekrar tekrar tahlil etti-
niz, ama bir sonuca varamadimiz. Onca didinme size ne ka-
zandirdr? Biylik olasilikla aklimiz daha ¢ok karisti ve daha
¢ok strese girdiniz.

Simdi ayni sorunu yeni bir yolla distiniin. Sorunu itme-
ye ¢ahisip, direnmektense, ona sarilmayi deneyin. Akliniz-
da bu sorunu kalbinizin yanina getirin ve kendinize su so-
ruyu sorur: Bu durum bana ne gibi degerli dersler verebi-
Ir? Bana daha dikkatli ve sabirlt olmay: 6gretiyor olabilir
mi? Bunun aggozlilikle, kiskanmayla, dikkatsizlikle veya,
bagislamayla bir ilgisi olabilir mi? Ya da, bunlar kadar giic-
Ii bagka seyler? Ustiinde ugragtiginiz sorun ne olursa ol-
sun, blytik ihtimalle, icinde bundan bir seyler égrenmek
- isteginin de bulundugu, daha ilimh bir yolla ele alabilirsi-
niz.

Sorunlarimzi bu 151k altinda tutarsaniz, tipkt sikilt bir
yumrugun acgilmasi gibi, yumugamaya baslayacaktir. Bu
. stratejiyi bir deneyin; eminim siz de ¢ogu sorunun sandigi-
niz kadar biyiik meseleler olmadigini kabul edeceksiniz.
Ve ¢ogu zaman oldugu gibi, bir kez 6grenmemiz gereken
seyi Ogtendikten sonra, sorunlar kaybolmaya baglar.
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Bilmemenin Rahathigini Duyun

Bir zamanlar yasl ve bilge bir adamin yagsadig: bir koy
varmis. Koylliler ne zaman bir konuda ¢ikmaza girseler,
kaygiya kapilsalar, bu adamin yanina kosgarlar ve onun
agiklamalanyla tatmin olurlarmis.

Bir glin kéyun giftcilerinden biri bliytik bir telas icinde
bilge adama gelmis. “Bilge adam, bana yardim et. Korkung
bir sey oldu. Okiiziim 6ldii; tarlamu siirecek baska hayva-
nim yok! Soyle bana, bundan daha kot bir gey olabilir
mi?” Bilge adam cevap vermis: “Olabilir de, olmayabilir
de.” Adam bir kosu koéye donmiis ve komgularina bilge
adamin aklini kagirdigini soylemis. Tabii ki, bagina gelen-
den daha kéti bir ey olamaznus. Bilge adam bunu nasit
goremiyor, diye diiglinmiis. .

Ne ki, ertesi glin ciftci ¢iftliginin yakinlarinda bagtbog
gezen geng ve giiclil bir at gormiis. Adamn artik bel bag-

layacag okiizii olmadig: i¢in, aklina bu at1 yakalayip dlen =

~ hayvaninin yerine kullanimak gelmis... ve at1 yakalamms. Ne
sevinmig! O giine kadar tarla stirmek- hi¢ bu kadar kolay-ve .
keyifli olmamus. Yanildigini séyleyip, 6zir dilemek igin bil-
ge adama gitmis. “Hakhymigsin, bilge adam. Okiiziimii yi-
tirmek olabilecek en kot sey degilmis. Tersine, tannnin
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bir nimetiymig! Eger basima bu gelmeseydi yeni atimt ya-
kalamazdim. Sen de kabul edersin ki, bu da olabilecek en
guzel sey.” Bilge adam bir kez daha, “Olabilir de, olmaya-
bilir de,” demis. “Eyvah,” diye dusinmus ciftci. “Bu adam
gercekten kegileri kagirmig.”

Oysa, ¢iftci yine olacaklardan habersizmis. Birkag¢ giin
sonra oglu ata binerken dismus. Bacag: kinldig: icin artk
tarlada babasina yardim edemeyecek duruma gelmis. Ag-
liktan 6lecegiz, diye hayiflanmug ¢iftci ve bir kez daha bil-
ge adama kogmus. Bu kez ona, “Ati bulmamin olabilecek
en glizel sey olmadigini nasil bildin?” diye sormus. “Bir kez
daha hakl ¢iktin. Oglum sakatland: ve tarlada bana yardim
edemez hale geldi. Bu kez artik bundan daha kéti bir sey
olamayacagina eminim. Herhalde, sen de kabul edersin.”
Ne var ki, bilge adam yine sakin bir ifadeyle cift¢inin yi-
zline bakmig ve onun Gzintlsini paylagan bir sesle, “Ola-
bilir de, olmayabilir de,” demis. Bilge adamin bu denli ca-
hil olusuna &fkelenen cift¢i higimla tekrar kdyline donmis.

- Ertesi giin koye askerler gelmis ve yeni patlayan savag
icin ne kadar eli ayag tutan erkek varsa gétirmisler. Koy-
de biraktiklani tek geng adam iftcinin ogluymus. Boylece
orduya alinanlar biyiik ihtimalle dlecekken, oglanin haya-
t1 kurtulmus.

Bu masaldan alinacak 6nemli bir ders vardir. Gelecek-
te ne olacagim bilemeyiz... sadece, tahminde bulunur ve
bunun gergeklesecegine inaninz. Cogu zaman ufak bir se-
yi buylitme egilimindeyizdir. lleride korkung seyler olacak
diye, kafammzda olmadik senaryolar iretiriz. Ve ¢cofu za-
man da yaniinz. Sakin kalip, cesitli olasihiklara acik olabil-
sek, onlinde sonunda her sey yoluna girer. Unutmayin:
olabilir de, olmayabilir de...
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Varhginizi Butiiniiyle Kabullenin

Yunan film kahramani Zorba, kendisini “felaket” olarak
tanimlamug. Isin dogrusu, hepimiz felaketizdir, ama kegke
oyle olmasaydik, deriz. Kusursuz olmadigimizi kabul ede-
cegimiz yerde, kabul edilmez olarak gordiigimiz yanlar-
muz1 yok sayanz.

Kendinizi her yoniiniizle kabullenmenin énemli bir ne-
deni de, sizi kendinize kars1 daha hoggorilu ve ithmh yap-
mastdir. Urktiigiiniz zaman, “cengaver” rolii yapmaktansa,
gercegi kabul edin ve kendinize soyle deyin: “Urkityorum,
ama sorun degil.” Bazen kendinizi biraz kiskang, a¢gozla,
ya da, ofke icinde hissediyorsaniz, bu duygularinizi inkar
edip i¢inize gdmmektense icinizi acin; boyle yapmak o an-
lariniz1 ¢abuk gecistirmenizi ve bu duygulari asmaniza yar-
dimct olacakur. Olumsuz duygularimzi blylitmeyip, onlarn
korkacak bir gey gibi gérmeyi biraktifimiz zaman, bir daha
da sizi korkutamazlar. Kendinizi biitiinliyle tanimaya bas-
ladiginiz zaman, hayatunizi da kusursuzmug gibi gormek
zorunda kalmazsiniz; hatta, boyle bir imidiniz oldugunu
bile soylemezsiniz. Bunun yerine, kendinizi o anda oldu-
gunuz gibi kabul edebilirsiniz.

Pek de kusursuz olmayan yanlarimzi kabullendiginiz
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zaman buyuli bir gelisme gériiliir. Olumsuz yanlarinizlia
birlikte o gline kadar sahip oldugunuzu bilmediginiz olum-
lu yanlarninizi da fark etmeye baslarsimz. Baz: zamanlar bi-
raz bencilce davrandigimizi biliyorken, kendinizi hi¢ di-
sinmediginiz donemler oldugunun da farkma vanrsiniz.
Bazen uirkek ve ¢ekingen davranirken, ¢ogu zaman da son
derece yiirekli oldugunuzu anlarsiniz. Donem dénem ger-
ginken, pekala rahat bir insan da olabilirsiniz.

Varhgimz: butiniyle tammak, kendinize soyle soyle-
meye benzer: “Kusursuz olmayabilirim, ama bu halimie de
fena saylmam.” Olumsuz ozellikleriniz belirdigi zaman
bunlart biytik tablonun pargas: olarak kabul edebilirsiniz.
Kendinizi yargilayip degerlendirmektense, insan oldugu-
nuzu bilin ve kendinize daha gefkatle ve hoggoriiyle dav-
ranin. Gercekten de “felaket” olabilirsiniz, ama bunu dert
etmeyin. Hepimiz oyleyiz.
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Ipin Ucunu Biraz Birakin

Bu kitaptaki stratejilerin her biri sizi daha rahat, huzur-
lu ve sevecen bir insan yapmay1 hedeflemektedir. Ancak,
bu yolda size diisen en dnemli gérev 6nce kendinizi rahat
birakmaniz ve ne durumda oldugunuz konusunda canini-
z1 sikmamay: hatirlamanizdir. Bu stratejileri uygulayin ve
aklinizdan ¢ikarmayin, ama uygulamaniz kusursuz olmadi-
&1 zaman sakin Uzilmeyin. Ipin ucunu biraz birakin! Yeni
kazandigimiz ozellikleri kaybedeceginiz anlar olacaktr:
tekrar eskisi gibi gerginlesecek, strese girecek ve her seye
tepki gosterdiginiz ginlere doneceksiniz. Kendinizi buna
alistirn. Bu halinize dontigler yapmaniz dogaldir, ¢linku
yasam birbirini izleyen bir durumlar strecidir. Hata yapti-
gz zaman tekrar baglarsiniz. '

