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ONSOZ

Ikigai: gizemli bir kelime

Bu kitabi yazma fikri, yagmurlu bir gecede yazarlarin: ilk
kez bir araya getiren Tokyo sehrinin kiigiik barlarindan birin-
de ortaya cikt1.

Birbirimizin calismalarini okumustuk ama Barcelona ile
Japonya'nin bagkenti arasindaki binlerce kilometre yiiziinden
tanisamamustik. Sonra bizi bu projeye gtiiren ve bir émiir
siirecek arkadaghigimizi baglatan ortak bir tanidik sayesinde
temasa gegtik.

Bir yil sonra bir araya gelip Tokyo'nun merkezindeki bir
parkta gezinirken bati psikolojisindeki trendlerden, &zellikle
insanlarin hayattaki yasam amaglarini bulmalarina yardim
eden logoterapiden konustuk.

Baska psikoloji okullarini onaylayan pratisyen terapistler
arasinda Viktor Frankl'in logoterapisinin demode oldugunu
fark ettik. Oysa insanlar yaptiklari seylerde ve yasayis bigim-
lerinde hils anlam aryorlar. Kendimize sunun gibi sorular

sorduk:
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Hayatimin anlami nedir?
Mesele sadece daha uzun yasamak mi, yoksa daha yiiksek

bir amag m1 aramaliyim?

Neden bazi insanlar ne istedigini bilirken ve yasam tutku-
lar1 varken digerleri kafa karigikligiyla giigsiizlesiyor?

Sohbeétimizin bir yerinde gizemli ikigai kelimesi ¢tkiverdi.

Kabaca “hep megsgul kalarak mutlu olma” olarak gevrile-
bilen bu Japonca kavram logoterapiye benzese de onun bir
adim 6tesindedir. Ayrica Japonlarin, 6zellikle de her 100.000
kisiden 24.055’i 100 yasin iizerinde olup kiiresel ortalama-
y1 gecen Okinawalilarin olagandist uzun 6miirlerini ikigai
aciklayabilir.

Japonyanin giineyindeki bu ada sakinlerinin diinyanin
herhangi bir yerindeki diger insanlardan neden daha uzun
yasadiklar iizerine aragtirmalar yapilmigtr. Arasurmacilar isin
sirrinin saglikli beslenmeleri, basit yasam bigimleri, yesil ¢aya
ve astropikal iklime (ortalama sicakligi Hawaiideki gibidir) ek
olarak yasamlarin: sekillendiren ikigai olduguna inaniyorlar.

Bu kavrami aragtirinca psikoloji ya da kisisel gelisim ala-
ninda hicbir kitabin bu felsefeyi batiya tasimadigini kegfettik.

Okinawada asirlik insanlarin daha fazla olmasinin sebebi
ikigai mi? Insanlar1 6lene kadar faal olmaya nasil tegvik ediyor?
Uzun ve mutlu bir yasamin sirr1 nedir?

Meselenin derinine inince, 6zellikle ii¢ bin niifuslu, diin-
yadaki en uzun yasam dmriiyle Gviinen, yle ki Uzun Omiir
Koyii lakabini alan adanin kuzey ucundaki tarimla geginen
Ogimi kasabasini kesfettik.
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Okinawa Japonya nin olaganiistii antioksidan igeren limo-
numsu meyvesi shikuwasanin en ok yetistirildigi yerdir. Ogi-
mi’nin uzun yagam sirr1 bu olabilir mi? Yoksa isin sirr1 Morin-
ga cayini demlemek icin kullandiklari suyun safligi m1?

Japon asirliklarin sirlarini sahsen aragtirmaya karar verdik.
Bir yillik 6n arastirmadan sonra, ellerimizde kameralarimiz ve

kayit cihazlarimizla sakinlerinin eski bir lehge ile konustugu .

ve bunagaya isimli uzun sagli orman cinlerini karakterize eden
animist bir dinin gereklerinin yerine getirildigi kéye gittik.
Varir varmaz billur sulariyla beslenen giir ve yesil tepelerin
ortasinda araliksiz kahkaha atan ve espriler yapan sakinlerin
inanilmaz samimiyetini hemen hissettik.

Koyiin en yash sakinleriyle réportajlarimizi yaparken, bu
dogal kaynaklardan cok daha giiglii bir seyin s6z konusu ol-
dugunu fark ettik: Yerlesik halktan akan ve yasamlarinin uzun
ve keyifli yolculugu boyunca onlara rehberlik eden sira digt

mutluluk.

Yine gizemli ikigai.

Peki ama tam olarak nedir ikigai? Nasil anlarsiniz?

Neredeyse sonsuz yasamin tam da Ikinci Diinya Savaginin so-
nunda iki yiiz bin masum hayatin kayboldugu Okinawada ku-
rulmus olmasina hig sagirmadik. Yine de Okinawalilar, disaridan
gelenlere diismanlik beslemek yerine “daha 6nce onlarla tanigma-
mus olsan bile herkese kardesin gibi davran” anlamina gelen icha-
riba chode prensibine gbre yastyorlar.

Ogimi sakinlerinin mutluluk sirlarindan biri de kendile-
rini toplulugun bir pargas: gibi hissetmeleri. Erken yaglardan
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itibaren yuimaaru, yani ekip calismas: sistemi uyguluyorlar.
Bu yiizden birbirlerine yardim etmeye aligkinlar.

Arkadagliklar1 beslemek, hafif yemek, yeterince dinlen-
mek ve diizenli, orta derecede egzersiz yapmak saglikli olma
denkleminin gereken parcalaridir ama asirlik insanlarin yagam
sevinglerinin dziinde dogum giinlerini ve her yeni giinii kutla-
maya devam etmelerini saglayan ikigaileri vardur.

Bu kitabin amaci Japonya'daki asirlik insanlarin sirlarint ve
kendi ikigainizi bulmanz icin gerekli araglari size sunmaktir.

Ciinkii ikigailerini kesfedenler yasamlar: boyunca uzun ve
mutlu bir yolculuk i¢in gereken her geye sahiptir.

Mutlu yolculuklar!

HECTOR GARCIA ve FRANCESC MIRALLES
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IKIGAI I

Varolus sebebiniz nedir?

Japonlara gore, herkesin bir ikigaisi vardir, Fransiz bir filozof
buna raison d'etre diyebilir. Bazi insanlar kendi ikigailerini bul-
mugken digerleri hals anyorlardir. Oysaki onu iglerinde tagirlar.

Ikigaimiz icimizdeki derinliklerde saklidir ve onu bulmak
sabirls bir arayis gerekeirir. Okinawada, yani asirlik insanlarin
en fazla bulundugu adada dogan insanlar yeni bir giine ba§la-
ma nedenimizin ikigaimiz oldugunu séyler.

R
&
IKIGAI

Mark Winn’in diyagramina dayanarak



16|

IKIGAI
Japonlorm Uzun ve Mutly Yosam Sirlan

Ne yaparsaniz yapin, emekli olmaywn!

Net bir sekilde belirlenen ikigai hayatlarimiza tatmin,
mutluluk ve anlam getirir. Bu kitabin amac1 kendinizinkini
bulmaniza yardim etmek ve kalict beden, zihin ve ruh saghg:
lizerine Japon felsefesinin kavrayiglarini paylasmakuir.

Japonyada yagarken fatk ettigimiz sagirtict bir bagka sey de
insanlarin emekli olduktan sonra faal kalmaya devam etme-
leridir. Aslinda bir¢ok Japon asla gercekten emekli olmuyor,
sagliklari izin verdigi siirece sevdikleri seyleri yapmaya devam
ediyorlar.

Japoncada, Tngilizcede oldugu gibi “isi temelli birakmak™
anlamina gelen bir emeklilik sézciigii yokeur. Ulkeyi cok iyi ta-
niyan National Geographic muhabiri Dan Buettner'a gore ha-
yatta bir amaca sahip olmak Japon kiiltiiriinde o kadar 6nem-
lidir ki bizim emeklilik tanimimiz burada gecerli degildir.

(Neredeyse) Sonsuz genclik adast

Uzun dmiirliiliikle ilgili belli bagh ¢alismalar, giiclii bir top-
lum algis1 ve net bir sekilde tanimlanmus ikigainin, saglikli ol-
masiyla iinlii Japon beslenme diizeni kadar 6nemli oldugunu,
hatta belki ondan daha énemli oldugunu ileri siirmektedir. En
uzun 8miirlii insanlarin yasadi: Okinawa ve nami diger Mavi
Kusak Bélgesindeki asirlik kisilerle ilgili son tbbi aragtirmalar,
bu olagandis: insanlarla ilgili birtakim ilging gercekleri ortaya
ctkarmaktadir:

Sadece diinya niifusunun geri kalanindan daha uzun
yasamakla kalmiyorlar, ayrica kanser ve kalp hastaliklar: gibi
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kronik hastaliklara cok daha az yakalaniyorlar; enflamatuvar
bozukluklar da daha az yaygin.

Birgok asirlik insan, gipta edilecek seviyede canliligin ve
sagligin keyfini dyle siiriiyor ki bagka yerlerdeki ileri yas insan-
lar1 agisindan bu diisiiniilemez bile.

Hiicresel yaslanmadan sorumlu serbest radikaller kan
testlerinde gok daha az gériilmekte. Bu da ¢ay i¢cmelerinin ve
midelerinin sadece yiizde 80’ini doldurmalarinin bir sonucu.

Kadinlar menopoz dénemlerini daha hafif semptomlarla
atlattyorlar. Hem kadinlar hem de erkekler yasamlarinin ileri
sathalarina kadar yiiksek cinsel hormon seviyelerini siirdiirii-
yorlar.

Bunama orani kiiresel ortalamanin epey altinda.

Ikigainin arkasindaki karakterler

Japoncada ikigai EEHL {le birleserek & seklinde
yazilir ve bu “yasam” anlamuna gelir. '1°¢ ise “adamdan
sayilmak” anlamina gelir. 2L karakeere baliinebilir
ki bu da “zirh,” “bir numara,” ve “ilk olmak” (savasta
basi cekmek, lider olarak ilk adimi atmak) olarak cevri-

o] HE ) . .
lebilir ve "< da “giizel” veya “zarif” demektir.

Bu unsurlarin her biri énemli olsa da aragtirmalar Oki-
nawalilarin ikigailerinin giinlerine amag kattigini, saglikli ve
uzun 6miirlii oluslarinda énemli bir rol oynadigini goster-
mistir.
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Bes Mavi Kusal Bolgesi

Okinawa Mavi Kusak’ta birinci siradadir. Okinawada diin-

yanin herhangi bir yerine kiyasla dzellikle kadinlar daha uzun
yasar ve daha az hastalanir. Dan Buettner'in The Blue Zones
adl1 kitabinda tanimlanip incelenen bes bolge sunlardur:

:1.

Okinawa, Japonya (6zellikle adanin kuzey kismi). Yerlilerin
ok sayida sebzeye sahip bir beslenme diizeni var; siklikla
kiiciik tabaklarda servis edilen tofu yiyorlar. Ikigai felsefe-
lerine ek olarak, moai ya da birbirine bagli arkadas gruplan
uzun émiirlerinde énemli bir rol oynuyor.

Sardinya, Italya (6zellikle Nuoro ve Ogliastra tagralart).
Adadaki yerliler epeyce sebze tiiketiyor ve giinde bir ya da
iki bardak sarap iciyor. Okinawadaki gibi toplulugun bir-
birine bagli yapist uzun yasamla dogrudan baglanuli bir
bagka faktor.

Loma Linda, Kaliforniya. Aragtirmacilar, Bitlesik Devlet-
lerdeki en uzun 6miirlii insanlar arasindaki Yedinci Giin
Adventist bir grubu inceledi.

Nicoya Peninsula, Kosta Rica. Yerliler doksan yasindan son-
ra oldukea aktifler, bélgenin birgok yasl sakini, tarlada ¢a-
lismak icin sabahin besinde ¢ok rahat kalkabiliyor.

Tkaria, Yunanistan. Tiirkiye kiyisina yakin bu adanin her
lic sakininden biri doksan yaginin iizerinde oldugu icin (ve
niifusu, Birlesik Devletler'in niifusunun yiizde birinden
az), Uzun Yasam Adast lakabin: almistir. Bolgenin sirrinin
MO 500°e kadar uzanan yasam bigimlerinden kaynakli ol-
dugu goriiniiyor.
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Ilerleyen béliimlerde, uzun yagamin anahtarlan gibi goriinen
ve Mavi Kugakta bulunan birkag faktdrii inceleyecegiz, 6zellikle
Okinawa ve Uzun Yasayanlarin Kéyii denilen yerler iizerinde
duracagrz. Oncelikle bu ii¢ bélgenin de ada oldugunun, kay-
naklarin eksik olabilecegini ve topluluklarin birbirine yardim
etmek zorunda kaldig1 adalar oldugunu séylemek gerek.

Birgogu icin baskalarina yardim etmek, onlar1 hayata bag-
layacak kadar giiclii bir ikigai olabilir.

Bes Mavi Kugak'i inceleyen bilimcilere gére uzun yagamin
anahtarlari beslenme, egzersiz ve hayat amaci edinme (ikigai)
ile giiclii sosyal baglar olugturmadir ki bu da genis bir arkadag
cevresi ve iyi ailevi iligkiler demektir.