I¢ huzuru yakalamay: hedefleyen insanlarda gordigim
en yaygin hata, bu yoldaki kiicik basansizhiklar Gzerine
husrana kapimalan oluyor. Bu durumda Gziilmektense,
hatalarinizi 6grenme firsatlan olarak degerlendirin; bunlar
sizin gelismenize, bakig aginz1 genisletmeye yardimei ola-
cakutr. Kendinize soyle deyin: “Bak, iste yine eskiye don-
dim. Eh, ne yapahm, gelecek sefere farkh davranirun.” Za-
manla hayata kars1 tepkilerinizde buyik degisiklikler ola-
caktir, ama bunun hemen gerceklesmesini beklemeyin.
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Bu alanda ¢ok tin yapmg bir kitap vardir: “Ben lyi De-
gilim, Sen lyi Degilsin Ama Her Sey Yolunda.” Hi¢ canimzi
stkmayin. Kimse yaptigi her iste yiizde yiiz baganlh olmaz;
bunun yanindan bile gegmez. Onemli olan tek sey, eliniz-
den geleni yapmaniz ve dogru yolda ilerlemekte oldugu-
nuzdur. Insanca hatalar yaptiginiz zamanlarda bile bakig
agimz dogru kalabiliyor ve kendinizi hdld sevebiliyorsaniz,
daha mutlu bir yasama epey yaklasmugsiniz, demektir.
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Bagkalarint Su¢lamayi Birakin

Bir sey bekledigimiz gibi ¢ikmazsa, cogumuz su varsa-
yimla hareket ederiz: “Kugkuya dustiysen, mutlaka bagka
birisinin hatasindandir.” Nereye baksaniz, bu varsayimin
sahneye ¢iktiini goriirsiniiz... bir sey mi kayboldu, mut-
laka birisi onun yerini degistirmistir, otomobiliniz ¢aligmi-
yor mu, tamirci mutlaka dogru dirist tamir etmemistir;
masraflarimz gelirinizi agrmg mu, mutlaka esiniz fazla para
harciyordur; eviniz ¢cok mu daginik, sizden bagka kimse
istiine diigeni yapmiyordur; projeniz zamaninda yetismedi
mi, mutlaka is arkadaglariniz dalga ge¢mislerdir. Bu gibi 6r-
nekleri saymakla bitmez.

Bu cesit suclayici diginme son zamanlarda kaltiri-
mizde son derece yaygin hale gelmistir. Kisisel diizeyde
bizi davraniglannmizdan, sorunlarimizdan, ya da, mutluluk
diizeyimizden timilyle kendimizin sorumlu olmadigimiza
inanmaya yoneltmektedir. Toplumsal diizeydeyse, bizi sac-
ma sapan nedenlerle mahkemelere dugurur, guliing gerek-
~ geler 6ne siirmemize neden olur.

Bagkalarim suglama huyumuz varsa her tirlia ofke,
Uzlntl, bunalim, stres ve mutsuzlugumuz i¢in daima bag-
kalarimi suglanz.
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Kigise] mutlulugumuz agisindan bakinca, insanin bir
yandan bagkalarimu suclarken huzurlu olmasi mimkiin de-
gildir. Kugkusuz, bazen bagka insanlann veya, kosullarin
sorunlarimiza katkida bulundugu durumlar vardir, fakat
kendi mutlulugumuz s6z konusu olunca ayaga kalkip tim
sorumlulugu ustlenmemiz gerekir. Iginde bulundugu ko-
sullar insanm: yaratmaz, sadece yon gosterir.

Bunu denemek amaciyla, yagaminizdaki herhangi bir
sey icin bagkalarim suclamayi birakin ve neler oldugunu
gozleyin. Bu, cevrenizdeki insanlan davramglanindan so-
rumlu tutmamak anlamina gelmez; siz sadece kendi mut-
lulugunuz, bagkalarina gosterdiginiz tepkiler ve gevreniz-
deki kosullar icin kendinizi sorumlu tutun.

Eviniz dagimniksa, tstiine diigeni yapan tek kisi oldugu-
nuz varsayimunt bir yana birakip, evi toparlaymn. Eger biit-
cenizi agmgsaniz, oturup kendiniz nerede daha az para
harcayabileceginizi aragtirin. En onemlisi, mutsuz oldugu-
nuz zaman, sizi mutlu edecek tek kisinin kendiniz oldugu-
nu hatirlayin.

Bagkalarini suglamak muazzam miktarda zihinsel ener-
ji harcamay: gerektirir. Sizi strese sokan bir hastalik gibidir.
Cevrenizdekilere su¢ yiiklemek kendinizi aciz hissetmeni-
ze yol agar, ¢linkli bunu yapmakla yagaminiz hakkinda
hicbir kontroliiniiz olmadigim ve mutlulugunuzun bagkala-
rinin hareketlerine ve davraniglarina baglt oldugunu kabul
edersiniz. Suclamayi biraktginiz zaman kigisel giiciniiza
tekrar kazandiginiz1 hissedersiniz. Segimleri yapanin kendi-
niz oldugunu gorirsiiniiz. O zaman bilirsiniz ki, moraliniz
bozuk oldugu anlarda o ruh halinizin olusumunda bag ro-
0 kendiniz oynamissinizdir. Bunun anlami, daha olumlu
yeni duygular yaratmak icin de bag rolii yine sizin oynaya-
bileceginizdir.
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Bagkalarint sucglamayi birakabildiginiz zaman hayat
cok daha kolay ve eglenceli olacaktir. Deneyin ve goriin.
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Erken Kalkmaya Alisin

Bu basit ve kolay uygulanabilen stratejiyle pek ¢ok in-
sanin yasaminin daha huzurlu ve anlamh olabildigini gor-
mistmdiir.

~ Bir¢ok insan sabah yataktan firlar, telagla hazirlanip bir
~ fincan kahve yuvarladiktan sonra isine gitmek tzere firtina
gibi kendini digartya atar. Butiin giin ¢alighktan sonra da
yorgun bir halde eve déner. Aymi sey c¢ocuklarla birlikte
evde kalan kadinlar ve erkekler icin de gecerlidir. Dakika-
st dakikasina gocuklarla ilgilenmeye baglayacaklan saatte
yataktan kalkarlar. Bagka bir sey icin neredeyse hi¢ vakit
yok gibidir.

Ister bir iste caligiyor olun, ister evde ¢ocuk yetistiriyor
olun, ¢ogu kez size tadini ¢ikaraca@iniz hi¢ zaman kalma-
maktadir. Yorgunluga care olarak genellikle, uykusuzluk
varsayim yapilir ve, “Soyle adamakilli bir uyumaya” karar
verilir. Boylece, size kalan bos zaman da uykuya aynlir. Bu
durum bir¢ok insanin yiireginde bir eksiklik yaratmaktadr.

Hayatta i3, cocuklar ve uyku disinda da bir seyler olmasi
gerekir, degil mi?

Bitkin olusunuza neden ararken bir de su agidan bakin:
yasaminizda bir bogluk hissediyor ve sorumluluklariniz al-
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tinda eziliyor olabilirsiniz. Ve genel kaninin tersine, biraz
daha az uyumakla kendinize yaratacaginiz zaman hissetti-
giniz bitkinlige karst en iyi ¢are olabilir.

Glintiniiz baglamadan 6nce sadece kendinize ayiraca-
gz bir iki saat, yasaminizi inanilmaz bigimde iyilegtire-
cektir. Ben genellikle sabah ugcte veya, dértte yataktan kal-
kanm. Buytk bir sessizlik icinde igtigim bir fincan kahve-
den sonra bir siire yoga yapar, ardindan birka¢ dakikam:
meditasyona ayinnm. Daha sonra odama cekilip, bir stire
yazarim, ama o ara zevkle okudugum kitaba da ayiracak
zamamm olur. Bazen de bir stire hi¢bir gey yapmadan, 6y-
lece otururum. Hemen her giin, o sira yaptigim her ne ise,
birakip daglarin {izerinden dogan glinesi seyrederim. Ne
bir telefon calar, ne de benden bir gey isteyen biri vardir;
yapmak zorunda oldugum higbir sey yoktur. Giiniin en sa-
kin saatleri bu sirada geger.

Karim ve ¢ocuklarim uyandigi zaman ben sanki bitin
bir giinii keyfime gore gecirmis gibi hissederim. O ig gunii
ne denli yogun gegse de, vaktimi hep bagkalanna adamak
zorunda kalsam da, “kendime ait zaman” kullanmis oldu-
gumu bilmenin rahatlig: icindeyimdir. Sanki bu benim ya-
samum degilmis gibi hissetmem; ne yazik ki, birgok insan
bu duygu alundadir. Boyle yapmakla esime ve ¢ocuklan-
ma oldugu gibi, musterilerime ve bana bel baglamis insan-
lara da daha ¢gok zaman ayirabiliyorum.

Birgok insan bana giinlik cizelgelerinde yaptiklan bu
tek degisiklikle, yasamlanindaki en 6nemli degisikligi yap-
mug olduklanm séylemiglerdir. Buna bagladiktan sonra ha-
yatlarinda ilk kez o zamana dek hi¢ tadamadiklan sessiz et-
kinlikleri yapabilir olmuglardir. Birden butiin istedikleri ki-
taplar okunur olmug, meditasyon yapilabilmig, giindogu-
‘munu izlemenin keyfi ¢ikanlir olmugtur. Yasadiginiz bu gui-
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zelliklerin verdigi doyum kaybedeceginiz uyku zamanina
bol bol deger. llle de uyumak istiyorsahiz, gece televizyo-
nu kapatin ve bir iki saat daha erken yatin.
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Yardim Etmeye Calisirken Dikkatinizi
Kiiciik Seylere Yoneltin

Rahibe Teresa'nin soziini hatirlayalm: “Bu diinyada
buyuk igler yapamayabiliriz. Ancak kiigiik seyleri biiyiik
sevgiyle yapabiliriz.” Bazen ileri bir tarihte ¢ok biiyik sey-
ler yapma planlarimiz su anda kigik iyilikler yapma firsa-
tint kagirmamiza neden olabilir.