Bu topluluk iiyeleri zamanlarini iyi ybnetiyorlar. Béylece
stresi azaltabiliyor, daha az et veya islenmis gida tiiketiyor ve
agiriya kagmadan icki igebiliyorlar.”

Yorucu egzersizler yapmiyorlar ama yiiriiyiis yaparak ve
sebze bahgelerinde galisarak her giin hareket ediyorlar. Mavi
Kusak'taki insanlar araba siirmekten ¢ok yiiriimeyi tercih edi-
yorlar. Giinlitk diisitk yogunlukta hareket gerektiren bahce
isleri neredeyse hepsinin ortak noktasidur.

Yiizde 80 surr

Japonyada yemek yemeden &nce veya sonrasinda tekrarla-
nan en yaygin deyislerden biri “Hara hachi bu” ciimlesidir ve

* Dan Buertner. The Blue Zones: Lessons for Living Longer from the Peaple Who've Lived the Longest. Mavi
Kugat'ta bulunan herkes (Adventistler haric) diizenli ve az miktarda alkol altyor. Az alkol titketenler hic
icmeyenlerden daha uzun yagiyor. lsin sirm her giin 1-2 kadeh (tercihen Sardinian Cannonau saraby) ar-
kadaslarla ve/veya yemekle beraber igmek. Ve hayur, biitiin bir hafta igmeyip cumartesi giinii 14 kadeh
icemezsiniz. www.bluezones.com/2016/11/power-9/#sthash. 4LTcONED.dpuf
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“Midenin yiizde 80’ini doldur” anlamina gelmekrtedir. Kadim
bilgelik, tika basa yemek yememeyi tavsiye eder. Bu yiizden
Okinawalilar, agir1 yiyerek hiicresel oksidasyonu hizlandiran
uzun sindirim siireciyle bedenlerini yormak yerine kapasiteleri-
nin yiizde 80’ine geldiklerini hissettiklerinde yemeyi birakirlar.

Tabii ki midenizin yiizde 80 dolulukta oldugunu nesnel bir
sekilde bilmek miimkiin degil. Bu deyisten alinacak ders kar-
nimizin doymaya bagladigini hissettigimiz an yemeyi birak-
makur. Yedigimiz fazladan yemege, atistirmaliga, 6glen yeme-
ginden sonraki o elmali turtaya aslinda gercekten ihtiyacimiz
olmadigini biliyoruz, bunlarin hepsi kisa vadede zevk veriyor
ama onlari yememek uzun vadede bizi daha mutlu edecektir.

Yemegin servis edilmesi de 6nemli. Japonlar yemekleri bir-
kag kiiciik tabakta sununca daha az yemis oluyorlar. Bir Japon
restoraninda siradan bir 6giin, bes tabakta servis edilir, dordii
gok kiigiiktiir ve ana yemek biraz daha biiyiikriir. Bes tabagin
oniiniizde olmasi ¢ok yiyormugsunuz hissini verir ama sofra-
dan genellikle hafif a¢ olarak kalkarsiniz. Bu nedenle Japon-
yadaki baulilar genellikle kilo verir ve ince kalir.

Beslenme uzmanlar tarafindan yapilan son aragtirmalar,
Amerika’yla kiyaslandiginda Okinawalilarin kalori tiiketimi-
nin giinde ortalama 1800 ila 1900 oldugu, Amerikada 26 ila
27 olan beden kitle endeksinin Okinawada 18 ila 22 oldugu-
nu ortaya koyar.

Okinawa beslenme diizeni tofu, tatl: patates, balik (hafta-
da ii¢ kez) ve sebze (giinde kabaca 2,5 kilo) acisindan zengin-
dir. Beslenmeye ayrilan bu béliimde, bu yiizde 80’in icinde
hangi yiyeceklerin saglikli ve antioksidan zengini oldugunu
gorecegiz.
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Moai: hayata baghlik

Okinawada yerli topluluklarla yakin baglar kurmak gele-
nekseldir. Moai, ortak noktas: birbirini kollamak olan gayri-
resmi bir gruptur. Birgoklari i¢in topluluga hizmet etmek iki-
gailerinin parcasidir.

Moai’nin kékeni, ciftcilerin en iyi uygulamalarini paylag-
tiklari ve yetersiz hasatlarla birlikte bag etmeleri i¢in bir araya
geldikleri zor zamanlara dayanr.

Moai tiyeleri aylik katk: pay1 6der. Boylece toplantilara, ak-
sam yemeklerine go ve shogi (Japon satranci) oyunlarina ya da

ortak hobilere katlabilirler.

Grup tarafindan toplanan fon, etkinlikler icin kullanilir
ama eger arta kalan para olursa bir iiye (d8niisiimlii olarak
karar verilerek) fazla kalan miktari alir. Bu sekilde moai’nin
parcast olmak duygusal ve maddi dengeyi korumaya yardimci
olur. Bir Moai tiyesi maddi sikintida oldugunda grubun biri-
. kimlerinden avans ¢ekebilir. Her Moai’nin muhasebe detay-
lar1 gruba ve ekonomik araclarina ggre cesitlenir. Ait olma ve
desteklenme hissi bireye giivenlik algisi verir ve yagam dmrii-
nii uzatmasina yardim eder.

Bu kitapta ele alinan konulari kisaca tanittiktan sonra, mo-
dern yasamda erken yaslanmanin birkag sebebine bakacagiz ve
sonra ikigai ile ilgili farkli unsurlari inceleyecegiz.
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YASLANMA KARSITI
SIRLAR

Uzun ve mutlu yasama
eklenen kiiciik seyler
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YASLANMA KARSITI SIRLAR

Yaslldctan kacis hiz

Bir yiizyildan fazladir, her yil yagam 6mriimiize ortalama
0,3 yil eklemeyi basardik. Ama her yil bir yil ekleyecek tekno-
lojimiz olsayd: ne olurdu? Teoride, biyolojik 8liimsiizliik elde
eder, yagliliktan “kacig hizina” ulagmis olurduk.

Yashliktan Kacis Hizi ve Tavsan
2 Uzerinde dleceginiz yasi gosteren bir
v i@ tabelanin uzak bir gelecekte oldugunu
J; . hayal edin. Yasadiginiz her yil o tabelaya
T yaklasiyorsunuz. Tabelaya ulastiginizda
olityorsunuz.

. Simdi bu tabelay: bir tavsanin tuttugunu ve gelecege
yiliridigiinii hayal edin. Tavsan yasadiginiz her yila ya-
rim yil uzakta. Bir siire sonra tavsana ulagiyorsunuz ve
oliiyorsunuz.

Ama ya tavsan yasaminizin her yili, bir yillik uzak-
likra yiiriiyebilseydi? Bu durumda tavsan: asla yakalaya-
maz, bu nedenle de 6lmezdiniz.

Tavsanin gelecege yiiriidiigii hiz, teknolojimizdir.
Teknolojiyle ve bedenlerimizle ilgili ne kadar ¢ok bilgi
elde edersek, tavsani o kadar hizli yiiriitebiliriz.

Yasliliktan kagis hizi, tavsanin bir sene boyunca yii-
ridigi yillik hizindaki veya daha da hizlanarak sahip
olacag tempodaki anla ilgilidir, bu duruma gore 8liim-
stizltigli basarmis oluruz.
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Ray Kurzweil ve Aubrey de Grey gibi bir gozii gelecekte
olan aragurmacilar, bu hiza ¢ok yakinda ulasacagimizi iddia
ediyorlar. Diger bilimciler ise bu konuda daha az iyimser. Ne
kadar teknolojiye sahip olursak olalim bir sinira, asgamayaca-
gimiz maksimum bir yaga gelecegimizi 6ngoriiyorlar. Mesela,
baz biyologlar yaklasik 120 yil sonra hiicrelerimizin artk ye-
nilenmeyecegini ileri siiriiyor.

Saglam kafa, saglam viicut

Mens sana in corpore sano’ Klasik deyisi ok bilge bir deyis-
tir. Bize hem zihnimizin hem de bedenimizin énemini, biri-
nin sagliginin digerine bagl oldugunu hatrlatr. Zihni aktif
tutabilmek, yeni kosullara uyum gdstermesini saglamak geng
kalmanin énemli unsurlarindandur.

Geng bir zihin sizi yaslanma siirecini yavaglatacak saglikli
bir yagam tarzina da gotiiriir.

Tipk: fiziksel egzersiz eksikliginin bedenlerimizde olumsuz
etki yaratmas: gibi zihinsel egzersiz yoksunlugu da bizim i¢in
kotiidiir, ciinkii ndronlarimizin ve sinirsel baglantilarimizin
bozulmasina neden olur. Bunun sonucundaysa gevremize tep-
ki verme yetimiz azalir.

Bu yiizden beyinlerimize egzersiz yaptirmak ¢ok 6nemlidir.

Zihinsel egzersizi savunan éncii bir Israilli nérolog Shlomo
Breznitz, beynin formda kalmasi icin bir siirii uyarana ihtiyact
oldugunu ileri siirmiistiir. Ispanyol televizyon programi Re-
deste Eduard Punset ile yapug: bir réportajda sdyle demistir:

* Saglam kafa saglam viicutta bulunur.
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Kisi igin iyi olanla yapmak istedigi arasinda bir gerilim
vardir. Ciinkii bherkes, izellikle de yaslilar her zaman yap-
trklarin yapmak ister. Ancak koklesmis aligkanliklar gelis-
tiren beynin artik daha fazla diisinmesine gerek kalmaz.
Bir seyler cok bzl ve yeterli derecede otomatik pilotta,
genelde de cok iistiin bir sekilde halledilir. Bu da rutinle-
re yapisip kalma egilimi yaratir. Bunu kirmanin rek yolu
beyni yeni bilgilerle ugrastirmaktir.”

Yeni bilgilerle kargilasan beyin yeni baglanular yaraur ve
canlanir. Kendinizi rahat hissettiginiz bélgenin digina ¢ikmak
kaygi verse de kendinizi degisime acmak cok 6nemlidir.

Zihinsel egitimin etkileri bilimsel olarak ispatlanmistir.
Collins Hemingway ve Shlomo Breznitzin Maximum Bra-
inpower: Challenging the Brain for Health and Wisdom kita-
bina gore, zihinsel egitim bircok acidan yararhidir: “Belli bir
gorevi ilk kez yaparak beyninizi calistirmaya bagliyorsunuz,”
diye yazmustir. “Ilk basta ok zor goriinse de nasil yapacaginizi
ogrendikee egitim ise yaramis olur. Ustalagmaya basladiginiz
icin, bunu ikinci kez yapmanin daha kolay oldugunu anlarsi-
niz. Bunun, kisinin ruh haline harika bir etkisi olur. Oziinde
bu, sadece elde edilen sonuglarla degil, benlige duyulan saygi-
y1 da etkisi altina alan bir déniigiimdiir.”

“Zihinsel egzersiz” tanimui biraz resmi gelebilir ama bagka-

lartyla etkilesimde bulunarak, mesela oyun oynayarak, zihne -

yeni bir uyaran sunulur ve yalnizliktan kaynakli depresyon

onlenebilir.

* Eduard Punset. Redes igin Shlomo Brezniez ile réportaj, RTVE (Radio Televisién Espafiola). herp://
www.rtve.cs/television/20101024/ pen-forma-tu-cerebro/364676.shtml
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Néronlarimiz daha yirmili yaglarda yaglanmaya baglar.
Yine entelektiiel aktivite, merak ve 6grenme arzusuyla bu
siire¢ yavaglatilir. Yeni durumlarla ugrasmak, her giin yeni
bir sey 6grenmek, oyun oynamak ve bagkalariyla etkilesimde
bulunmak zihnin yasglanma kargit1 stratejileri icin gereklidir.
Ayrica, bu konuya olumlu bakmak daha biiyiik zihinsel ya-

rarlar getirir.

Stres: uzun émriin katili

Bircok insan oldugundan daha yagli goriiniir. Erken yas-
lanmanin nedenlerini inceleyen aragtirmalar stresin bununla
iliskili oldugunu gdstermistir, ¢iinkii beden, kriz dénemle-
rinde ¢ok daha hizli yipranir. Amerikan Stres Enstitiisii bu
yipranma siirecini aragtirmug ve gogu saglik sorununun stres
kaynakli oldugu sonucuna varmistr.

Heidelberg Universite Hastanesi'ndeki aragtirmacilar bir
calismaya imza attilar. Denek olarak geng bir doktoru is go-
riismesine cagirdilar, otuz dakika boyunca karmagik matema-
tik problemleri ¢dzmek iizere onu zorlayarak daha stresli bir
ortam yarattilar. Daha sonra kan érnegine bakular; antikor-
lartnin stresin bagisiklik tepkisini tetikleyen proteinleri akri-
ve ederek patojenlere verdigi tepkiyle ayni tepkiyi verdigini
kesfettiler. Sorun, bu tepkinin sadece zararli etkenleri nétr-
lestirmekle kalmadig, ayni zamanda erken yaglanmaya neden
olarak saglikls hiicrelere de zarar vermesiydi.