Bir keresinde bir dostum bana soyle demisti: “Hayati-
mu insanlara yardim etmeye adamak istiyorum, ama su an-
da higbir sey yapacak durumda degilim. Bir glin, gercek-
ten bagarili bir adam oldugumda, bagka insanlar icin ¢ok
seyler yapacagim.” Ne var ki, bu sirada sokaklar a¢ gezen
insanlarla dolu; biraz dostluga muhta¢, okuyamayacak du-
rumda yaglt insanlar var; nice anne ¢ocuklarina bakamadi-
81 icin yardim istiyor; evlerinin boyanmasinda yardima ih-
tiyac1 olan komsular var; sokaklarda rastgele atilmig ¢épler
goniilliler tarafindan toplanmay: bekliyor; kimseye derdi-
ni anlatamayan insanlar i¢ dokecek candan bir dinleyici
ariyorlar. Bunun gibi, hemen elinizi uzatabileceginiz daha
binlerce kugciik iyilik firsat1 var.

Rahibe Teresa ¢ok hakhdir. Diinyayr degistiremeyiz,
ama daha aydinlik bir hale getirmek i¢in bunu yapmak sart
degildir. Gereken tek sey, kendimizi su anda yapabilecegi-
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miz kiigik iyiliklere odaklamaktr. Benim en sevdigim hiz-
met bicimi, kendime belirli bir yardim programi dizenle-
menin yam sira, rastgele iyilikler yapmakur; bunlar kiactik
seylerdir, fakat bana tarifsiz bir keyif ve huzur verir. Cogu
kez en ¢ok taktir edilen iyilikler dev kuruluslarin yaptig
milyon dolarlik bagslar degil, bir huzurevinde bir saatlik
gonilli yardimeilik veya, hi¢ de varlikhh olmayan birinin
verdigi bes dolarlik bir armagandir.

Yapugimiz kigiik iyiliklerin ashinda olaylann akiginda
ne kadar az degisiklik yarattigina takilacak olursak, elbette
biraz hayal kinkligina ugrariz...ve biyuk ihtimalle bu his-
rani higbir sey yapmamak igin mazeret olarak kullaninz.
Oysa, bu kiiglik iyilikler insana karsiliksiz vermenin giizel

tadin: sagladigi gibi, diinyamuzi biraz olsun, daha aydinhk
kilacakuir..
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Unutmayin; Bundan Yiiz Y1l Sonra
Diinyada Bambaska insanlar Olacak

Dostum Patti gecenlerde ¢ok sevdigi bir yazardan 6g-
rendigi felsefeyi benimle paylagti. Bu felsefe benim hayata
bakis agimt daha da gelistirmistir. :

Dunyanin dizeni s6z konusu oldugunda yiz yil hi¢ de
Oyle uzun bir siire degildir. Ne ki, kesin olan bir sey var:
Yiiz yil sonra hicbirimiz bu gezegende olmayacagiz. Iste,
bunu akhmizda tutmay: bagarirsak, sikintih ve stresli anla-
rnimizda bize gereken perspektifi saglamis oluruz.

Otomobilinizin lastigi patladi, ya da, evin anahtarini
iceride unuttugunuz i¢in kapida kaldiniz. Yiiz yil sonra bu-
nun ne Onemi olacak? Birisi size koti davrandi, ya da, isi-
nizi yetigtirmek icin sabaha kadar ¢aligtiniz; ne olmug yani?
Eviniz iyi temizlenmemis, bilgisayanimz bozulmus, ¢ok ih-
tiyaciniz olan tatile ¢ikacak paray: denklestiremediniz, ya
da, yeni bir otomobil alamadiniz... Size sikinti veren boyle
seylere yiiz yil sonrasindan bakarsaniz, cok daha derin bir
perspektif icine yerlestirmis olursunuz.

Daha bu sabah ig yerimde kiuiciik bir kriz yaganirken,
bir ara iyice gerilmek tizere oldugumu hissettim. Ayn1 sa-
ate iki kisinin randevusu kaydedilmigti. Beni adamakilh
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strese girmekten kurtaran sey, yuz yil sonra bu an: kimse-
nin hatirlamayacagini, kimsenin umurunda olmayacagini
aklima getirmek oldu. Sakin bir gekilde hatanin sorumlulu-
gunu ustlendim ve miugterilerden biri nezaketle yeni bir
randevu verilmesini kabul etti. Her zaman oldugu gibi, bu
olay da kolayca buyutulebilecek bir “ufak seydi”, ve neyse
ki, oyle kald:.
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Biraz Yuzinuz Gilsin

Son zamanlarda hepimizde agin bir ciddiyet mi var, ne?
Bliylk kizim ikide bir bana, “Baba, yiiziinde yine o ciddi
ifade var,” diye takiliyor. Guler yuzli olmay: benimsemis
kimselerde bile, bu ciddiyet var gibi. Insanlar hemen her
seye sinirlenip, geriliyorlar... randevuya bes dakika ge¢
kalmak, beklediginiz kimsenin bes dakika gecikmesi, tra-
fikte sikisip kalmak, birinin bize ters bakmasi, ya da, ters
bir sey soylemesi, faturalan édemek, sirada beklemek, ha-
ta yapmak... bunun gibi daha bir¢ok sey ugruna biitiin
perspektifimizi bir anda yitiriveriyoruz.

Gerginligin kokiinde, hayatin herhangi bir sekilde bek-
ledigimizden farkh olusunu kabullenmek istemeyisimiz ya-
tar. Acikgasi, biz her seyin belli bir bicimde olmasin: istiyo-
ruz, ama Oyle olmuyor. Hayat bildigini okuyor. Bu konuda
en glizel sozi Benjamin Franklin soylemistir: “Bizim sinir-
11 bakis agcimiz, Gmitlerimiz ve korkulanmiz hayatimzin 61-
¢uisti olmustur; icinde bulundugumuz kosullar diistincele-
rimize uymadig1 zaman bunlar bizim zorluklarimiz olur.”
Hayatimizi hep her seyin, insanlarin ve olaylann istedigi-
miz gibi olmasm dileyerek geciririz; boyle olmadiginda da
kavga eder, ac1 ¢cekeriz.

187



Asin1 ciddiyetten kurtulabilmenin ilk adimi, boyle bir
sorununuz oldugunu itiraf etmektir. Degisip, daha ilimlh ol-
mayi istemeniz gerekir. Gerginligin, hayatinizi nasil kurdu-
gunuz ve buna nasi tepki gosterdiginizle ilgili oldugunu
ve sikintilannizi buyiik Slgilide sizin yaratuginizi gérmek
zorundasimz.

lkinci adim, beklentilerinizle hayal kinklig:1 dizeyiniz
arasindaki bag: anlamaktir. Bir seyin belli bir bicimde ol-
masini istiyorsunuz ve bu gerceklesmeyince uzilip, aa
cekiyorsunuz. Oysa, beklentilerinizi bir yana birakip haya-
1 oldugu gibi kabul ederseniz, 6zgir olursunuz. Bir seye
simsiki asiip tutunmak, ciddi ve gergin olmak demektir.
Ucunu birakmaksa, yiziintizin giilmesini saglar.

Bu konuda iyi bir aligtirma, bir giintintize hicbir bek-
lentiye yer vermeden baslamak olur. Kimsenin size dost¢a
yaklasacagini ummayin. Oyle davranmadiklarn zaman gagi-
np, tizlilmezsiniz. Eger dostluk goriirseniz de, sevinirsiniz.
Glintinliziin sorunsuz gegecegini beklemeyin. Bunun yeri-
ne, sorunlar ¢ikukea, “Iste, agmam gereken bir engel da-
ha,” diyerek kabullenin. Gine bu zihniyetle baglarsaniz,
hayatin ne kadar ilmh gegecegini goreceksiniz. Hayata
kars:t miicadele etmektense, onunla dans ediyor olursunuz.
Cok gecmeden, biraz aligtiktan sonra tim yagamunizi sen-
lendirmis olursunuz. Yiiziiniiz giildiikkge de, hayat ¢ok da-
ha eglenceli gecer.
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Bir Bitki Yetistirin

Ilk bakigta bu éneri biraz tuhaf ve ylizeysel goriinebi-
lir. Bitki yetigtirmenin insana ne yaran olabilir ki?

Hem manevi yagamin bir hedefi hem de i¢ huzurun ge-
rektirdigi en onemli seylerden biri kosulsuz sevmeyi 6g-
renmektir. Ne var ki, kim olursa olsun, bir insam kogulsuz
sevimek gercekten zordur. Sevmeye gayret ettigimiz Kisi
oniinde sonunda yanlig bir sey sdyleyecek veya, bir sekil-
de ondan bekledigimiz gibi davranmayacaktir. O zaman da
biz sinirlenip, sevgimizi kogullara baglayacagiz: “Seni seve-
cegim, ama degismen gerekxyor Benim istedigim gibi dav-
ranmak zorundasin.”

Bazi insanlar evde besledikleri hayvanlan insanlardan
daha ¢ok severler. Fakat evinizdeki hayvani da kosulsuz
sevmek kolay degildir. Kopeginiz gecenin bir saatinde ge-
reksiz bir havlamayla sizi uyandinirsa, ya da, en sevdiginiz
halinizin Gstline bir kaza yaparsa, ne olur? O zaman da onu
o kadar sevebilir misiniz? Benim ¢ocuklarim sirin bir tav-
san besliyorlar. El oymasi ahgap bah¢e kapimu kemirdikten
sonra o tavsani sevmem ¢ok zorlagti!