Kaliforniya Universitesi de benzer bir ¢aligma yapts; gocuk-

larindan birinin hastaligina bagl olarak yiiksek stres seviyeleri
olan 39 kadindan veri ve numune alarak bunlari, saglikl co-
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cuklar: ve diigiik stres seviyeleri olan kadinlardan aldiklar1 nu-
munelerle kargilastirdi. Stresin, hiicresel yenilenmeyi ve hiicre
yasini etkileyen telomer adli hiicre yapisini zayiflatarak hiicre-
sel yaslanmay1 hizlandirdigini kesfettiler. Arastirmanin ortaya
koydugu iizere stres ne kadar biiyiikse hiicreler iizerindeki y1p-
ratict etkisi de o kadar biiyiikriir.

Stres nasu isler?

Giiniimiizde insanlar hummali bir hizla ve neredeyse sii-
rekli bir rekabet halinde yasiyor. Bu heyecan kasirgasinda
stres, bedenin potansiyel tehlike veya sorun gibi algiladig1 bil-
giye verdigi dogal bir tepkidir.

Teorik olarak bu yararli bir tepkidir, diismanca ortamlar-
da hayatta kalmamuzi saglar. Stres sayesinde evrimin akisinda
kargilastigimiz zor durumlarla basa ¢ikabilmis ve yirticilardan
kacabilmisizdir.

Kafamizda calan alarm sayesinde néronlarimiz, kortikot-
ropini serbest birakan hormonlar: iireten hipofiz bezini et-
kinlegtirir. Dolayisiyla kortikotropin sinir sistemi vasitasiyla
bedende dolagmaya baslar. Daha sonra bébrekiistii bezi, adre-
nali ve kortizolu serbest birakmak iizere tetiklenir. Adrenalin
solunum hizimizi ve nabzimuz: yiikseltir ve kaslarimizi eyleme
hazirlar, bedeni algilanan rehlikeye tepki vermesi icin hazirlar.
Kortizol ise dopamin ve kan sekeri salinimini artturir ki bu da
bizi “sarj eder” ve zorluklarla yiizlesme imkéni verir.
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Magara insanlart Modern insanlar

Cogu zaman Cogu zaman galisir ve her

rahattilar. tiirlii tehdide karsi alarm
durumundadirlar.

Stresi sadece cok Ya gevrimici durumdalar ya da her

ozel durumlarda giin 24 saat cep telefonlarindan

hissettiler. bildirim bekliyorlar.

Tehditler gergekti: Beyin cep telefonunun sesiyle

Bir yirticy, hayatlarina  ya da bir e-postanin bildirim
her an son verebilirdi.  sesiyle bir yirticinin tehdidini

iliskilendirir.
Tehlike anlarinda Bedende siirekli akan diisitk
yitksek kortizol ve kortizol vardir, bu kortizol
adrenalin dozlari, adrenal yorgunluk ve kronik

bedeni saglikli tuttu.  yorgunluk sendromu gibi gesicli
saglik sorunlarina neden olur.

Asiriya kagmadig; siirece bu isleyis faydalidir, giinlitk haya-
nmzda kargilagtigimiz zorluklarin fistesinden gelmemize yar-
dimet olur. Yine de insanoglunun giiniimiizde maruz kaldig:
stresin zararlt oldugu kesindir.

Stres zamanla yipratici etkiye neden olur. Siirekli acil du-
rum, depresyona sebep olabilecek bazi hormonlarin salinimin
engelleyen bellege bagli néronlar: etkiler. Ikincil etkileri sinir-
lilik, uykusuzluk ve kayg: haliyle yiiksek tansiyondur.

Zorluklar zihni ve bedeni aktif kilsa da bedenlerimizin er-
ken yaglanmasini nlemek icin yiiksek stresli yagam bi¢imimi-
zi diizeltmeliyiz.
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Stresi azaltmak icin farkindalik yaratin

Algiladigimiz tehditler gercek olsun ya da olmasin, stres
sadece endiseye neden olmakla kalmayip ayni zamanda psiko-
somatik olan, sindirim sistemimizden cildimize kadar her geyi
etkileyen tanimlanmasi kolay bir durumdur.

Bu nedenle stresin bize verdigi zarardan kaginmak son
derece 6nemlidir ve bircok uzman farkindalik iizerine pratik
yapmay1 Onerir.

Bu stres azaltma y6nteminin esas dayanag benlige odak-
lanmadir: Aligkanlikla kosullanmis olsalar bile tepkilerimizin
tamamen bilincinde olmak icin onlan fark etmeliyiz. Bu sekil-
de, simdi ve burada olan anla temas kurar, kontrolden cikan
diisiincelerimizi sinirlariniz.

Gegirdigi bir hastalik yiiziinden akut strese yakalandikran
sonra hizli yasgamini terk ederek sertifikal bir farkindalik egit-
meni olan Roberto Alcibar, “Bizi sonsuz bir déngiide yonlen-
diren otomatik pilotu devre dist birakmay: 6grenmeliyiz. Te-
lefonda konugurken ya da haberleri izlerken atistiran insanlar
hepimiz biliriz. Az énce yedikleri omlette sogan olup olmadi-
gin1 sorun, buna cevap dahi veremeyeceklerdir,” der.

Farkindalik durumuna ulasmanin bir yolu da dis diinyadan
bize ulasan bilgiyi filtrelememize yardim eden meditasyondur.
Ayrica bu, solunum egzersizleri, yoga ve viicut taramalari yo-

luyla da elde edilebilir.

Farkindaliga sahip olmak kademeli bir egitim siirecini ge-
rektirse de biraz pratikle zihnimize tamamen odaklanmay:
ogrenebiliriz. Boylece stresi azaltir ve daha uzun yagayabiliriz.
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Az stres iyidir

Siirekli yogun stres, uzun dmiriin, zihinsel ve fiziksel sagli-
gin bilinen diigmant olsa da diisiik seviyeli stresin yararlt oldu-
gu gorilmiigtiir.

Yirmi yilin iizerinde bir deney grubunu gozlemleyen Kali-
forniya Universitesi psikoloji akademisyenlerinden Prof. Dr.
Howard S. Friedman stresi diisiik seviyede tutan, zorluklarla
karsilasan ve basarili olmak icin kalbini ve ruhunu isine katan
insanlarin daha rahat yasayan ve erkenden emekli olan insan-
lardan daha uzun yasadiklarint tespit etmistir. Bundan kiigiik
dozdaki stresin olumlu bir sey oldugu sonucunu ¢ikarmistir,
ciinkii diisiik stres seviyesiyle yasayanlar daha saglikli aligkan-
liklar gelistirme, daha az sigara i¢me ve daha az alkol alma
egilimindedirler.” |

Bu gbz dniine alindiginda, kitapta daha sonra tanisacagi-
miz 110 yas ve {izeri siiper asirliklarin ileri yaslara kadar yogun
yasamis ve iyi galismis olduklarina sagirmamalryiz.

Cok oturmak yaglandur

Ozellikle bat: diinyasinda oturarak gegirilen giinlerin artisi,
hipertansiyon ve obezite gibi say1siz hastaliklara yol agiyor. Bu
da uzun dmiirliiliigii etkiliyor.

Iste ya da evde oturarak ¢ok fazla zaman gegirmek kas ve
solunum zindeligini azaltmakla kalmiyor, aynt zamanda ista-

* Howard S. Friedman ve Leslie R. Martin. The Longevity Project: Surprising Discoveries for Health
and Long Life from the Landmark Eight-Decade Study. hetp:// www.penguinrandomhouse.com/ books/
307681/ the-longevity-project-by-howard-s-friedman/ 9780452297708/
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hi arttriyor ve etkinliklere katilma arzusunu engelliyor. Cok
oturmak hipertansiyona, dengesiz beslenmeye, kalp damar
rahatsizligina, kemik erimesine ve hatta bazi kanser tiirlerine
bile yol acabiliyor. Son ¢aligmalar fiziksel etkinligin eksikligi
ile bagisiklik sistemindeki telomer bozulma arasindaki bag-
lantiy1 ortaya cikarmistir. Telomer bozulma hiicreleri ve buna
bagli olarak organizmay: tiimiiyle yaglandirir.

Bu sadece yetigkinler arasinda degil, her yas icin gecerli bir
sorundur. Cok oturan ¢ocuklarda obezite oranlar: yiiksekrir
ve buna bagli olarak gesitli saglik sorunlarina ve risklere sebep
olur. Bu nedenle erken yaslarda saglikli ve aktif bir yasam bici-
mi edinmek cok énemlidir.

Biraz ¢aba ve rutin yasaminizda birkag degisiklikle kolayca
daha gok hareket etmeye baglayabilirsiniz. Hem ruhsal hem de
fiziksel olarak daha iyi hissettirecek aktif bir yagam bigimi ya-
kalayabilirsiniz. Bunun icin giinliik aliskanliklarimiza sadece
birka¢ unsur eklememiz gerekir:

- Lse yiirdiyerek gidin ya da her giin en az yirmi dakikalsk yiirii-
yiise gikin.
Asansir yerine ayaklariniz: kullanin. Bu durusunuz, kaslars-
nig ve solunum sisteminiz igin iyidir.

Sosyal etkinliklere veya serbest zaman etkinliklerine katilin.

Béylece televizyon iniinde cok fazla zaman gegirmezsiniz.

Abur cuburunuzu meyveyle degistirin. Boylece atigtirmak icin
daha az istek duyarsinmiz ve sisteminizde daha faza besleyici
unsur olur.

Dogru miktarda uynyun. Yedsi ila dokuz saat iyidiv, bundan

Jazlast sizi uyusuk yapar.

o |
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Cocuklarla veya evcil hayvanlarla oynayin, ya da bir spor taks-

mina girin. Bu, sadece viicudunuzu giiclendirmekle kalmaz,

ayns zamanda hem zibni uyandurir hem de kendinize duydu-

Junuz saygryt artirir.

Zararly aligkanbiklars tespit etmek ve bunlars daba pozitif
alanlarla degistirmek icin giinliik rutininizin bilincinde olun.

Bu kiiciik degisiklikleri yaparak, beden ve zihnimizi yenile-
meye baglayip yasam siiremizi arttirabiliriz.

Manbkenlerin en biiyiik surt

iceriden ve disaridan, hem fiziksel hem zihinsel olarak yas-
lanmamiza karsin yagimzla ilgili en fazla seyi s6yleyen yiizeyin
altinda bir siirii islemden gegen, farklt dokulari ve renkleri olan
tenlerimizdir. Mankenlikten para kazananlarin ¢ogu moda
gosterisinden nce dokuz ila on saat uyuduklarini soylerler.
Bu onlarin tenlerini gergin, kirisiksiz, saglikli ve goz alic kilar.

Bilim uykunun yaslanma karsit1 bir arag oldugunu géster-
mistir, ciinkii uyku sirasinda melatonin hormonu iiretiriz. Be-
yin epifizi bunu gece ve giindiiz ritimlerine gére ndrotransmi-
ter serotoninden iiretir. Bu, uyku ve uyanik déngiilerimizde
rol oynar.

Giiglii bir antioksidan olan melatonin daha uzun yasama-
miza yardimei olur ve ayrica asafidaki yararlari saglar:

Bagisiklik sistemini giiglendirir.
Kansere kars: koruyucu bir unsur igerir.

Dogal insiilin tiretimini destekler.
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- Alzheimer hastaliginin baglangicini yavaglatir.

Osteoporozu (kemik erimesi) onlemeye yardimer olur ve kalp
hastalifryla savagr.

Tiim bu nedenlerden 6tiirii melatonin, gengligi korumakta
biiyiik bir miittefiktir. Ancak otuz yasindan sonra melatonin
iiretiminin azaldigt unutulmamali. Bunu su sekilde telafi ede-
biliriz:

Dengeli bir beslenme diizeniniz olsun ve daha fazla kalsi-

yum alin.

Her giin makul derecede giinege ¢ikin.
Yeterli miktarda uyuyun.

Stresten, alkolden, tiitiinden ve kafeinden, kaliteli geciri-
lecek bir geceyi zorlastiracak her seyden, ihtiyacimiz olan
melatoninden bizi mahrum edecek her seyden uzak durun.

Uzmanlar yapay olarak melatonin iiretimini saglamanin
yaslanma siirecini yavaglatmaya yardimer olup olmayacagina
karar vermeye ¢alisirlar, bu da uzun yasam sirrini icimizde ta-
stdigimiz teorisini dogrular.

Yaslanma karsitt tutumlar

Zihnin beden ve yaslanma hiz1 konusunda muazzam bir
giicii vardir. Cogu doktora gére bedeni gen¢ tutmanin sirn
zihni aktif tutmaktir. Zihni akeif tutmak ve yagamlarimiz siire-
since ve zorluklar kargisinda hicbir zaman yilmamak ikigainin
de ana unsurudur.
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Yeshiva Universitesinde yiiriitillen bir calismada uzun
miirlii insanlarin iki ortak nokeasinin oldugu tespit edilmistir.
Bu ozellikler olumlu bir tutum ve yiksek derecede duygusal
farkindaliktrr. Baska bir deyisle zorluklara olumlu bir baks
agisiyla yaklagan ve duygularini yénetebilenler uzun dmiirlii
olma yolundadur.

Stoac: tutum, yani aksiliklerle kargilagildiginda takini-
lan dingin tutum sizi geng tutar, kaygty: ve stres seviyesini
diisiiriir ve davranist dengeler. Bu telagsiz, temkinli yasam
bicimlerine sahip bazi kiiltiirlerin uzun émiirliiligiinde rol
oynadi: goriilebilir.