Oysa, bir bitkiyi oldugu gibi sevmek kolaydir. Bu ne-
denle, bir bitki yetistirmek kogulsuz sevgi duymamiz sag-
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layacak miikemmel bir firsattir.

Neden hemen her dinsel gelenek kosulsuz sevgiyi 6ne
surer dersiniz? Cinki sevginin mithig bir dontgtirme gi-
cii vardir. Kogulsuz sevgi hem verende hem alanda huzur
dolu duygular yiizeye cikarr.

Ister evin icinde ister diginda olsun, her giin gorebile-
ceginiz bir bitki secin. Sonra da bebeginize bakarmus gibi,
o bitkinin bakimuni Gstlenin (bitkinizin bakim bebeginizin-
kinden ¢ok daha kolaydir; ne uykusuz geceler, ne alt de-
gistirme, ne aglama...). Bitkinizle konusun ve onu ne ka-
dar sevdiginizi soyleyin. Cicek agsa da, agmasa da, yagasa
da, 6lse de, onu sevmeye devam edin. Sadece sevin. Bu
arada bitkinize kosulsuz sevginizi verirken neler hissettigi-
nize de dikkat edin. Bu gegit bir sevgi sunarken asla sinir-
lenmez, hicbir telasa kapilmazsimz. Sadece sevgi boyutun-
dasinizdur. Bitkinizi her gordaginiizde, ginde en az bir ke-
re bu sevgi sunusunu uygulayn.

Cok gecmeden sevginizi ve sefkatinizi bitkinizin otesi- -
ne de tastyabileceginizi fark edersiniz. Sevmenin ne giizel
hisler uyandirdigini gordiikge, yasaminizdaki insanlara da
bunun gibi bir sevgi sunmaya baglayabilirsiniz. Onlarn de-
gismesine ve farkli olmalarina gerek duymadan sevmeye
calisin, Olduklan gibi kabul edin ve sevin. Bitkiniz mi-
kemmel bir 6gretmen olabilir ve size sevmenin gicini 6g-
retebilir.
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Sorunlariniza Olan Bakisim1z1 Degistirin-

Engeller ve sorunlar yasamin bir pargasidir. Gergek
mutluluk tim sorunlarimizdan arindigimiz zaman degil, bi-
zim sorunlarimiza olan bakigimizi degistirdigimiz ve bunla-
nt bilinglenmek icin etkili birer kaynak, sabir gelistirmek ve
ogrenmek icin birer firsat olarak gorebildigimiz zaman ge-
lir. Manevi hayatin belki de en temel ilkesi, yiregimizi agik
tutmaya aligmak i¢in en giizel firsatin, sorunlanmiz oldugu-
nu kabul etmesidir.

Elbette, baz1 sorunlann ¢bziilmesi gerekir. Ne ki, bircok
sorunu da yagamimzi oldugundan farkh hale getirmek ug-
runa kendimiz yaratiniz. I¢ huzuru yagamin kacmnilmaz ce-
ligkilerini anlayip kabullenmekle kazanilir; ac1 ve zevk, ba-
san ve basansizlik, seving ve keder, dogum ve 6lim. So-
runlar bize cana yakin, algakgonilli ve sabirh olmay: 6g-
retebilir.

Budist geleneginde zorluklar olgunlasmak ve huzura
kavusmak icin o denli énemli kabul edilir ki, bir Tibet du-
asinda bunun igin bir yakangs bile vardir: “Bana bu yolcu-
lugumda dayanabilecegim zorluklan ve acilan ver ki, kal-
bim gercekten uyanabilsin, 6zgiirliige ve evrensel sevgiye -
erisebileyim.” Budist gelenegindeki genel kaniya gore,
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eger yagam ¢ok kolay gecerse, olgunlasmak igin de o den-
li az firsat vardir. ‘

Ben size gidip kendinize sorun arayin, diyecek degilim.
Ama size sorunlardan kacmak ve bunlardan kurtulmak icin
zaman harcamayip, sorunlarn hayaun kagimiimaz ve dogal
pargasi olarak kabul etmenizi 6nerecegim. Cok gecmeden
yagamanin bir kavga olmaktan ¢ikip, dansa donustiguni
goreceksiniz. Bu kabullenme felsefesi, hayata uyum sagla-
manin temelidir.
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Bir Daha Bir Tartismaya Girecek Olursaniz
Kendi Goriisiiniizii Savunmadan Once Kars1
Tarafin Savini Anlamaya Calisin

Bir kimseyle ters goriiglerdeyseniz, unutmayin ki, o ki-
si de kendi fikrinin dogrulugundan en az sizin kadar emin-
dir. Ama biz hep taraf tutanz; dogru olan ille de bizim go-
rigimiizdiir. Bu, egomuzun yeni bir seyi 6grenmeyi red-
detme yoludur. Ayrica, bir hayli gereksiz stres yaratan ko-
ti bir aligkanliktir.

tlk kez kars: tarafin fikrini anlama stratejisini denedigim
zaman ¢ok giizel bir sey 6grendim: Bunu yapmak beni hig
incitmedigi gibi, ters distiigiim insana da yakinlagmam
saghyordu.

Farzedin ki, bir dostunuz size séyle diyor: “Solcular (ya
da, sagcilar) toplumsal sorunlarimzin temel nedenidir.” Siz
hemen kendi gorigiiniizii (hangisiyse) savunmak yerine,
bu goriisten 6grenebileceginiz yeni bir sey var my, diye bir
bakin. Arkadaginiza, “Neden bdyle dusiindiglni soyler
misin?” diye sorun. Ama bunu hemen ardindan kendi iddi-
aniz1 patlatacakmug gibi degil, ger¢ekten de farkl: bir gorii-
sti Ogrenmek igin sorun. Arkadasinizi diizeltmeye ve onun
nerede yanlis distindiigtini kanitlamaya kalkismayin. Bi-
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" rakin © hakhi ctkmanin tadin ya§asm SlZ once iyi bir din-
leyici olmaya ¢aligin. :

Genel kanmin tersine, boyle bir tavir sizi asla giigsiiz
dustirecek degildir. Bunu yapmak inanglarimiza sarilmadi-
gz, ya da, hatali oldugunuzu kabul etmek anlamina da
gelmez. Sadece olaya ‘bagka bir agidan bakmay: deniyor,
énce onu anlamaya calistyorsunuz. Hig esneklik gosterme-
diginiz bir iddiaym devamli kanitlamak insam ¢ok yorar.
Oysa, hakhi olmay: bagkasmna birakmak higbir ¢aba gerek-
tirmez. Hatta, size dogrudan enerji verir.

‘Bagkalannin bakis agilanini ve savlanni anladiginiz za-
man bircok giizel sey olmaya baglar. Once, ¢ogu kez yeni
bir gey dgrenmis olursunuz ve ufkunuz genigler. IKincisi:
karsinizdaki kimse sizin onu dinlediginizi fark edince, bu-
nu. taktir edecek ve size, hemen tartigmaya daldxglmz du-
rumunuzdan ¢ok daha fazla sayg1 gosterecektir.

Hemen kars: savlarla saldirtya gegmek karstizdaki in-
sani kendi gériistinde daha kararlt ve savungan yapar. Siz
yumugarsamz, hemen her zaman karsinizdaki de yumuga-
yacakur. Once anlamayi hedeflerseniz, karsinizdaki insana
olan sevginizi ve saygimizi hakli grkmanin tstiinde tutuyor-
sunuz, demektir. Bir cesit kogulsuz sevgi sunmus olursu-
nuz. Bir yan ikramiye de, karsinizdaki insanin da belki si-
zin savinizi dinleyebilecegidir. Bunu yapacaginin garantisi
- yoktur, ama kesin olan bir gey vardir: Siz dinlemezseniz, o
da dinlemez. Once siz el uzatip, dinlemeye baglarsaniz
inatlagmaya son vermis olursunuz.
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“Anlamli Basary”
Bunun Tanimini Bir Kez Daha Yapin

Zaman zaman sOzde baganlanmiza kendimizi kaptir-
mak ¢ok kolay olur. Omriimiizii hep bir geyleri bagarmak,
‘bvgl kazanmak, daha ¢ok taninmaya ve begenilmeye ¢a-
ligmakla geciririz; buna o kadar énem veririz ki, bu arada
gergekten neyin anlamli oldugunu goremez oluruz.

“Anlaml bir bagar nedir?” Rastgele bu soruyu sordugu-
nuz zaman gelen tipik cevaplar soyledir: “Uzun vadeli bir
hedefi gerceklestirmek,” “cok para kazanmak,” “bir magi
kazanmak,” “terfi etmek,” “alarumda en iyisi olmak,” “be-
genilip 6viilmek,” ve bu tiirden seyler. Dikkat ettiyseniz,
agirhk hep yasamin dig 6gelerindedir; yani, bizim digimz-
da olan seyler. Tabii, bu ¢esit basanlan kiigimseyecek de-
gilim; toplumdaki konumumuz ve yasam kogullanmzi iyi-
lestirmek icin gereklidir. Ne ki, eger ana hedefiniz mutlu
olmak ve i¢ huzuru bulmaksa, bunlar en 6nemli baganlar
"degildir. Yerel gazetede resminizin ¢tkmast giizel bir basa-
ndir, fakat giclikler kargisinda bagmizi dik tutabilmek ka-
dar anlamli degildir. Boyle oldugu halde, pek ¢ok insan
gazetede resminin ¢ikmasim biiytik bir basan olarak gorir,
ama basim dik tutmayi siradan bir sey kabul eder. O hal-
de, énceliklerimiz nedir?
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Eger ana hedeflerinizden biri huzurlu ve sevgi dolu bir
insan olmaksa, en anlamli basarilarimzin tanimint yeniden
yapin ve iyilik yapmayla, mutluluga daha ¢ok agilik verin.