Bircok asirhik ve siiper asirligin benzer profili vardir: zaman
zaman zor olan dopdolu hayatlari olmustur ama olumlu bir
tutumnla bu zorluklara nasil yaklasacaklarini bilmisler ve karsi-
lastiklari zorluklarin altinda ezilmemiglerdir.

2014e diinyanin yasayan en yash adami segilen 111 ya-
sindaki Alexander Imich iyi genlerinin oldugunu ama diger
unsurlarin da katkisinin oldugunu biliyordu: 2014’te Guinness
Diinya Rekorlar Kitabina girdikten sonra Reuters ile yaptit
bir réportajda, “Yasadiginiz hayat, en az uzun 6miirlii olmak
kadar, hatta belki de ondan ¢ok daha énemlidir,” demistir.

- Uzun émre gazel

Uzun omiirlillitk konusunda Guinness rekorunu elinde
tutan Ogimi'de kaldigimz siire boyunca, 100 yagina girmek
izere olan bir kadin bize Japonca ve yerel lehgeyle karisik aga-
g1daki sarkiyr soylemisti:
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Saglikls ve uzun bir yasam siirmek icin

Hoglandigin her seyden az az ye

Erken yat, erken kalk ve sonra gik yiiriiyiise.

Her giinii siikdinetle yasa ve keyfini cikar yolculugunun.
Saglikls ve uzun bir yasam siirmek icin

Lyi gecinelim arkadaslarimizla,

llkbabar, yaz, sonbahar, ki

Her mevsimin mutlulukla cikartiriz tadins.
Parmaklarimizin ne kadar yaslandigina takilmamak isin sirrs
Onlar: ¢alistirmaya devam ettirirsen, kutlarsin yiiziinci yilinz,

Hadi parmaklarimizi caligtiralim ve uzun yasamla hayati-
mizin misyonunu kesfetmek arasindaki siki iligkiyi daha ya-
kindan ele alacagimiz bir sonraki béliime gegelim.

]
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Daha uzun yasama ve
hayatin amacin: bulmaya
yonelik piif noktalar
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Logoterapi nedir?

Bir meslektag1 Viktor Frankl'dan tek bir ciimleyle psikoloji
ekoliinii tanimlamasini istemisti ve Frankl soyle yanitlamigti:
“Pekala, logoterapide hasta dik oturur ve zaman zaman duy-
mast zor olan seyleri dinlemek zorundadir.” Meslektag: ise az
oncesinde psikanalizi agagidaki terimlerle tanimlamugtir: “Psi-
kanalizde, hasta kanepeye uzanir ve zaman zaman sdylemesi
zor olan geyleri anlatir.”

Frankl hastalarina soracagy ilk sorulardan birinin “Neden
intihar etmiyorsun?” oldugunu sdylemistir. Hasta béyle bir
soru kargisinda intihar etmemek icin genellikle iyi nedenler
bulmus ve hayatina devam etmigtir. Peki, o zaman logoterapi
ne yapar?’

Yanit ¢ok nettir: Yasamak icin bir neden bulmaniza yardim

eder.

Logoterapi nevrozlarin iistesinden gelinmesi i¢in hayat
amacini bilingli sekilde kegfetmeye iter. Kisiler kaderlerini ye-
rine getirme arayislari sayesinde ge¢misin zihinsel zincirlerini
kirarlar ve yol boyunca kargilastiklar her tiirlii zorlugu yene-
rek ilerleyebilirler.

Yasamak lcin Bir Sebep
Viyanadaki kliniginde yapug: bir arastirmada
Frankl su sonuglara ulasmisti: Hem hastalart hem de

* Vikror E. Frankl, cev. Richard Winston, Clara Winston.The Doctor and the Soul: From Psychotherapy
to Logotherapy. Vintage Books, 1986
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personelinin yaklagik yiizde 80’ insanoglunun yasamak
icin bir nedene ihtiyacinin olduguna inanyor ve yakla-
stk yiizde 60’1 udruna dlmeye deger birine ya da bir seye
sahip oldugunu hissediyordu.”

Anlam arayist

Amac arayist Frankl’in kisisel hedeflerini elde etmesini sag-
layan itici bir gii¢ olmugtur. Logoterapi siireci asagidaki bes

adimla 6zetlenebilir:

1. Kisi kendisini bos, 6fkeli ya da kaygil: hisseder.

2. Terapist, hissettigi seyin anlamli bir hayata sahip olma ar-

zusu oldugunu gosterir.

3. Hasta, zaman gectikce hayatinin amacini kesfeder.

4, Hasta kendi 6zgiir iradesiyle kaderini kabul etmeye ya da

reddetmeye karar verir.

5. Yeni kesfettigi yasam tutkusu, engelleri ve iiziintiileri yen-

meye yardimci olur.

Frankl prensipleri ve idealleri i¢in yagadi ve 6ldii. Aus-

chwitzde mahkiimken yagadiklart ona sunu géstermisti: “In-

san kargilagtig1 her tiirlii kogulda tavrini, kendi yolunu sege-
bilirdi. Bu 6zgiirliik insandan alinmayacak tek 8zgiirlitkeii.”™™
Hicbir yardim almadan tek bagina yasamak zorunda kaldig
bir sey basina gelmisti ve hayatinin geri kalani boyunca onu

yiireklendiren de bu oldu.

* Vikror E. Frankl. Man's Search for Ultimate Meaning, Basic Books, 2000.
> Age.
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Psikanaliz ve Logoterapi Arasindaki On Fark

Hasta sirt iistii bir kanepeye
uzanir, hasta gibi.

Gegmigse yoneliktir, gecmise
bakar.

Ice bakigcidir: Nevrozlar:
analiz eder.

Diirtiisii hazza yoneliktir.

Psikolojiyi merkezine
oturtur. :
Psikojenik nevrozlar
tizerinde calisir.
leing,aln. éau;mala:m
kokenini analiz eder
(i¢giidiisel boyut).
Hastanin icgiidiileriyle
kendini sinirlar.

Temelde inangla bagdasmaz.
Catismalarda uzlasmanin

yolunu arar, diirtiileri ve
icgiidiileri tatmin eder.

Hastanin yiizii yargida
bulunmadan kisisel rehberlik

eden terapiste doniikriir.

Gelecege bakar.

Nevrozlar incelemez.

Diirtiisii amaca ve anlama
yonelikeir.
Manevi bir boyut icerir.

Noojenik, yani varolugsal
nevrozlar iizerinde de caligir.

Catigmalarin ne zaman ve
nerede artugyla (manevi
boyut) ilgilenir.

Ruhani gergeklerle de ugrasir.

Inangla bagda§1r

Hastanin hayatinin anlamini

bulmasina yardim eder ve
ahlaki prensiplerini tatmin
eder.

Y
[



44'

IKIGAI
Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasum Siclars

Kendiniz icin miicadele edin

Varolugsal 6fke, hayatimiz amagsiz kaldiginda ya da o
amag carpitldiginda ortaya ¢ikar. Frankl'in bakis agisina gore
bu &fke bir anomali ya da nevroz semptomu degildir. Aksine
olumlu bir seydir, degisim icin bir katalizérdiir.

Logoterapi diger terapi tiirleri gibi bu 6fkeyi zihinsel bir
hastalik olarak gérmez, daha ¢ok manevi bir istirap, yani 6tke-
nin acisini ¢ekenleri ya kendi baglarina ya da bagkalarinin yar-
dimiyla garesini aramaya iten dogal ve yararli bir olgu olarak
goriir. Bu sekilde hayatta daha biiyiik bir tatmin bulurlar ve
bu kendi kaderlerini degistirmelerine yardimeci olur.

Kisinin kendi kaderini degistirmek icin yardima ihtiyaci
varsa, hayatinin amacini kegfetmek ve bu dogrultuda ilerle-
yebilmek iizere catigmalarin iistesinden gelmek icin rehberlige
ihtiyag duyarsa devreye logoterapi girer. Mans Search for Mea-

_ning kitabinda Frankl, Nietzche'nin iinlii 8zdeyislerinden bi-

rini alintilamustir: “Yagamak icin nedeni olan herkes, her tiirli

nastla katlanir.”

Frankl kendi deneyiminden yola ¢ikarak sagligimizi, sim-
diye kadar basardigimz ile gelecekte elde etmek istedigimiz
seyi kiyasladigimizda ortaya ¢ikan dogal gerilime baglamus-
tir. O zaman ihtiyacimiz olan gey huzurlu bir varolus degil,
sahip oldugumuz becerilerle iistesinden gelmeye ¢alistigimiz
zotluklardur.

Diger yandan varolugsal kriz modern toplumlarda nor-
maldir; insanlar istediklerini yapmak yerine onlara sdyleneni
ya da bagkalarinin yaptiklarini yaparlar. Genellikle onlardan
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beklenenler ile ekonomik giicle, fiziksel hazla ya da hislerini
uyusturarak, kendileri iin istedikleri arasindaki boslugu dol-
durmaya caligirlar. Bu onlar: intihara bile siiriikleyebilir.

Mesela is haftasinin zorunluluklar: ve taahhiitleri olmayin-
ca kisi ne kadar bosta kaldiini goriir ve pazar giinii nevrozu
ortaya cikar. Kisinin bir ¢éziim bulmas gerekir. Bilhassa ama-
ciny, yataktan cikmak igin bir sebep, yani ikigaisini bulmak
zorundadir.

“Kendimi Bos Hissediyorum”

Viyana Poliklinik Hastanesinde yapilan bir aragtirma-
da, Frankl'in ekibi griistiikleri hastalarin yiizde 55’inin
belli 5lciide varolugsal kriz yasadiklarini tespit etmistir.”

Logoterapiye gore, bireyin hayattaki amacini bulmasi va-

rolugsal boslugunu doldurmasina yardim eder. Sorunlarla -

yiizlesen ve amaglarini eyleme déniistiiren Frankl yashliginda
gegmisine huzurla bakabildi. Gengliklerini yasayanlara imren-
medi ciinkii herhangi &ir gey icin yasamis oldugunu gosteren
genis bir deneyim yelpazesine sahipti.

Logoterapiyle daha iyi yagsamak: birkac
anahtar fikir

"' Hayaumuzin anlamunt biz yaratmayiz, onu kegfederiz, der
Sartre.

* Vikeor E. Frankl. The Will to Meaning: Foundarions and Applications of Logotherapy. Meridian/
Plume, 1988.
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Var olmak icin her birimizin yillar boyunca defalarca be-
lirlenebilen ya da déniistiiriilebilen egsiz bir nedeni vardur.
Tipk: korkulan seyin baga gelmesi gibi bir arzuya gosterilen
agir1 ilgi de (ya da “agir1 niyetlenmek”) arzunun gercekles-

mesini engelleyebilir.
Mizah olumsuz déngiileri kirabilir ve kaygiy1 azaltabilir.
Hepimizin asil ya da korkung seyler yapma kapasitesi vardir.
Denklemin hangi tarafinda olacagimiz hangi kosullarda ol-
dugumuza degil, kararlarimiza baglidir.

Anlam ve amag arayisini daha iyi anlamak icin Frankl'in
calisug dort vakay: ele alacagz.

YVaka incelemesi: Viktor Frankl

Hem Almanya hem de daha sonra Japonya ve Kore'de inga
edilen toplama kamplarinda psikiyatristler sunu gérmiistiir:
Oradan canli ¢ikmak icin giiclii gereksinim duyanlar hayatta
kalma sansina en ¢ok sahip olanlardi. Bu Frankl icin de ge-
gerliydi, serbest birakildiktan ve basarili bir sekilde logoterapi

- ekoliinii gelistirdikten sonra ekoliiniin ilk hastasinin kendisi

oldugunu anlamigtr.

Frankl'in ulagmak istedigi bir amaci vardi ve bu onun diren-
mesini sagladi. Kariyeri boyunca topladig1 tiim teorilerini ve
aragtirmalarini kapsayan, yayimlanmaya hazir bir miisveddey-
le Auschwitz'e gelmisti. Miisveddeye el konuldugunda hepsini
bastan yazmak zorunda kalacagini anlamisti. Bu ihtiya¢ onu
giidiiledi ve toplama kamplariyla ilgili siirekli korku ve siip-

henin ortasinda ona yagam amaci verdi. Yillarca ve 6zellikle
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tifiise yakalandiginda bile bulabildigi her tiirlii kigida kayip

calismasinin bazi 6nemli detay ve parcalarini ekledi.

Vaka incelemesi: Amerikan diplomat

Amerika'da bes y1l nce tedavi siirecini yarida kesen 6nemli
bir Kuzey Amerikali diplomat, kaldig1 yerden devam etmek
igin Frankl’a gitti. Frankl énce neden terapiye basladigin1 sor-
du. Diplomat isinden, iilkesinin yerine getirmek ve izlemek
zorunda oldugu uluslararast politikalarindan nefret ettigini
soyledi. Senelerce gdriindiigii Amerikalt psikanalist, baba fi-
giiriinii temsil eden isi ve hitkiimetiyle barigmast icin &nce ba-
bastyla barigmas: gerektigini sdylemis, bdylece daha az rahatsiz
olacagi konusunda srar etmisti. Ancak Frankl sadece birkag
seansla diplomata 6fkesinin farkl: bir kariyer istedigi gergegin-
den kaynaklandigini gdsterdi. Tedavisi sona eren diplomatin
artik aklinda bir fikri vards.

Bes yil sonra Frankl’s arayip farkli bir iste galistigini ve
mutlu oldugunu séyledi. Frankl’in bakis agisina gore hastanin
yillarin1 verdigi o psikanalize ihtiyaci yoktu, terapiye ihtiya-
c1 olan bir “hasta” olarak bile diisiiniilemezdi. Yeni bir hayat
amact arayiginda olan biriydi ve bulur bulmaz hayat: daha de-
rin bir anlam kazanmuisti.

Vaka incelemesi: intithara meyilli anne

Oglu on bir yasinda dlen bir anne kendisini ve diger of-
lunu 6ldiirmeye galistiktan sonra Frankl'in klinigine yatinldu.
Dogumdan itibaren felcli diger oglu, annesinin intihar plani-

wl
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na engel olmugtu: oglu hayatinin bir amaci olduguna inan:-
yordu, annesinin ikisini de &ldiirmesi halinde hedeflerini ger-
ceklestiremeyecekti. |

Anne, bir grup seansinda hikdyesini paylasti. Frankl an-
neye yardim etmek icin seanstaki bir bagka kadindan 6liim
doseginde, yash ve varlikli ama gocuksuz biri oldugunu hayal
etmesini istedi. Boyle bir durumda kadin hayatunin bosa ge¢-
tigini hissedecegini sdyledi. ‘

Intihara meyilli anneden de ayn1 egzersizi yapmasi isten-
di. Kendisini 6liim déseginde hayal etti, geriye bakt1 ve iki
cocugu icin de giicii yettigi dlciide her seyi yapmis oldugunu
anlad1. Felcli ogluna iyi bir yasam verdi ve oglu makul derece-
de mutlu, nazik bir insana doniistii. Aglayarak sunu da ekledi:
“Hayatima huzurlu bir sekilde déniip bakabiliyorum, ¢iinkii
hayatimin anlamla dolu oldugunu ve onu dolu bir sekilde ya-
samak icin ¢abaladigimi, ogullarim icin elimden gelenin en
iyisini yapugim sdyleyebilirim. Hayatim boga gecmemig!”

Bu sekilde intihara meyilli anne kendisini liim dégeginde
hayal edip geriye bakinca hayatinin bir amaci oldugunu ama
bunun farkina varmadigini gérdii.

Valka incelemesi: ¢ok kederli doktor

Yaslica bir doktor, iki yil 6nce karisinin oliimiiyle girdigi
derin depresyonu atlatamamus, yardim icin Frankl’a gitmisti.
Frankl tavsiye vermek veya durumunu analiz etmek yerine

ona 6lenin kendisi olmas: halinde ne olacagini sordu. Dehge-
te diigen dokror zavalli kansi igin bunun korkung olacagni,
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biiyiik ac1 ¢ekecegini sdyledi. Frankl buna karsilik, “Gériiyor
musun doktor? Onu bu acilardan korumus oldun ama bunun
icin ddedigin bedel hayatta kalmak ve onun yasini tutmak
oldu,” agiklamasini yapt.

Doktor bir kelime daha etmedi. Frankl'in elini siktiktan
sonra huzur icinde oradan ayrildi. Hayatinin bir amaci olmugtu
ve boylece sevgili karisinin acisina katlanabilmisti.

Morita terapisi

Logoterapinin ortaya ¢tktig yillarda, hatta birkag yil 6nce-
sinde, Shoma Morita, Japonyada amag odakli kendi terapisini
yaratti. Bu tedavi nevroz, obsesif-kompulsif bozukluk ve post-
ravmatik stres tedavisinde etkili oldugu ispatlanan bir terapiydi.

Psikoterapist olmanin yaninda Shoma Morita bir Zen Bu-
distiydi ve terapisi Japonyada kalict bir iz biraku.

Bircok bati terapisi, hastanin duygularin1 kontrol etmeye
veya degistirmeye odaklanir. Batida diigiindiigiimiiz seyin his-
settiklerimizi, bunun da harekete gecis seklimizi etkiledigine
inanmaya meyilliyiz. Morita terapisiyse hastalarina duygula-
rin1 kontrol etmeye galigmadan kabul etmeyi dgretir, ¢linkii
duygularn eylemlerinin sonucu olarak degisir.

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

Morita terapisi, semptomlar ortadan kaldirmaz. Bunun

yerine arzularimizi, kaygilarimizi, korkularimizi, endigelerimi-
zi kabul etmemizi ve onlar1 birakmamizi &gretir. Morita'nin

3
-
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Morita Theraphy and The True Nature of Anxiety-Based Disor-
ders kitabinda yazdig1 gibi, “Duygular konusunda varlikhi ve
comert olmak en jyisidir.”

Morita olumsuz duygularini birakma fikrini asagidaki fabl
ile agiklamugtir:

Direge iple baglanan bir esek kendini kurtarmak igin di-
regin etrafinda déniip durunca direge daha yapisik, hareket
edemez halde kalir. Ayni sey kendi korkularindan ve rahat-
sizliklarindan kurtulmaya calisip acilarina daha fazla saplanan
obsesif diisiinme bicimine sahip insanlar icin de gecerlidir.”

Morita terapisinin temel prensipleri

1. Duygularinizi kabul edin. Obsesif diisiincelerimiz varsa
onlar1 kontrol etmeye ya da onlardan kurtulmaya ¢alis-
mamaliyiz. Aksi takdirde daha yogun hale gelirler. Insan
duygular1 konusunda Zen ustasi “Bir dalgadan diger dal-
gayla kurtulmaya calisirsak kendimizi sonsuz bir denizde

buluruz,” der. Duygularimizi biz yaratmayiz, onlar bize
gelirler ve onlar1 kabul etmek zorundayiz. Isin piif nok-
tast onlar1 hos karsilamaktir. Morita duygulari havaya
benzetir: onlar éngdremez ya da kontrol edemeyiz. On-
lar1 sadece gozlemleyebiliriz. Bu konuyla ilgili genellikle
Vietnamli kesis Thich Nhat Hanh'dan alinti yapar: “Mer-
haba yalnizlik. Bugiin nasilsin? Gel ve benimle otur. Seninle
ilgilenecegim.”

* Shoma Morita. Morita Therapy and the True Nature of Anxiety-Based Disorders. State University of
New York Press, 1998.

** Thich Nhat Hanh. The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the Pracrice of Mediration. Beacon
Press, 1996.
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2. Yapmaniz gerekeni yapin. Semptomlan ortadan kaldirmaya
odaklanmamaliyiz, ¢iinkii tedavi kendi bagina gergeklesir.
Bunun yerine ana odaklanmaliyiz. Bilhassa durumu man-
tik cercevesinde irdelemekten uzak durmaliyiz. Terapistin
misyonu hastanin karakterini gelistirmekeir. Boylece her-
hangi bir durumla yiizlegebilir. Yaptugimiz seyler karakteri-
mizin temelini olusturur. Morita terapisi hastalarina agik-
lama yapmaz. Daha ¢ok kendi eylem ve etkinliklerinden
ders gikarmalarini saglar. Nasil meditasyon yapacaginizi ya
da bat1 terapileri gibi nasil giinliik tutacaginizi séylemez.
Deneyim yoluyla kesif yapmak hastaya baglidir.

3. Hayatinizin amacins kegfedin. Duygularimizi kontrol ede-
meyiz ama eylemlerimizin sorumlulugunu alabiliriz. Bu
yiizden amacimizla ilgili net bir algimiz olmali ve her za-
man Morit2’nin mantrasini akilda tutmaliyiz: “Su anda
ne yapmaya ihtiyacim var? Hangi eyleme ge¢meliyim?”
Bunu bagarmanin anahtar: kendi iginize bakip ikigainizi
bulmaktir.

Morita terapisinin dért asamast

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

ve agagidaki asamalardan olusur:

1. Tecrit ve dinlenme (bes ila yedi giin). Tedavinin ilk hafta-
sinda, hasta herhangi bir dis uyaran olmadan bir odada
dinlenir. Televizyon, kitap, aile, arkadas ya da konusmak
yasaktir. Hastanin sahip oldugu tek sey diisiinceleridir. Gii-
niin gogunu yatarak gecirir ve miimkiin oldugunca onunla
etkilesim kurmaktan kaginan terapist tarafindan diizenli
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olarak ziyaret edilir. Terapist ise sadece duygularinin inis
¢ikislarini gbzlemlemeye devam etmesini tavsiye eder. Has-
ta sikilip tekrar bir seyler yapmak isteyince terapinin bir
sonraki agamasina hazir demektir.

2. Ik ergoterapisi (bes ila yedi giin). Bu asamada, hasta ses-
sizlik icinde rutin igler yapar. Bunlardan biri diisiinceleri
ve hisleriyle ilgili giinliik tutmakur. Hasta iceri kapandig:
haftadan sonra digan ¢ikar, dogada yiiriiyiis ve nefes egzer-
sizleri yapar. Ayrica bahgeyle ilgilenir veya resim ¢izme ya
da boyama gibi basit etkinliklerde bulunur. Bu asamada
hastanin terapisti diginda biriyle konugmasi hal4 yasakur.

3. Ergoterapi (bes ila yedi giin). Bu agamada hastanin fiziksel
hareket gerektiren igler yapmas: gerekir. Doktor Morita
hastalarini odun kesmeye daglara gdtiirmeyi sever. Hasta,
fiziksel etkinliklere ek olarak yazi yazma, boyama veya se-
ramik yapma gibi diger etkinliklere de d4hil edilir. Hasta
bu agamada diger kisilerle sadece ugrastig1 gorevlerle ilgili
konusabilir.

4. Sosyal yasama ve ‘gercek” diinyaya geri dénme. Hasta hasta-
neden ayrilir ve sosyal yasama yeniden kazandirilir. Ama
tedavi siiresince gelistirilen ugraslariyla ilgili meditasyon
uygulamalari ve ergoterapi siirdiiriiliir. Hedef, bir amag
duyusuyla ve sosyal ya da duygusal baskilarla kontrol edil-
meden yeni bir kisi olarak topluma tekrar girmekeir.

Naikan meditasyonu

Morita, Naikan i¢ gdzlemsel meditasyonunun biiyiik Zen
ustasidir. Terapisinin biiyiik bir kismini bu okulun bilgisinden
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ve ustaifindan almigtir. Kisinin kendisine sormasi gereken iig
soruya odaklidur:

1. X kisisinden ne aldim?

2. X kisisine ne verdim?

3. X kisisine ne gibi sorunlar yagattim?

Bunlari diisiinerek bagkalarini problemlerimizin sebebi
olarak gistermeye son verir ve sorumluluk duygumuzu derin-
lestiririz. Morita'nin dedigi gibi, “Ofkeliyseniz ve kavga etmek
istiyorsanuz, harekete gegmeden 6nce iig giin diiiiniin. Ug giin
sonra, yogun kavga etme arzusu kendi kendine gececektir.”

Ve simdi ikigai

Hem Logoterapi hem Morita terapisi, terapist ya da ruha-
ni inziva olmadan erigebileceginiz bireysel, egsiz bir deneyime
dayanmaktadir. Bu deneyimde varolug yakitiniz, kendi ikigai-
nizi bulma misyonunuzdur. Ikigainizi bulduktan sonra dogru
yolda kalmak icin cesaret ve caba géstermek gerekir.

Bu yolda ilerlemek icin ihtiyaciniz olan temel araglar iler-
leyen béliimlerde ele alacagiz. Bu araclar kisaca sunlardir; se-
cilen ugrasta akist yakalamak, dengeli ve bilingli beslenmek,
diisiik yogunlukta egzersiz yapmak ve zorluklar kargisinda pes
etmemek. Bunun i¢in diinyanin miikemmel olmadiginy, ancak
bityiimek ve basarmak icin yine de firsatlarla dolu oldugunu
herkes gibi kabul etmek zorundasiniz.

Tutkunuza diinyanin en 6nemli seyiymis gibi kapilmaya
hazir misiniz?

* Morita. Morita Therapy.

g |
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Defalarca ne yapryorsak oyuz.

Bu yiizden miikemmellik bir eylem degil,
bir aliskanliktry.

-Aristoteles

Alaga kapimak

Sevdiginiz bir yamagtan agagiya kaydiginizi hayal edin. Kar,
beyaz kum gibi iki yaninizda ugusuyor. Kogullar miikemmel.

Elinizden geldigince tamamen kaymaya odaklanmissiniz.
Her an nasil hareker edeceginizi biliyorsunuz. Gelecek yok,
geemis yok. Sadece an var. Kari, kayak takimlarinizi, bedeni-
nizi ve bilincinizi tek bir varlik olarak hissediyorsunuz. Tama-
men deneyime gomiilmiissiiniiz, bagka higbir sey hakkinda dii-
siinmiiyorsunuz ya da herhangi bir sey dikkatinizi dagitamyor.
Egonuz ¢oziiliiyor ve yapuginiz isin bir pargast oluyorsunuz.

Bruce Lee bu tarz bir deneyimi su sdzle tanimlamistir: “Su
gibi ol dostum.”