Ben en anlamh basaniarimin kendi icimden kaynaklan-
digiu diistiniirim. Kendime ve bagka insanlara kargt iyi
davranmig miyim? Sorunlar kargisinda agirt tepki mi goster-
migim, yoksa, sakin ve akli baginda m1 olmusum? Mutlu
muyum? Ofkeme sanhip kalmis miyim, yoksa, bir yana bi-
rakip yoluma devam etmis miyim? Inat¢i mi olmugum? Ba-
gislamasini bilmig miyim? Bunun gibi sorular bize bagannin
gercek olclisiinin yapugimiz isler degil, kim oldugumuz
ve yuregimizde ne kadar sevg1 bulundurdugumuz oldugu-
nu hatirlatir.

Kendinizi timiiyle dig basarilarin peginde tiiketmekten-
se, gercekten neyin 6nemli oldugunu anlamaya galisin.
Anlamh bir basan elde etmenin tanimimi yeniden yapmak,
ana hedefinize giden dogru yolda kalmanizi saglayacaktir.
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Duygulariniza Kulak Verin
(Size Bir Sey Soylemeye Calistyorlar)

Yagamin dolambach yollarinda size kilavuzluk edecek
kusursuz bir sisteminiz vardir. Sadece duygularinizdan olu-
san bu sistem size yoldan ¢ikip mutsuzluga ve ¢caugmalara
yoneldiginizi, ya da, huzurun bulundugu dogru yolda ol-
dugunuzu bildirir. Duygulariniz tipk: bir barometre gibidir;
size i¢ diinyanizdaki havanin nasil oldugunu gésterir.

Kendinizi dlsincelere kaptirmadiginiz, olaylan agin
ciddiye almadiginiz zamanlarda duygulaniniz genellikle
olumludur. Diigiinme yetinizi kendi yarariniza kullandigins-
z1 dogruluyorlardir. Bu durumda zihinsel ayarlamalar yap-
maya gerek yoktur.

Yagamunizin pek de hos gecmedigi zamanlarda, 6fkeli,
kiskiin, bunalimda, hiisran i¢inde veya, buna benzer du-
rumlardayken duygularinizdan olugan uyar: sistemi hemen
kirmizt alarma gegip, raydan ciktigimizi haber verir; artik
digtinceleriniz sapmaya baglamig, perspektifinizi kaybet-
migsinizdir. Bu durumda zihinsel ayarlama yapmak gerek-
lidir. Olumsuz duygularinizi tipki otomobilinizin gosterge
tablosundaki uyan sinyalleri gibi disliiniin. Bu sinyaller
yandigi zaman, aracinizi daha fazla zorlamamamz bildirir.
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Genel inanigin tersine, olumsuz duygulann incelenme-
si ve ¢oziimlenmesi gerekli degildir. GCoziimlemeye kalkig-
uginiz zaman ¢ogu kez sizi daha da ugragtiracak yeni
olumsuz duygular belirir.

Bir daha kendinizi koti hissettiginiz zaman ¢bzimleme
felcine girip neden boyle hissettiginize takilip kalmaktan-
sa, bu duygularnmz: sizi tekrar aydinliga dogru yonlendir-
mede kullamin. Olumsuz duygularin varligint géz ard: et-
meyin; sadece neden tzgin, 6fkeli, ya da, stresli oldugu-
nuzu, neden hayat: fazla ciddiye alip ufak geyleri dert etti-
ginizi saptamaya ¢alisin. Kollant sivayip hayatla savagmak
yerine, geri ¢ekilip derin soluklar alin ve gevseyin. Unut-
mayn, hayat acil bir durum degildir; yeter ki, siz o hale ge-
tirmeyin.
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Birisi Topu Size Atarsa, Bunu
Tutmak Zorunda Degilsiniz

Bu degerli dersi bana en iyi dostum Benjamin Shield
ogretmigtir. Icimizdeki miicadeleler cogu zaman bagkalari-
nin sorunlarina sarimamizdan kaynaklanmaktadir; birisi
kendi derdini bize attiginda, hemen bunu yakalamak zo-
runda oldugumuzu. sanip, o ise kendimizi de kataniz. Or-
negin, tam isinizle mesgulken bir arkadagiz anyor ve ¢ok
asabi bir sekilde, “Yahu, bu annem beni delirtecek,” diye-
rek, ne yapacagint size soruyor. Bu durumda, “02ur dile-
rim, ama sana ne dnerecegimi bilemiyorum,” demeniz ge-
rekirken, hi¢ diiginmeden atlan topu tutuyor ve sorunu
¢ozmeye kalkistyorsunuz. Sonra da, iginizi zamaninda biti-
remediginiz i¢in strese girip, herkes her geyi sizden bekli-
yor, diye hayiflantyorsunuz. Yagaminizdaki tatsiz olaylarin
' ne kadarmna gonalli katldiginiz: gbzden kagirmamaniz ge-
rekir.

Size atilan topu tutmak zorunda olmadiginizt hatirlarsa-
niz, yasamunizdaki strési bir hayli azaltabilirsiniz. Arkadagi-
niz bdyle bir niyetle sizi aradiginda topu tutmayip, birakin;
sitf o kisi sizi de katmak istedigi icin, katimaniz gerekmez.
Siz bu yemi yutmazsaniz, arkada@xmz bagka birisini araya-
caktir.
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Topu hig¢bir zaman tutmayin, demek istemiyorum; ama-
cim yalnizca, bunun sizin seciminize kaldigins hatirlatmak-
tir. Bu strateji arkadaginizi umursamayin, ya da, kimseye
yardim etmeyin anlamina da gelmez. Yagama daha ilimh
bakabilmek istiyorsak, kendi sinirlanmizi bilmek ve bu si-
re¢ icinde oynadigimiz roliin sorumlulugunu almak zorun-
dayiz. Cogumuza her giin bir¢cok top atibr... is yerindey-
ken, ¢ocuklarimiz, dostlarimiz, komsularimiz, hatta, tani-
madigimiz insanlardan bile gelir. Bana atilan her topu tut-
maya kalksam, herhalde aklimi kaginnm; eminim sizin igin
de farkh olmaz!

Kendimizi kurban yerinde, bunalmig ve ezilmis hisset-
memek i¢in bu igin anahtan, bagka bir topu ne zaman tu-
tacagimizs iyi bilmektir.

Cok mesgul oldugunuz bir sirada ¢alan telefona bak-
mak gibi basit bir sey bile topu tutmanin bir bigimidir. O
telefonu agmakla, o anda ne zamaninizi ne de enerjinizi ve
aklinizi vermenin uygun oldugu bir etkilesime katilmis
olursunuz. Telefonu agmamak, kafanizi rahat tutmak icin
sorumlulugu almak demektir.

Aynt ilke hakarete ugradiginiz veya elegtirildiginiz za-
manlar i¢in de gecerlidir. Birisi size karsi bir yorum attii
zaman bunu tutup yara almak, ya da, birakip gitmek size
kalmustir. '

Sirf size dogru atilds, diye topu tutmamak fikri incelen-
mesi gereken ¢ok guclii bir gerectir. Umarim, denersiniz.
Biyuk ihtimalle de, topu tahmin ettiginizden ¢ok daha sik
tuttugunuzu fark edeceksiniz.
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Bu da Geger

Bu benim yagamima son zamanlarda uyarlamig oldu-
gum bir stratejidir. lyi ve kétiiniin, keyif ve acinin, begenil-
mek ve begenilmemenin, bagart ve hatanin, sohretin ve
utancin... kisacasi her geyin gelip gegecegini hatirlatir. Her
seyin bir baslangict ve bir sonu vardir ve dyle olmas: da
gerekir.

Baginizdan gegen her olay artik bitmigtir. Akliniza ge-
len her diisiince baglamis ve sona ermistir. Her duygu ve
ruh hali degisip, yerini bagka birine birakmistir. Mutluluk,
keder, kiskanglik, bunalim, ofke, ask, utang, gurur ve bas-
ka akla gelebilecek her tirli insanca duygudan payimzi al-
mugsinizdir. Peki, bunlar nereye gitti? Cevabint kimse bile-
mez. Bildigimiz tek sey, oniinde sonunda her seyin yok
olacagidir. Bu gercegi hayatiniza almakla, rahatlatici bir se-
rivenin ilk adimini atmig olursunuz.

Hayal kinkligimiz iki ana nedenden olusur. Keyifliy-
ken, bunun hep boyle siirmesini isteriz. Ama hi¢ 6yle ol-
maz. Ya da, herhangi bir istirabimiz varsa, hemen bitmesi-
' ni isteriz. Ama ¢ogu zaman Oyle olmaz. Mutsuzluk yasads-
gimuz anlarin dogal akigina karsi debelenmenin bir sonu-
cudur.
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Yagsamin sadece birbiri ardina gelen durumlardan iba-
ret oldugunu bilmenin buyiik yaran vardir. I¢inde bulun-
dugumuz bu ani, bagka bir an izleyecektir. Hosumuza gi-
den bir gey olmaktaysa, bu anin getirdigi mutlulugun tadi-
m ¢ikarin, fakat unutmayin ki, o an er ge¢ yerini bagka tiir-

" lii bir ana birakacaktir. Eger bunu kabul edebiliyorsamiz, &
an degigirken bile huzurlu kalabilirsiniz. Eger bir 1stirabiniz
varsa, ya da, ¢ok mutsuz bir dénem gegiriyorsaniz, bunun
da gececegini bilin. Bu bilinci yiireginizde barindirmak,
en g¢etin zamanlanmzda bile perspektifinizi korumamz
saglar. Her zaman kolay olacagm soyleyemem ama ¢ogu
kez ¢ok ige yarar.
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Yasaminizi Sevgiyle Doldurun

Yagaminin sevgiyle dolu olmasini istemeyen bir tek in-
san ¢ikacagim sanmam, O halde, bunu gerceklestirmek:
icin ilk cabay: bizim gostérmemiz gerekir. Arzu ettigimiz
sevgiyi bize bagkalarinin saglamasini beklemektense, ken-
dimiz bir sevgi kaynagi olmaliyiz. Bagkalarina 6rnek olmak
istiyorsak, once biz kendi icimizdeki sevgi ve sefkati hare-
kete gecirmek zorundayiz.