Kendimizi sevdigimiz bir eyleme kaptirinca zaman algi-
muzin yok oldugunu hepimiz hissetmisizdir. Yemek yapmaya
baslamisiz, bir bakmugiz birkag saat gecmis. Ogleden sonra
kitap okumaya baslamigiz, giin batimina kadar diinyada ne-
ler olup bittigini unutmus ve aksam yemegini yemedigimizi
fark etmisiz. S6rf yapmaya gitmisiz ve ertesi giin kaslarimiz
agriyana kadar suyun icinde kag saat gecirdigimizi fark et-
memigiz.
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Tersi de olabilir. Istemedigimiz bir isi tamamlamak zorunda
kalinca gegen her dakika bize bir dmiir gibi gelir ve kendimizi
saate bakmaktan alikoyamayiz. Iste burada Einstein'in teorisi
devreye girer: “Elinizi sicak bir sobanin {izerine koydugunuz-
da bir dakika bir saat gibi geger. Hos bir kizla gegirdiginiz bir
saat ise bir dakika gibi geger. Iste bu izafiyettir.”

Komik olan sey ise ayni isi birimiz yapmaktan keyif alir-
ken, digerimiz miimkiin oldugunca ¢abuk bitirmek ister.

Her tiirlii kaygiyr unutturacak kadar yapmaktan zevk aldi-
gimiz ne var? En ok ne zaman mutluyuz? Bu sorular kendi
ikigaimizi kesfermemize yardim edebilir.

Alaigin giicii

Kendimizi yaptigimiz seye kaptirma deneyimiyle ilgili bu
sorular psikolog Mihaly Csikszentmihalyi'nin arastirmasinin
sziinde de vardir. Csikszentmihalyi bu duruma “akis” der ve
kendimizi hayata kapurdigimizda bunu haz, keyif, yarancihik
ve siireg olarak tanimlar.

Mutlulugu bulmanin, ikigaimizle yagamanin sihirli bir ta-
rifi yoktur, gereken tek malzeme akisin bu durumuna ulaga-
bilmek ve bu durumla “en tatmin edici deneyime” sahip ola-
bilmektir.

Bu deneyimi yakalamak icin asirt yemek, uyusturucu, agir
alkol tiiketimi ya da televizyon 6niinde gikolata ukinmak gibi
anlik zevklere kendimizi kaptirmamal, bunun yerine bu akst
bize sunacak etkinliklere harcadigimiz zamana odaklanmali-

yiZ.
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Csikszentmihalyi’nin Flow: The Psychology of Optimal
Experience kitabinda 6ne siirdiigii gibi, akis “insanin kendi-
ni, her seyden istiin tuttugu bir etkinlige kendini kaptirma
halidir.” Deneyimin kendisi o kadar zevklidir ki kisi biiyiik
bedeller 6deyecek olsa bile bunu yapar.

Ak arturan yiiksek konsantrasyona yalnizca profesyonel-
ler ihtiyag duymaz. Birgok atlet, satrang oyuncusu ve miihen-

dis de akiga kapilacak etkinliklere zaman harcar.

Csikszentmihalyi’nin arastirmasina gre bir satrang oyun-
cusu, formiil lizerinde ¢alisan bir matematikgi ya da ameliyat-
ta olan bir cerrah ayn: sekilde akisa kapildigini hisseder. Bir
psikoloji profesorii olan Csikszentmihalyi diinya genelindeki
insanlardan aldig1 verileri analiz etti ve akisin her yastan ve
kiiltiirden bireyler icin gecerli oldugunu kesfetti. New York ve
Okinawada, akisa hepimiz ayn: sekilde ulasiyoruz.

Peki, bu haldeyken zihnimize ne olur?

Alasa kapildigimizda dikkatimiz dagilmadan somut bir ise
odaklaniniz. Aklimiz “yerindedir.” Aklimiz baska yerdeyken
bir seyler yapmaya ¢alisugimizda ise tersi olur.

Onemli bir sey iizerinde caligirken sik stk odaginizi kaybe-
diyorsaniz, akis1 yakalayabilmek i¢in kullanabileceginiz birkac
strateji var.

Akisi Yakalamanin Yedi Kosulu

DePaul Universitesi’'nden aragtirmact Owen Schaf-
fer'a gére akigsi yakalamanin gereklilikleri sunlardir:
1. Yapacaginiz seyi bilmek,
2. Bunu nasil yapacaginizi bilmek,
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3. Bunu ne kadar iyi yapuginizi bilmek,

4. Nereye gideceginizi bilmek (navigasyonun dahil
oldugu yer),

5. Belli zorluklars algilamak,

6. Belli becerileri algilamak,

7. Dikkat dagiticilardan uzak durmak.’

Strateji 1: Zor bir gorev secin (ama agirt
zor olmasin!) ‘

Schaffer'in modeli, kendimizi rahat hissettigimiz bolgenin
biraz olsun disinda kalan ve bagarma sansimizin oldugu gdrev-
leri tistlenmemizi 6nerir.

Her gorevin, sporun ya da isin birtakim kurallan: var. On-
lart takip etmek iginse belli basli becerilere sahip olmaliyrz.
Bir gbrevi tamamlamanin ya da bir amact gergeklegtirmenin
kurallar: becerilerimize gore fazla basitse muhtemelen sikiiriz.
Fazla kolay olan etkinlikler ilgisizlige neden olur.

Diger yandan fazla zor bir gbrev almigsak, bunu tamamlaya-
cak becerilerimiz olmadigindan pes etme olasitligimiz yitksektir.
Ise yaramus hissetmek yerine hayal kirikligina ugramug hissederiz.

ideal olan: orta yolu bulmaktir, yeteneklerimizle uyumlu
ama biraz zorlayacak bir sey. Béylece bunu bir meydan okuma
olarak deneyimleriz. Bu Ernest Hemingway'in, “Bazen yaza-
bildigimden daha iyi yazarim,” demesine benzer.

* Crafting Fun User Experiences: A Methed to Hcilimte Flow—A Conversation with Owen Schaffer.
humanfactors.com/whitepapers/crafting_ fun_ ux.asp.
** Ernest Hemingway. On Writing. Scribner, 1984
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Zorluklari sonuna kadar gérmek isteriz, ¢iinkii kendimizi
zorlamak bizi keyiflendirir. Bertrand Russel benzer bir fikri
s0yle ifade etmigtir: “Zor bir kazanim igin kayda deger bir siire
odaklanabilmek gerekir.” |

Bir grafikerseniz, bir sonraki projeniz iin yeni bir yazi-
lim &grenin. Bir programciysaniz, yeni bir programlama dili
kullanin. Bir dansciysaniz, yillardir imkénsz gibi goriinen bir
hareketi bir sonraki rutininize katmaya alisin. Sizi giivende
hissettiginiz bolgeden cikaracak kiiciik bir sey ekleyin.

Okumak gibi basit bir sey yaparken bile bir dizi kurala uy-
maniz belli yeteneklere ve bilgiye sahip oldugunuzu gésterir.
Fizik konusunda uzman degilsek ama fizik uzmanlar icin ya-
zilan kuantum mekanigiyle ilgili bir kitap okumaya baglarsak,
biiyiik olasilikla bes dakika sonra sikiliriz. Ayni gekilde kitap-
taki her seyi zaten biliyorsak 0 zaman da sitkiliriz. Ancak kitap
bilgimize ve yeteneklerimize uygunsa, bildigimizin iizerine bir
sey koyuyorsa kendimizi okumaya kaptiririz ve zaman akar.
Bu haz ve tatmin ikigaimizle uyumlu oldugumuzun kanitidir.

Klay | ayl Yeteneklerimizin
otesinde
Stlct Alas Kayg:

* Bertrand Russell. Unpopular Roudedge, 2009
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Strateji 2: Net, somut bir hedefiniz olsun

Asiriya kagmadan oynanan video oyunlari, masa oyunlari
ve spor yapmak, akist yakalamanin harika yollarindandr, ¢iin-
kii hedef cok actkuir: bir yandan kurallara uyarken, bir yandan
da hem rakibinin hem de kendi rekorunu kirmak.

Ne yazik ki baska durumlarda hedef bu kadar net degildir.

Boston Consulting Group tarafindan yapilan bir calismaya
gore, patronlari hakkinda soru sorulan cok uluslu sirket cali-
sanlarinin bir numaral sikdyeti “takim misyonunun net bir
sekilde ifade edilmemesi” ve sonug olarak hedeflerinin ne ol-
dugunu bilmemeleriydi.

Ozellikle bityitk sehirlerde yoneticiler takinuli planlama
ayrintlarinda kaybolup agik bir hedeflerinin olmadig gerce-
gini gizleme stratejisi giiderler. Bu varis noktast olmayan bir
haritayla denize agilmak gibidir.

Harita yerine somut hedef gésteren bir pusulaya sahip ol-
mak cok daha énemlidir. MIT Media Lab’in miidiiri Joi Ito
belirsizlik diinyasinda gezinmek icin arag olarak “haritalar ye-
rine pusula” ilkesini kullanmay tesvik eder. O ve Jeff Howe,
Whiplash: How to Survive Our Faster Future kitabinda sdyle
yazmustir: “Giderek dngdriilemeyen bir diinyada gok daha hiz-
It hareket ederken detayli bir harita, gereksiz yere gokca bedel
Sdeterek sizi ormanin derinliklerine siiriikleyebilir. Ama iyi bir
pusula sizi her zaman gitmek istediginiz yere gotiiriir. Bu, nere-
ye gideceginizi bilmeden yola gikmaniz gerektigi anlamina gel-
mez. Bunun anlami sudur; haritayla zar zor ilerlerken elinizde
bir pusula varsa hedefinize giden yol diiz olmasa bile yolculu-
gunuzu daha hizli ve daha verimli bir sekilde sonlandirirsiniz.”
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Egitim gibi yaratic1 bir alanda caligmaya, arastirmaya ya da
bir sey yapmaya baslamadan 6nce hedefledigimiz seyi diisiin-
meliyiz. Kendimize su sorulari sormaliyiz:

" Bugiinkii stiidyo ¢alismamin amaci nedir?
Gelecek ay gikacak yazim icin bugiin kag kelime yazacagim?
Ekibimin gorevi nedir?

Hafta sonuna kadar bu sonatin bir allegro temposunda ca-

linmast icin yarin metronomu hangi hiza ayarlayacagim?

Akt yakalamak icin net bir hedefe sahip olmak inemlidir,
ama ise koyuldugumuzda onu arkamizda nasil birakacagimiz
da bilmek zorundayz. Yolculuk bagladiktan sonra hedefimizi
takint1 yapmadan dikkate almaliyrz. Bunlar o anda olmali ve
akmalidsr. Kisi madalyay: ailesine gdsterdiginde ne kadar gu-
rur duyacagini diisiiniirken bir saniyeligine odagini kaybettigi
takdirde, kritik bir anda hata yapmasi ve bu yiizden yaris1 kay-

betmesi neredeyse kacinilmaz olur.

Bunun en bilinen 6rnegi yazar tkanmasidir. Bir yazarin iig
ayda bir kitab1 bitirmesi gerektigini hayal edin. Amag nettir,
sorun yazarin bunu takint haline getirmeyi birakamamasidir.
Her giin, “Bu kitab: yazmaliyim” diyerek uyanir. Ama her gii-
niinii gazete okuyup evi temizleyerek gegirir. Her aksam ken-
dini &fkeli hisseder ve ertesi giin calismaya baglayacagina soz
verir. r

Giinler, haftalar, aylar geger ve tek bir kelime bile yazama-
mustir. Aslinda tiim yapmast gereken oturup ilk kelimesini
yazmak ve ikigaisini ifade ederek projeyle akmakuir.

Bu kiigiik adimlar1 atar atmaz kayginiz yok olur ve yap-
uginiz iste hos bir akig yakalarsiniz. Albert Einstein, “Mutlu
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bir adam o andan o kadar memnundur ki gelecege kafa yor-
maz,” der.”

Agikeca Siirece

Ha tanimlanmis aldirmaksizin
Bl hedef ve siirece | hedefe ulasma

odaklanma arzusu

anlamsiz gérevler A §ek l;) g i
e L
zaman ve enerji

Zihinsel engel  Akas Zihinsel engel

Strateji 3: Tek bir goreve yogunlagin

Belki de giiniimiizde karstlagtigimiz en biiyiik engellerden
biri tek bir gdreve yopunlasamamakur. Etrafimizda o kadar
cok teknoloji ve o kadar ¢ok dikkat dagitici sey var ki. E-pos-
ta yazarken YouTube'daki bir videoyu izliyoruz, o arada bir
sohbet penceresi agiliveriyor ve onu yanitliyoruz. Sonrasinda
akilli telefonlarimiz cebimizde titriyor, 0 mesaja cevap verir
vermez bilgisayarimiza geri doniiyoruz, Facebook’a baglaniyo-
ruz. Otuz dakika geciveriyor ve yazmamiz gereken e-postanin
neyle ilgili oldugunu unutuyoruz.

* The Collected Papers of Albert Einstein, cilt 1, Princeton University Press, 1987.
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Ayni sey film izlerken aksam yemegi yedigimiz sirada da
oluyor; son 1sirig1 alana kadar somonun ne kadar lezzetli oldu-
gunu fark etmiyoruz.

Genellikle igleri birlestirmenin bize zaman kazandirdigini
zannetsek de bilimsel olarak tam tersi kanitlanmistir. Birden
fazla isi yapmakta iyi oldugunu iddia edenler pek verimli de-
giller. Aslinda en az verimli olanlar.