Derler ki: “Iki nokta arasindaki en kisa mesafe, niyet-
tir.” Sevgi dolu bir yagama kavusmak i¢in bu deyis son de-
rece dogrudur. Sevgi dolu bir yasgamun baglangic noktas:,
ya da, temeli dnce bir sevgi kaynag olma arzusu ve karar-
hligdir. Takindigimz tavir, yaptigimiz secimler ve iyilikler-
le, 6nce sevgi elini uzatma istekliligi bizi bu hedefe tasiya-
caktir.

Eger bir daha kendi yasamumzdaki veya, diinyadaki
sevgi eksikligi sizi izecek olursa, soyle bir deney yapin.
Birka¢ dakikaligina diinyay: ve bagka insanlan aklimzdan
cikarin ve sadece kendi ytireginize bakin. Daha biiyik bir
sevgi-kaynag: haline gelebilir misiniz? Kendinize ve bagka-
larina yonelik sevgi dolu diginceler Uretebilir misiniz?
Sonra bu sevgi dolu diistinceleri dis diinyaniza agabilir,
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hatta, sizce bu sevgiyi hak etmeyenlere bile iletebilir misi-
niz?

Yireginizi daha biiyiik bir sevgi barndiracak kadar
acarsaniz ve onceliginiz sevgi toplamak degil de, kendini-
zi sevgi kaynagi yapmak olursa, arzu ettiginiz sevgiyi alma
yolunda biiyik bir adim atmug olursunuz. Ayrica, gercek-
ten ¢cok énemli bir sey fark edeceksiniz: Ne kadar ¢ok sev-
gi gosterirseniz, o kadar ¢ok sevgi goriirstiniiz. Sevecen bir
insan olmak sizin elinizdeyken, sevilen bir insan olmak si-
zin kontrolintizde degildir. O halde, sevgi gostermeye
agirlik verirseniz, yasamnizin fazlasiyla sevgi doldugunu
goreceksiniz. Cok ge¢gmeden de dinyanin en biyik sirla-
rindan birini kegfedersiniz: Sevginin 6dila kendisidir.
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Kendi Diistincelerinizin Giiciini Bilin

Eger sadece bir tek zihinsel dinamigin bilincinde olabil-
seydiniz, bilmeniz gereken en Onemli sey diisiincelerinizie
duygulariniz arasindaki iligki olurdu.

Hi¢ ara vermeden diginduginizi bilmek ¢cok 6nemli-
dir. “Zaten bunun farkindayim,” diyerek kendinizi kandir-
mayin! Bir an igin solumamizi digiiniin. Soluk alip veriyor
oldugunuz, bu satirlan okudugunuz ana kadar aklinizdan
bile gegmiyordu. Isin ash, soluksuz kalmadigimz taktirde,
bu isi yapmakta oldugunuzun farkinda bile degilsinizdir.

Dustiinmek de bunun gibidir. Strekli diigindiigintiz
icin bunu yaptiginizi unutmak ¢ok kolaydir ve hig akliniza
gelmez. Ne var ki, solumanin tersine, diglinmekte oldugu-
nuzu unutmak yasaminizda mutsuzluk, ofke, i¢ ¢atigmalar
ve stres gibi dnemli sorunlara yol agabilir, Bunun nedeni,
dustindiklerinizin size daima bir duygu biciminde geri
donmesidir; aralarinda burun buruna bir iligki vardir.

Once ofkeli diisiinceler tiretmeden, birisine kizmayi
deneyin! Tamam, simdi sizi strese sokacak geyler dusiin-
meden strese girmeyi deneyin... ya da, Uzecek seyler du-
sinmeden Uzilmeyi, veya, kiskanmay: distinmeden kis-
kanmay: deneyin. Yapamazsiniz, ¢inki mimkin degildir.
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Bir duyguyu yasayabilmek i¢in dnce o duyguyu yaratacak
bir diigiince tretmeniz gerekir.

Mutsuzluk kendi kendine dogup var olamaz. Mutsuz-
luk yasaminiz Gzerindeki olumsuz distincelere eglik eden
duygudur. Bu diisiince yokken mutsuzluk, stres, ya da, kis-
kanglik da var olamaz. Olumsuz duygularinizi banndiran,
sizin kendi diiglinme tarzinizdan bagka bir sey degildir. Bir
daha moraliniz bozuk oldugunda, ne distindiiguntze dik-
kat edin... mutlaka olumsuzdur. Yagaminizin degil, sadece
diisiinme tarzimzin olumsuz oldugunu kendinize hatirlatin.
Bu. kadar basit bir bilinclenme sizi tekrar mutluluga giden
yola oturtabilir. Bunun igin biraz aligtirma yapmaniz gere-
kecektir, tabii, ama sonunda piknige gittiginiz zaman ustu-
niize gelen sinekleri savar gibi, olumsuz diisincelerinizi de
savmay: basaracaksiniz.
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“Daha Fazlas1 Daha lyidit”
Boyle Diisinmekten Vazgegin

Biz Amerikalilar dinyanin en zengin kultiirinde yasa-
maktayiz. Yapilan tahminlere gére diinya niifusunun sade-
ce altida biri Amerika'da yagadig halde, dogal kaynaklann
neredeyse yarisini kullaniyoruz. Bana oyle geliyor ki, eger
daha fazlasina sahip olmak gercekten iyi bir sey olsaydi,
bizler tiim zamanlann en mutlu, en doygun kultirinde ya-
styor olurduk. Oysa, durum boyle degildir. Aslinda, dunya-
nin en doymamus kaltiirlerinden biriyiz.

Cok seye sahip olmak kotli veya, zararl bir sey degil-
dir, tabii, ama strekli daha fazlasina sahip olmak arzusu
doyumsuzluk yaratir ve bunun sonu yoktur. Daha fazlasi-
nin daha iyi olduguna inandiginiz siirece doymak bilmez-
siniz. -

Bir seyi elde ettigimiz, ya da, bir basan kazandigimiz
zaman ¢ogumuz hemen sirada ne var, diye bakariz. Bu da
yasadigimiz hayat ve sahip oldugumuz onca nimet igin
minnet duymamizi engeller. Ornegin, tanidigim bir adam'
guzel bir ¢evrede giizel bir ev saun almigti. Mutlulugu eve .
taginana dek siirdu. Ertesj giin biitiin heyecani ugup gitmis,
keske, daha buyik ve daha guizel bir ev alabilseydim, di-
ye hayiflamyordu. “Daha fazlas: daha iyidir,” diye dusiin-
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mek bir giin i¢in bile olsa, yeni evinin zevkini ¢ikarmasina
engel olmustu. Ne yazik ki, bu adam toplumumuzda tek
degildir. Degisen derecelerde de olsa, hepimiz ayniyiz.
Hatta, bu 6yle bir noktaya gelmistir ki, Dalai Lama 1989
Nobel Banig Odiili'nii kazandigi zaman bir gazetecinin ona
sordugu ilk soru, “Sirada ne var?” olmustur.

Goriindigu kadanyla, ne yaparsak yapalim... yeni bir
ev veya, otomobil almak, guzel bir yemegin keyfi, iyi bir
ortak bulmak, yepyeni giysiler almak, hatta, son derece iti-
barh bir 6dul kazanmak bile, bize higbir zaman yeterli gel-
. mMez.

Bu sinsi egilimi yenmenin yolu, kendinizi daha fazlasi-
nin hi¢ de daha iyi olmadigina inandirmak ve sorunun sa-
hip olduklarnizda degil, sadece daha fazlasimi arzu etmek-
te yattigim anlamaktir. Tatmin olmay: 6grenmek, elinizde-
kilerden fazlasini istemeyin, anlaminda diginilmemelidir;
onemli olan sadece, mutlulugun buna bagli olmadigini bil-
mektir. Elinizdekilerle mutlu olmay: 6grenmek icin dikka-
tinizi yagadiginiz ana verin, neyi istediginize degil. Yasami-
nizt daha iyi duruma getirme dugtnceleri akliniza girmeye
. bagladi@1 anda kendinize sunu hatirlatin: istediginiz geyi el-
de edince yine tatmin olmayacaksiniz, ¢link{ su anda da-
ha fazlasini isteyen zihniyet, o zaman da daha fazlasini is-
teyecektir. '

Su anda sahip oldugunuz nimetleri yeni bir bakig agi-
styla degerlendirin. Sanki ilk kez goriyormus gibi, hayau-
niza yepyeni bir gozle bakin. Bu yeni bilinci geligtirdikce
goreceksiniz ki, yeni seylere sahip oldugunuz, yeni bagan-
lar kazandiginiz zaman bunlan taktir etme diizeyiniz de
¢ok yiikselmis olacakur.