Beynimiz saniyede milyonlarca bit bilgiyi alabilir ama sa-
dece birkag diizinesini isleyebilir. Birden fazla is yapiyoruz de-
digimizde aslinda isler arasinda ¢ok hizli gidip geliyoruzdur.
Ne yazik ki es zamanli igletime sahip bilgisayarlar degiliz. Bir
tanesini iyi bir sekilde yapmaya odaklanmak yerine tiim ener-
jimizi igleri degistirmeye harciyoruz.

Her seferinde bir tanesine yogunlasmak akis: yakalamak agi-
sindan en onemli unsur olabilir.

Csikszentmihalyi’ye gére tek bir ise odaklanmak icin ihti-
yacimiz olan:

1. Dikkat dagitici ortamdan uzak olmak.

2. Yapugimiz seyi siirekli kontrol etmek.

Kontrol edebildigimiz takdirde teknoloji harikadir. Eger o
bizi kontrol ediyorsa o kadar harika degildir. Mesela, bir aragtir-
ma yazist yazmak zorundaysaniz, bilgisayarinizin bagina gecebi-
lir ve ihtiyacimiz olan bilgiyi aramak icin Google’t kullanabilirsi-
niz. Ancak disiplinli degilseniz, aragtirmay: yazmak yerine ken-
dinizi internette dolagirken bulabilirsiniz. Bu durumda, Google
ve internet sizi akigtan uzaklagtirarak ydnetimi ele alir.

Birden fazla is arasinda siirekli gidip gelmenin zaman kay-
bina, daha fazla hatanin yapilmasina ve yapilan isin ¢cok azinin
hatirlanmasina sebep oldugu bilimsel olarak ispatlanmigtir.

ol
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Clifford Ivar Nass tarafindan Standford Universitesi'nde
yapilan birkag aragtirma neslimizin coklu gorev salginindan
mustarip oldugunu gdstermistir. Benzer bir aragtrma yapil-
mus, aynt anda yapmaya meyilli olduklar: birden fazla ige gore
gruplara ayrilan yiizlerce 8grencinin davranigt incelenmistir.
Coklu is yapma bagimlilari genellikle dortten fazla isi ayni
anda yaptig1 ortaya ¢ikmustir. Mesela, bir metni okurken not
alip, bir podcast dinleyip, akilli telefonlarindaki mesajlar1 ya-
nitlayip bazen de Twitter'a baktig1 gozler oniine serilmistir.

Her 6grenci grubuna birkag kirmizi okla birkag mavi okun
oldugu bir ekran gdsterildi. Egzersizin amaci kirmizi oklar
saymake1.

[lk basta biitiin 6grenciler hemen hemen hig sorun yasama-
dan dogru yanut verdi. Kirmizi oklarin sayist arttikga (kirmizt
oklarin sayist aslinda ayni kald, sadece yerleri degisti) goklu is
aliskanlig1 olan grenciler aynlan siirede kirmizi oklart sayar-
ken ciddi sorunlar yasadi ya da ¢oklu is aligkanligi olmayan
ogrenciler kadar hizli sayamadi. Bunun sebebi gok basit: Mavi
oklar dikkatlerini dagitmisti! Beyinleri nemine bakmaksizin
her tiirlii uyarana tepki vermek iizere egitilmisti, diger 6gren-
cilerin beyni ise tek bir géreve odaklanmak fizere egitilmisti.
Bu calismadaki gorev, kirmizi oklar1 saymak ve mavi oklan
gormezden gelmekti.”

Diger arastirmalar bir seferde birkag sey tizerinde caligma-
nin verimliligi en az yiizde 60 ve IQ'muzu da en az on puan

azalttigini gosterir.

* Eyal Ophir, Clifford Nass, ve Anthony D. Wagner, “Cognitive Control in Media Multitaskers.”
www, pnas.org/content/106/37/15583.full
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Isveg Calisma Hayat1 ve Sosyal Arastirmalar Konseyi tarafin-
dan finanse edilen bir aragtirma, akilli telefonlarina bagimh yir-
mi ila yirmi dért yagindaki arasindaki dért bin geng yetiskinin
olusturdugu bir érneklem grubun daha az uyudugunu, okulda
akranlariyla daha az temasa gectiklerini ve depresyon belirtisi gos-
terme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.”

Tek bir ise odaklanmak Birden fazla ise odaklanmak
ﬁiﬁ;ﬁﬁfaﬂ i Akigt yakalamay1 imkansiz kilar.
Verimliligi yiizde 60 diisiiriic

Vet (8yle gdriinmese bile).

Bellek giiciimiizii artuinir. Haurlamay: zorlagurir.

Hata yapma olasiligimiz

diicer Hata yapma olasiligimiz artar.

Sakin ve isin kontroliiniin Kontrolii kaybettigimiz, islerin
bizde oldugunu bizi kontrol ettigi hissiyle strese
hissetmemize yardimei olur.  girmemize neden olur.

Uyarana karst “bagimliligimiz”
Tiim dikkatimizi cevremizde yiiziinden etrafimizdakileri

olanlara vererek daha iizmemize neden olur: siirekli
dikkatli olmamizi saglar. cep telefonunu kontrol ederek,

hep sosyal medyada olarak.
Yarauciligy arturir. Yaratciligy azalur.

* Sara Thomée, Annika Hirenstam ve Mats Hagberg, “Mobile Phone Use and Stress, Sleep Disturbances,
and Symptoms of Depression Among Young Adults— A Prospective Cohort Study.”
hteps:// www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/articles/ PMC3042390/

ol
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Bizi akistan alikoyan bu salgina kurban gitmemek icin ne
yapabiliriz? Tek bir géreve odaklanmak icin beynimizi nasil egi-
tebiliriz? Bir akis yakalama sansini arttirmak ve béylelikle ikiga-
imizle temasta olmak icin dikkat dagiticilardan bagimsiz zaman
ve mekin yaratacak birkag fikir:

Upyanik oldugunuz ilk saat ve yatmadan 6nce son saat her-

hangi bir ekrana bakmayin.

Akiga kapilmadan énce telefonunuzu kapatin. Bu zaman

siiresince yapmay sectiginiz isten daha 6nemli bir sey yok.
Isi bu kadar zorlastirmak istemiyorsaniz, “rahatsiz etmeyin®
secenegini akriflestirin ki acil durumda sadece size en yakin
insanlar ulagabilsinler.

Haftanin bir giinii, cumartesi ya da pazar, (Wi-Fi olmadan)
e-reader ya da MP3 calar haric bir giinlitk teknoloji “oru-

cu” tutun.

Wi-Fi’si olmayan bir kafeye gidin.

Her giin bir ya da iki kez e-postanizi kontrol edip yanitla-
yin. Bu zamanlar: net belirleyin ve buna uyun.

Pomodoro Teknigini deneyin: kendinize bir mutfak zaman-

laytcist (bazilan bir pomodoro yani domatese benzer sekil-
de yapilir) alin ve bu esnada tek bir is iizerinde caligmaya
yogunlasin. Pomodoro Teknigi 25 dakika calisip 5 dakika
dinlenmeyi hatirlatir ama siz 50 dakika calisip 10 dakika
dinlenebilirsiniz. Sizin icin en iyi olant bulun, her 25 da-
kikalik zaman dilimini tamamlamak icin disiplinli olmak
cok dnemlidir.

Zevk alacaginiz bir ritiielle calismaya baglayin ve bir ddiille
bitirin.
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Dikkatinizin dagildigini fark ettiginiz anda zihninizi o ana
donecek gekilde egitin. Farkindalik ya da bagka tiirlii bir
meditasyon {izerinde pratik yapin, yiiriiyiise ¢ikin ya da yii-
zlin, sizi tekrar yogunlastiracak neyse onu yapin.
Dikkatinizin dagilmayacag bir yerde ¢aligin. Bunu evde ya-
pamuyorsaniz, kiitiiphaneye, kafeye ya da isiniz geregi sak-
safon caliyorsaniz sayet, bir miizik stiidyosuna gidin. Cev-
renizin dikkatinizi dagitmaya devam ettigini gériiyorsaniz,
dogru yeri buluncaya kadar aramaya devam edin.
Her etkinligi ilgili is gruplarina ayirin ve her grubu kendi
yerinde ve zamaninda yapin. Mesela, bir dergiye yaz1 ya-
ziyorsaniz, sabah evde not alabilir ve aragtirma yapabilir,
ogleden sonra kiitiiphanede yazi yazabilir ve gece kanepede
diizeltebilirsiniz.

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

Alisi vl Dikkat daginﬂ(hglnln
dezavantajlari
Odaklanmis zihin Gezinen zihin

_ Gegmis ve gelecek iizerinde
ST ek diisiinmek

Giinlitk yasam konusunda ve
etrafimizdaki insanlarla ilgili
kaygilar diisiincelerimizi istila
eder

Kaygidan uzagz

Saatler ucar gider Her dakika sonsuz gelir

ol
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Kontrolii kaybeder ve isimizi
tamamlamakta bagarisiz

I;Z:;g:i?: i o tgt oluruz ya da diger isler
veya insanlar bizi isimizden
alikoyar
i Tl Haw:lanmada.n harekete
geceriz
Her an ne yapmamiz Sik sik cikmaza girer ve nasil
gerekrigini biliriz ilerleyecegimizi kestiremeyiz
Zihnimiz berrakur ve Siipheler, kaygilar ve diisiik
diisiince akisina kars: tiim  dzsaygt yiiziinden rahar yiizii
engelleri asar gormeyiz
Hostur Sikici ve yorucudur

Egomuz solar, yapugimiz

isi ya da etkinligi kontrol ~ Siirekli 6zelestiri yapariz:
eden biz olmaktan cikariz  egomuz o andadir ve dfkeli
ve isin bizi yénlendirmesine hissederiz

izin veririz

Japonya’da Akzs: talumiler, mithendisler,
ddhiler ve otakuslar

Takumiler (zanaatkérlar), mithendisler, mucitler ve otaku-
larin (anime ve manga tutkunlar) ortak noktast nedir? Hepsi
ikigaileriyle akmanin 6nemini bilir.

Genel inanisa gore tiim Japon halki kendini isine adamus,
caligkan insanlardir. Oysaki bazt Japonlar gergekte olduk-
larindan daha fazla calistyor gibi goriindiiklerini sGylerler.
Ancak kendilerini bir ise tamamen kaptirdiklari ya da bir so-
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runun ¢oziilmesi gerektigine dair azimleri siiphe gétiirmez.
Japonca 6grenmeye baglayan birinin ilk dgrendigi kelime-
lerden biri ganbarwdur, yani “sonuna kadar direnmek” ya
da “kisinin elinden gelenin en iyisini yaparak dik durmasi”
anlamina gelir.

Japon halki genellikle en basit iglere bile talunt: boyutunda
bir yogunlukla kendilerini kaptirir. Bunu “emeklilerin” Naga-
no daglarinda bulunan piring tarlalarindaki titiz calismalarin-
dan iiniversite 8grencilerinin konbinis olarak bilinen mahalle
bakkallarindaki hafta sonu vardiyasina kadar her tiirlii ortam-
da goriiriiz. Japonya’ya giderseniz, bu 6zeni neredeyse her isle-
yiste dogrudan goriirsiiniiz.

Kanazawa, Nahadaki veya Kyoto'daki el yapimi nesneler
satan diikkdnlardan birine girerseniz Japonya geleneksel el sa-
natlarinin sahipsiz bir hazine oldugunu kesfedersiniz. Japon
halki zanaatkar gelenek ve tekniklerini korurken yeni teknolo-
 jiler yaratmada da egsiz bir yetenege sahiptir.

Takumi sanati

€

Toyota 6zel bir vidalama isi yapabilen “zanaatkarlar” ise
alir. Bu takumiler ya da belli el becerisine sahip uzmanlar To-
yota icin son derece 6nemlidir ve yerlerine yenilerini bulmak
zordur. Bazilar1 sadece kendi yeteneklerini kullanan insanlar-
dir ve yeni neslin bu alana hic ilgisi kalmamistr.

Déner tabla igneleri bir baska érnektir: neredeyse sadece
Japonyada iiretilir, bu hassas igneleri iireten makineleri nasil
kullanacagini bilen ve bilgilerini gelecek nesle aktarmaya cali-
san son insanlari bulabileceginiz yer burasidir.
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Hirosima yakinlarindaki kiiciik Kumano kasabasina yapu-
gimuz ziyarette bir takumi ile tanistik. Baudaki en {inlii mak-
yaj fircalarindan birinin fotograf derlemesi tizerinde calismak
icin giin boyu oradaydik. Kumano'nun ziyaretgilerini kargila-
dig:1 reklam panosunda elinde biiyiik bir firga tutan bir maskot
vardi. Firca fabrikalarina ek olarak kasaba kiiciik evler ve seb-
ze bahceleriyle doluydu; icine girip ilerleyince kasabay1 saran
daglarin eteginde birkag Shinto tapinag: da gériiliiyordu.

Firgalarin saplarini boyama ya da onlari kamyonlara yiik-
leme gibi tek is yapan insanlarla dolu fabrikalarda saatlerce
fotograf cektikten sonra killar1 firga haline getiren kimseyi
gdrmedigimizi fark ettik.