Mutlulugun en giizel 6lguisu sahip olduklarinzla, ne is-
tediginizi ayirt edebilmektir. Butin émriintizii daha fazlasi-
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n isteyip, sirekli mutlulugu kovalayarak gegirebilirsiniz;
ya da, bilingli olarak daha aziyla yetinmeye karar verebilir-
siniz. lkinci yol kesinlikle daha kolaydir ve daha doyuru-
cudur.
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Kendinize Hep Su Soruyu Sorun:
“Gergekten Onemli Olan Nedir?”

Yagsamin karmagasi, yiklendigimiz sorumluluklar ve
koydugumuz hedefler arasinda kaybolup, bunalmak ¢ok
miimkiindir. Insan bir kez bdyle bir ortama girdi mi, ken-
disi i¢cin neyin daha 6nemli oldugunu unutmaya ve bunu
ertelemeye ¢ok yatkindir. Kendime sik sik su soruyu sor-
manin ¢ok yararli oldugunu 6grendim: “Gercekten onemli
olan nedir?”

Sabahin erken saatlerinde diizenli olarak yaptigim igle-
rin arasinda kendime bu soruyu sormay: da ihmal etmem.
Kendime neyin 6nemli oldugunu hatirlatmak, éncelikleri-
mi dogru siralamami saglar. Birgok sorumlulugum olmasi-
na ragmen, yagamimda neyin en 6nemli oldugunu ve ener-
jimi en ¢ok nereye ydneltecegimi hatirlatir: esime ve ¢o-
_ cuklanima gereken zamani ayirmak, yazmak, i¢ diinyamm

diizenlemek ve bu gibi 6nceliklerim vardir.

Her ne kadar basit goriniyorsa da, dogru yonde kal-
mamda bu stratejinin inanilmaz yararlanm gérdiim. Neyin
6nemli oldugunu haturlamak icin birkag¢ dakikami ayirmak-
la, kendimi yagadigim ana daha ¢ok verebiliyorum, telag-
‘lanmaktan kurtuluyorum ve benim igin hakh ¢ikmak, ceki-
ciligini kaybediveriyor. Oysa, neyin Onemli oldugunu
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unuttugum zaman, Onceliklerimin sirasint kangtirabiliyor
ve bir kez daha igimin iginde kaybolabiliyorum. Kapidan
bir telasg firlayip ge¢ saatlere kadar ¢ahstyor, sabrim titke-
tiyor, egzersizimi ihmal ediyor ve yagamumdaki hedefleri-
me ters diigen bircok seyi yapabiliyorum.

Dizenli olarak kendinize ger¢ekten neyin 6nemli oldu-
gunu sordugunuz taktirde, baz: segimlerinizin belirlenmis
hedeflerinize ters dustigini goreceksiniz. Bu strateji ey-
lemlerinizle hedefleriniz arasinda birlik saglamaniza yarar
ve sizi daha bilingli, daha sevecen kararlar almaya yoneltir.
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Yireginizin Sezgisine Giivenin

Bir durum sonuglanip, yanilmis oldugunuzu anladiktan
sonra, “Boyle yapmam gerektigini biliyordum,” diye kim
bilir, ne ¢ok hayiflanmigsinizdir. Kim bilir kag¢ kez, sezgile-
rinizle dogru karar verebilecekken konu iistiine digiinip
bundan caymugsinizdur.

Ylregin sezgisine glvenmenin anlami, yasaminizda
- hangi yolu izleyeceginizi, ne gibi dnlemler alacaginizi ve
ne degisiklikler yapacaginiz1 bilen ve sizi sessizce uyaran
i¢ sesinize kulak vermek ve buna glivenmektir. Cogumuz
yuregimizin sezgisine kulak tikariz, ¢linki ya bir seyi etraf-
hca diigsinmeden dogru karar veremeyecegimize inaniriz,
ya da, dogru cevaplarin o kadar basit olamayacagindan
korkanz. Kendimize, “Bunun dogru olmasi mimkin de-
gil,” ya da, “Bunu yapmam miimkin degil,” gibi caydirici
seyler soyleyerek, konuyu digiinmeye baglariz. Tim aynn-
tlaniyla digtinmeye bagladiktan sonra da sezgilerimiz bir
yana atihwverir. O zaman niteliklerimize yakigtirdigimiz si-
nurlan One surer ve bu sinirlara sarilinz.

 Yirek sezginizin size yanhs cevaplar verecegi korkusu-
nu yener ve ona glivenmeyi 6grenebilirseniz, o zaman ya-
saminiz gercekten de olmast gerektigi gibi, buiyuli bir se-
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riiven haline gelecektir. Yirek sezgisine glivenmek, yasam
keyfini ve sagduyumuzu saran engelleri yok etmekten
farksizdir. Gozlerinizi ve kalbinizi en blytik bilgelik kayna-
gina agmanun yoludur.

Eger yirek sezgisine glivenmeye yabanciysaniz, énce
zihninizi tamamen bogaltmak ve i¢ dlinyamza kulak ver-
mek icin kendinize biraz zaman ayirin. Bu sirada akliniza
Ustisecek her tiirlil bozguncu ve olumsuz diigtiinceyi kovun
ve sadece sakin diiglincelerin ylizeye ¢ikmasina izin verin.
Akliniza o gline dek pek gelmemis, ama sevgiye yonelik
dustinceler belirdigi zaman hemen bunlart kaydedin ve ey-
leme gegirin. Ornegin, o anda akliniza sevdiginiz birine te-
lefon agmak, ya da, mektup yazmak gibi bir sey geldiyse,
hemen harekete gecin. Eger ylirek sezginiz size biraz agir-
dan almanizi ve kendinize zaman ayirmaniz: soyliiyorsa,
bunu yerine getirin. Eger dikkat etmeniz gereken bir ahs-
kanhgnmz hatirlatiyorsa, gereken dikkati yoneltin. Yaregi-
niz size mesaj génderdigi zaman bunu hemen eyleme ge-
cirirseniz, yasamimizda olumlu ve sevgi dolu degisiklikler
gorerek odilleneceksiniz. Hemen bugiin yirek sezginize
guvenmeye baglayin ve hayatinizda ne harika bir fark ya-
ratacagini izleyin.
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Hayat1 Oldugu Gibi Kabul Edin

Bir¢ok felsefenin en temel manevi ilkelerinden biri, ha-
yatin belirlediginiz gibi olmasinda israr etmeyip, ylregini-
zi 0 anda “olanlara” agik tutmak distincesidir. Bu dustince
¢ok onemlidir, ¢linki igimizdeki miicadelelerin ¢ogu haya-
t1 kontrol etme arzusundan ve gergekte oldugundan farkh
hale getirme israrindan kaynaklanmaktadir. Ne var ki, ha-
yat her zaman (hatta, cogu zaman) istedigimiz gibi degil-
dir... sadece oldugu gibidir. Bizim huzurumuz o anin ger-
¢egini ne kadar kabul edehildigimize baghdur.

Hayaun nasil olmasi gerektigi konusunda onceden
olugturdugumuz kavramlar varsa, bunlar, icinde yasadig-
miz anin tadin1 ¢itkarmamiza ve o durumlardan ders alma-
muza engel olur. Bu ytizden, belki de bizim igin miikkem-
mel bir uyanisa yol agacak olaylarin degerini anlayamayiz.

Bir ¢ocugun yakinmalarina, ya da, esinizin hosnutsuz-
luguna tepki gostermektense, yireginizi acin ve o ani ol-
dugu gibi kabul etmeye ¢alisin. Onlann sizin beklediginiz
gibi davranmayislarina itiraz etmeyin. Ya da, iizerinde epey
¢alismig oldugunuz bir proje reddedildigi taktirde, bozgu-
na ugramus gibi hissetmeden, “Ne yapalim, gelecek sefere
kabul ettiririm,” diye diisiniin. Derin bir soluk alin ve tep-
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kinizi yumugatin.

Yireginizi bu sekilde agarken amacimz yakinmalardan,
reddedilmekten, ya da, basansizhktan hoglamyormus gibi
gorinmek degildir; sadece hayat umdugunuz gibi gercek-
lesmedigi zamanlarda, bunu kolayca kabullenebilecek ha-
le gelmektir. Giinlik yagamun zorluklan iginde yiireginizi
agmay1 6grenebilirseniz, o giine kadar sizi hep rahatsiz et-
mis olan geyleri artik sorun olarak gérmeyi birakirsiniz.
Perspektifiniz derinlegir. Miicadele ettiginiz seylerle savag-
maya basladiginiz zaman hayat gercekten bir savag haline
gelebilir. Tipki bir ping pong mag¢ina doner ve siz kendini-
zi top yerinde bulursunuz. Oysa, kendinizi o anin akigina
birakip, olanlan telagsizca kabullendiginiz taktirde icinizde
daha huzurlu duygular belirecektir. Karginiza ¢ikacak k-
¢lk zorluklar Gzerinde bu teknigi deneyin. Giderek aymi
bilingli davranigt daha buyuk olaylar {izerinde de uygula-
yabilir hale geleceksiniz. Bu da gercekten ¢ok gii¢lii olma-
mz: saglayacaktir. '
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Kendi isinize Bakin

Kendinize ait onca ger¢ek sorunla, yapmaniz gereken
onca igle, yasamin nice ¢eligkisi ve karmagasiyla basa ¢ik-
maya c¢alisirken huzurlu bir hayat sirmeye caligmak zaten
yeterince zordur. Ama bir de bagka insanlann sorunlanyla
ugrasmaya kalkarsamiz, sizin huzurlu olma hedefiniz im-
kansiz hale gelir.

“Onun yerinde olsam, bunu yapmazdim.” Ya da,
“Onun bunu yaptigina inanamiyorum.” Veya, “Acaba, su
anda ne diisiiniyor?” Kim bilir, ne ¢cok kez yukandaki gibi
bir sey sOylemissinizdir. Kim bilir, ne ¢ok kez hig¢ sizin
kontroliniizde olmadig: gibi, Gizerinize de hi¢ vazife olma-
yan geyler icin tizilmis, sinirlenmis ve huzursuz olmugsu-
nuzdur.

‘Bu strateji bagkalarina yardim etmekten kag¢inmak an-
laminda disiiniilmemelidir. Amag birisine ne zaman yar-
dim edecegimize ve ne zaman kangmayacagimiza dogru
karar verebilmektir. Eskiden ben kimse istemese de, balik-
lama dalip bagkalarinin sorunlarini ¢dzmeye ¢aligirdim. Bu
¢abalarim sadece bir ise yaramamakla kalmadig: gibi, bir
kez olsun kimseden tesekkiir almadim; hatta, buna bozu-
lanlar bile olurdu. Her seye burnumu sokma huyumdan
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kurtulduktan sonra yagamum 6yle kolaylasti ki... Artik ge-
rekmedigim yerlere dalmadigim icin, benden yardim iste-
yenlere ve bana gergekten gerek duyanlara ayiracak daha
fazla zamanim oluyor.

Kendi iginize bakmaniz, sadece bagkalarinin sorunlari-
n1 ¢bzme isteginden kaginmak degildir. Bu ilke sayesinde,
bagkalarinin konugmalarina kulak vermekten, dedikodu
yapmaktan, bagkalarinin arkasindan konugmaktan ve bas-
kalarim anlamaya ¢alisip, onlan ¢oziimlemeye ¢alismaktan
da kagmnirsimiz. Cogumuzun bagka insanlarin kusurlar ve-
ya, sorunlan Uzerine egilmemizin ana nedenlerinden biri,
kendimize dikkatle bakmaktan kacinmamuzdir.

Kendinizi gergekten ait olmadiginiz bir yere takilmig
haldeyken yakalarsaniz, hemen gerekli alcakgonulluligi
ve akilcilligr gosterin ve gekilin. Goreceksiniz ki, boéyle yap-
makla bosa harcayacaginiz onca enerjiyi ve dikkati gercek-
ten sizi ilgilendiren, gerekli alanlara kaydirabileceksiniz.
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Olagan Seylerdeki Olaganiistiiligii Arayin

Bir gazeteci iki ingaat iscisine gitmis ve birine sormusg:
“Ne yapiyorsun?” Adam ¢ok az tcretle kole gibi ¢alistigin-
dan, biitlin glniint tugla parcalanni st tste yerlegtirmek-
le heba ettiginden yakinmusg.

‘Gazeteci ayni soruyu ikinci iggiye yOneltmis. Adamin
cevabi ¢ok farkliymis. “Ben diinyanin en talihli insantyim,”
demis adam. “Birbirinden giizel ve 6nemli mimarhk sahe-
serlerinin yaratilmasinda rol oynuyorum. Bu tugla par¢ala-
rnnin egsiz sanat eserlerine doniismesine yardim ediyo-
rum.”

Her iki is¢i de hakhdir.

Gergek sudur ki, biz hayatta ne istersek onu goriiriiz.
Eger cirkinlik ararsaniz, bol bol bulabilirsiniz. Amaciniz
cevrenizdeki insanlarda, isinizde, butiin diinyada kusur
bulmaksa, hi¢ zorluk ¢ekmeden bulursunuz. Ama bunun
tersi de gecerlidir. Eger olagan seylerdeki olaganustuligi
ararsaniz, bunu gormeyi de 6grenebilirsiniz. O ingaat isci-
si, dizdigi tuglalarda gorkemli katedraller gorebiliyor. Me-
sele bunu sizin de gériip gdoremediginizdir. Diinyamizdaki
olaganisti uyumu, evrendeki hareketliligin kusursuzlugu-
nu, dogadaki olaganisti glizelligi, insan yasamindaki ina-
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nilmaz mucizeyi gorebiliyor musunuz? Bence, bu timilyle
bir niyet meselesidir. Siikfedecegimiz, hayranlikla bakaca-
gimiz o kadar ¢ok sey var ki... Hayaun kendisi ¢ok deger-
lidir ve olaganustidir. Dikkatinizi bu noktaya verdiginiz
anda kugiik ve olagan buldugunuz seyler yepyeni bir an-
lam kazanacaktir.
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i¢ Dinyaniz icin Zaman Ayirin

Biitge planlamast alaninda diinyanin her tarafinda ka-
bul edilmis bir ilke vardir: diger faturalar 6denmeden 6n-
ce, ilk 6demeyi kendinize yaparsimiz; bu, kendinizi bir ¢e-
sit alacakli olarak diigstinmektir. Bu finans felsefesinin man-
ug: sudur: kendi alacaginizi bagkalanna yapilacak édeme-
ler tamamlanana kadar beklettiginiz taktirde, size higbir
sey kalmaz. Sonug olarak siz hep kendi alacaginz: erteler-
siniz ve stra size geldiginde, is isten ge¢cmis olur.

Ayni ilkeyi i¢ dinyamzla ilgili programlariniza uyarla-
mak son derece donemlidir. Buna baglamak i¢in bitiin igle-
rinizin ve sorumluluklannizin bitmesini beklerseniz, bu
baslangicr hi¢ yapamayacaginiz1 bilin.

Sanki gercek bir randevunuz varmug gibi, her giin kisa
bir stireyi programmiza dahil etmek, kendinize biraz za-
man ayirmanin tek yoludur. Ornegin, bundan béyle sabah
erken kalkmaya baglayip, bir saatinizi okumaya, dua etme-
ye, diginmeye, meditasyona, yoga veya beden egzersizie-
ri yapmaya, ya da, neyle ugragmak istiyorsaniz, onu yap-
maya ayirabilirsiniz. Bu zamani nasil kullanacaginiz tama-
men size kalmus bir seydir. Onemli olan, bu siireyi progra-

~muniza yerlestirmek ve buna uymaktir.

Bir musterim siuf yapmak istedigi seylere zaman ayira-
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bilmek amaciyla bir bebek bakicisi tuttu. Aradan bir yil
gectikten sonra simdi bu hanim bu uygulamasinin kargili-
g fazlasiyla gordii ve inanamayaca@ kadar mutlu oldu.
Bir bebek bakicisi tutmanin kendisine bu kadar nitelikli za-
man kazandiracagim hi¢ tahmin etmedigini sdyliyor. Artik
bundan caymasi miimkiin degil. Siz de, bir kez karar verir-
seniz, ihtiyaciniz olan zamani bulabilirsiniz.
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Bugiinii Son Guniiniizmiis Gibi Yasayin.
Oyle Olabilir!

Ne zaman oleceksiniz? Elli yil sonra mi, yirmi mi, on
mu, bugiin mii? Son kez kontrole gittigimde kimse bana bir
sey soylemedi. Haberleri dinlerken hep merak ederim... o .
gun isinden evine giderken yolda trafik kazasinda olen
kimse, ailesine onlan ne kadar ¢ok sevdigini sdylemis miy-
di? lyi bir yasam slirmiis miydd? Doyastya sevmis miydi?
Saninm, kesin olan tek gey, o kimsenin yapilacak igler lis-
tesinin hdld dolu olusudur.

Isin dogrusu, daha ne kadar émriimiiz oldugu hakkin-
da hicbirimizin en kigtk bir fikri bile yoktur, Ama ne ya-
zik ki, sanki sonsuza dek yasayacakmug gibi davraniriz.
Yapmaya derin bir istek duydugumuz geyleri erteler duru-
ruz... sevdigimiz insanlara onlara ne ¢ok deger verdigimizi
soylemek, iyi bir dostun ziyaretine gitmek, glizel bir ytiri-
yis yapmak, maraton kosusuna katlmak, ylirekten gelen
bir mektup yazmak, ¢ocugumuzla baliga gitmek, meditas-
yon yapmayi 6grenmek, daha iyi bir dinleyici olmay: 6g-
renmek ve bunun gibi nice seyler... Hareketlerimizi hakli
- gostermek icin susli pusli gerekgeler tireterek, zamanimu-
zin ve enerjimizin ¢ogunu hic de o kadar dnemli olmayan
seylere harcanz. Bir¢ok seyi yapamayacagimizi éne sire-
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rek kendi yarattigimuz sinirlar iginde hapsoluruz.

Bu kitaby, size her glintinliizi sanki bu dinyadaki son
giniinizmis gibi yagamanizi 6nererek bitirmeyi uygun
buluyorum. Bununla amacim size her seye kayitsiz kalma-
nmizt ve sorumluluklarinizi bir yana birakmanizi énermek
degil, sadece yasamin ne kadar degerli oldugunu hatirlat-
maktir. Bir zamanlar bir dostum sdyle demisti: “Hayat faz-
la ciddiye alittamayacak kadar énemlidir.” Bu sdzil duy-
duktan tam on yil sonra denli hakli oldugunu an-
ladim. Umarim bu kitap size yardi olmustur Y.e-‘il/egige_
de olmaya devam eder. Lutfen, en temel stratejiyi Gnutma-
yin: “Ufak seyleri dert etmeyin!" Hepinize mutluluklar dile-
yerek kitabima son veriyorum.

Kendinize ¢ok deger verin.

Bu konuda verilen seminerler, audio teypler ve bagka
geregler hakkinda daha ¢ok bilgi isterseniz, ya da, ufak
seyleri nasil dert etmediginizi bana bildirmeyi isterseniz,
litfen, agagidaki adresime yazin: P.O. Box 1196 Orinda,
CA 94563, USA.

Tesekkiir ederim.
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