Bunu sorup birkag kez bagtan savildiktan sonra bir sirketin
bagkani nasil yapildigint gdstermeyi kabul etti. Bizi binanin
disina gikarip arabasina binmemizi istedi. Bes dakikalik siiriis-
ten sonra daha kiiciik bir binanin yanina park edip merdiven-
leri cikuik. Kapiy1 aginca ok giizel ve dogal bir isigin girdigi
pencerelerle dolu kiiciik bir odaya girdik.

Odanin ortasinda maskeli bir kadin vardi. Sadece gdzlerini
gorebiliyorduk. Fircalara tek tek kil segmeye o kadar odak-
lanmistt ki zarif bir sekilde ellerini ve parmaklarin: hareket
ettirip, makastyla killars diizenlemek icin tararken varligimizs
fark etmedi bile. Hareketleri o kadar seriydi ki ne yapugini
soylemesi zordu.

Sirketin bagkani fotograflarini gekecegimizi sdylemek icin
isini boldii. Agzin1 géremedik ama goziindeki piriltidan ve ne-
seli ses tonundan giiliimsedigini anladik. Isi ve sorumlulukla-
niyla ilgili konugurken mutlu ve gururlu goriiniiyordu.
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Hareketlerini yakalamak i¢in hizli poz ayarini kullanmak
zorunda kaldik. Elleri kullandig: aletler ve ayurdign killarla
dans ediyor ve uyum icinde akzyordu.

Baskan, ayr1 bir binada tutmalarina ragmen bu takuminin
sirketteki en 6nemli insanlardan biri oldugunu soyledi. Sirke-
tin tirettigi her fircanin her bir kili onun elinden gegiyordu.

Steve Jobs Japonya'da

Apple’in kurucu ortaklarindan Steve Jobs Japonya'nin bii-
yiik bir hayraniydi. 1980’lerde sadece Sony fabrikalarin ziya-
ret etmekle ve Apple’t kurarken birgok yéntemini benimse-
mekle kalmamis ayrica Kyotodaki Japon porselen kalitesi ve
yalinhigiyla da bilyiilenmisti.

Yine de Steve Jobs'un kalbini kazanan Kyoto'lu bir zanaat-
kar degil, ok az insan tarafindan bilinen Ezchu Setoyaki isimli
bir teknigi kullanan Yukio Shakunaga isminde Toyamal: bir
takumiydi.

Kyoto'ya bir ziyarette Jobs, Shakunaga’nin sergisini duydu.
Shakunaga porselenlerinin dzel bir sey oldugunu anladi. Bu
nedenle birkag fincan, vazo ve tabak satin aldig; sergiye o hafta
ti¢ kez gitti.

Ilham arayistyla birkag kez Kyoto'ya geri donmiis ve so-
nunda Shakunaga ile sahsen tanigmisti. Jobs'un ona bir siirii
soru sordugu, neredeyse hepsinin imalat siireci ve kullandig
porselen tiiriiyle ilgili oldugu sGylenir.

Shakunaga, kullandig beyaz porselenin Toyama vilayetin-
deki daglardan kendisinin ¢ikardigini séylemisti. Bu da onu



74|

IKIGAI
Japonlarm Uzun ve Mutls Yasam Swlan

imalatin bagindan sonuna kadar sorumlu olan alanindaki tek
sanatci, dzgiin bir takumi yapiyordu.

Jobs o kadar etkilenmisti ki Shakunaga'nin porselenini aldig;
dag1 gormek icin Toyamaya gitmeyi diisiindii. Ama Kyoto'dan
trenle dort saatten fazla siirdiigiini duyunca fikrini degistirdi.

Jobs'un dliimiinden sonraki bir roportajda Shakunaga iPho-
ne’u yaratan adamin caligmasini begenmesinden gurur duydu-
gunu soyledi. Jobs'un ondan satin aldig: son seyin on iki parca
cay fincani oldugunu ekledi. Jobs &zel bir sey, “yeni bir tarz”
istemisti. Onun bu ricasini yerine getirmek icin Shakunaga yeni
fikirleri deneyerek 150 tane ¢ay fincani yapmisti. Bunlardan en
iyi on iki taneyi se¢mis ve Jobs ailesine géndermisti.

* Japonya'ya ilk gittigi giinden itibaren Jobs, iilkenin zanaat-
kérlarindan, miihendislerinden (6zellikle Sony'deki), felsefe-
sinden (6zellikle Zen) ve mutfagindan (6zellikle susi) etkilen-
mis ve esinlenmigti.”

Sofistike sadelik

Japon zanaatkérlarinin, mithendislerinin, Zen felsefesinin ve
mutfaginin ortak ydnii nedir? Sadelik ve detaylara verilen 6zen.
Bu tembellikten kaynakli bir sadelik degil, kisinin ikigaisine gore
yeni sinirlar arayip bulan, her zaman bir nesneyi, bedeni ve zihni
ya da mutfag; bir sonraki seviyeye cikaran sofistike bir sadeliktir.

Csikszentmihalyi'nin dedigi gibi, akisi korumanin anahtan
her zaman tistesinden gelinecek anlaml: bir zorluga sahip ol-
makuir.

* Nobuyuki Hayashi. Idainaru Kurieteabu Derekuta No Kiseki.[Steve Jobs: The Greatest Creative Direc-
tor] ASCII Media Works, 2007. Ingilizceye cevrilmemistir.



AKISI HER UGRASTA YAKALAYIN

Jiro Dreams of Sushi belgeselinde bir baska takumiyi gorii-
riiz, bu kez mutfakta. Kahramani seksen yildan fazladir her
giin susi yapiyor ve Tokyoda Ginza metro istasyonunun ya-
ninda kiigiik bir susi restoranina sahip. O ve oglu her giin finlii
Tsukiji balik pazarina gidip restoran igin en iyi balig1 seciyor.

Belgeselde Jiro'nun giraklarindan biri tamago (ince, hafif
tatli bir omlet) yapmay1 6greniyor. Ne kadar ugragirsa ugragsin
Jiro’nun onayini alamiyor. Nihayet oldu diyene kadar yillarca
pratik yapmaya devam ediyor.

Cirak neden pes etmiyor? Her giin yumurta pisirmekten
sikilmiyor mu? Hayur, giinkii susi yapmak onun ikigaisi.

Hem Jiro hem de oglu mutfak sanatgilar1 oldugu igin ye-
mek pisirmekten sikilmaz, akiga kapilabilirler. Mutfakta ol-
duklar: siirenin keyfini ¢ikanirlar. Bu onlarin mutlulugu, iki-
gaisidir. Calismalarindan keyif almay1, zaman algilarint yitir-
meyi 6grenmislerdir.

Hem baba oglun yakin iliskisi hem de yogunlagmalarini
kolaylastiran sessiz, huzurlu bir ortamda ¢aligmalan giinlitk
miicadelelerine devam etmelerini saglar. Michelin'den iig yil-
diz aldiktan sonra bile, baska bir yer agmay1 ya da islerini bii-
yiitmeyi hig diisiinmemisler. Kiigiik restoranlarinda toplam
on miisteriye servis yapacak yerleri var. Jiro'nun ailesi para
kazanma pesinde degil. lyi galisma kosullarina ve diinyadaki
en iyi susiyi yaparken akigi yakalayabilecekleri bir ortam yarat-
maya deger veriyorlar.

Yukio Shakunaga gibi Jiro da ise “kaynagindan® bash-
yor. En iyi ton baligini bulmak i¢in balik pazarina gidiyor.
Shakunaga en iyi porseleni bulmak icin daga ¢ikiyor. Ise

s
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koyulduklarinda, ikisi de tek bir sey yaptyor. Akisina kapildik-
lar1 seyle birlesmek Japonyada 6zel bir anlama sahiptir, Sinto-
izme’e gore ormanlarin, agaclarin ve nesnelerin iclerinde bir
kami (ruh ya da tanr) vardir.

Ressam, mithendis ya da sef fark etmez, biri bir sey yarat-
maya koyuldugunda iizerine aldigi sorumluluk, yaptg: seye
“yasam” verirken dogay1 kullanmak ve ona saygi duymakur.
Bu siirecte zanaatkar nesneyle bir olur ve onunla akar. Bir de-
mir iscisi metalin de cani oldugunu séyler, ayn1 sekilde sera-
mik yapan biri de camur icin ayni seyi syler. Japonlar dogayla
teknolojiyi bir araya getirmekte ustadir. Insan dogaya kargi de-
gildir, daha ziyade ikisinin bir birlesimidir.

Ghibli’nin masumiyeti

Dogayla baglantili olan Shinto degerinin yitirildigi-
ni sdyleyenler var. Bu kaybin en sert elestirmenlerinden
biri, ikigaisi ile tanimlanan bir bagka sanataidir: Studio
Ghibli’nin prodiiktdrliigiindeki animasyon filmleri ynetme-
ni Hayao Miyazaki.

Neredeyse biitiin filmlerinde insan, teknoloji, hayal diinyast
ve doga bir catigma halindedir ve filmin sonunda bir araya ge-
lirler. Spirited Away filmindeki en dokunaklt metaforlardan biri

nehirlerin kirliligini temsil eden ¢dple kapli obez bir ruhtur.

Miyazaki’nin filmlerinde ruhlarin kisilikleri, agaclarin his-
leri vardir ve robotlar kuglarla arkadaglik eder. Japon hiikiimeti
tarafindan ulusal bir hazine olarak diisiiniilen Miyazaki tiim
dikkatini tamamen sanatina verebilen bir sanatcidir. 1990’la-
rin sonuna ait bir cep telefonu kullanir ve tiim ekibine elle
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¢izim yapurir. Filmlerini kgt iizerinde en kiigiik detayini bile
yorumlayarak “yonetir”, gizerek akisi yakalar, bilgisayar kulla-
narak degil. Bu yonetmenin takintisi sayesinde Studio Ghibli
diinyadaki neredeyse tiim prodiiksiyonu geleneksel teknikler-
le gerceklestiren ender stiidyolardan biridir.

Studio Ghibli’yi, 6rnegin bir pazar giinii ziyaret edenler,
iceri gireni kafasin1 bile kaldirmadan ohayo (merhaba) diyerek
karsilayan bu adamy, sade kiyafetleriyle bir koseye gekilmis ¢a-
listyor olarak bulur.

Miyazaki isi konusunda o kadar tutkuludur ki akigin keyfi-
ni ¢ikarip ikigaisini her seyin {istiinde tutarak pek ¢ok pazarini
stiiddyoda gecirir. Ziyaretgiler ozellikle ¢izim yaparken isinin
boliinmesine cok cabuk sinirlenmesiyle {inlit Miyazaki’yi hig-
bir kosulda rahatsiz etmemeleri gerektigini bilir.

Miyazaki 2013’te emekli olacagini duyurdu. Emekliligini
kutlamak icin NHK televizyon kanali, isteki son giinlerini
gosteren bir belgesel hazirladi. Miyazaki filmin neredeyse her
sahnesinde ¢izim yaptyordu. Bir sahnesinde, birka¢ meslekrag:
toplantidan gikarken o bir késede kimseye aldirmadan ¢izim-
lerine devam ediyordu. Bir bagka sahnesinde, 30 Aralik giinii
(Japonyada ulusal bir tatil) tek bagina ¢izim yapabilmek i¢in
stiiddyoya gidiyordu.

Miyazaki gizim yapmayr birakamuyor. “Emekliliginden”
sonraki giin tatile gtkmak ya da evde kalmak yerine Studio
Ghibli’ye gidip izimlerinin bagina oturdu. Meslektaslari ne
soyleyeceklerini bilemediklerinden ifadesiz bir surat ifadesi ta-
kindilar. Bir yil sonra, artik uzun metrajli film yapmayacagini
duyursa da 6lene kadar ¢izmeye devam edecek.

Kisi yapugi ise bu kadar tutkuyla bagliyken gergekten
emekli olabilir mi?
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Miinzeviler

Bu kapasiteye sahip olan sadece Japonlar degil. Diinyadaki
biitiin sanatcilar ve bilimciler de giiclii ve belirgin bir ikigaiye
sahiptirler. Olene kadar sevdikleri isi yapiyorlar.

Einstein’in gozlerini sonsuza dek kapatmadan énce yazdi-
g1 son sey evrenin tiim giiclerini tek bir teoriyle birlegtirmeye
calistigs bir formiildii. Oliim déseginde bile hala sevdigi seyi
yapiyordu. Bir fizik¢i olmasayd:, miizisyen olmaktan mutlu
olacagint sdylemisti. Fizige ya da matematie odaklanmadi-
ginda, keman ¢almaktan keyif alirdi. Hem formiil yazarken
hem de enstriiman calarken akiga kapiliyordu, ikisi de onun
ikigaisiydi ve ona sonsuz haz veriyordu.

Bunun gibi birgok sanat¢inin misantropiye yakalandig: ya
da miinzevi oldugu diisiiniilebilir, ama aslinda yaptiklari sey
onlara mutluluk getiren zamani korumaktir, bazen hayatlari-
nin diger kisimlarina mal olsa bile. Bunlar akis prensiplerini
hayatlarina ug noktada uygulayan aykir1 insanlardur.

Bu tip bir sanatciya bir bagka drnek de iinlii yazar Haruki
Murakami'dir. Sadece yakin arkadas cevresiyle goriisiir ve bir-
kag yilda bir Japonyada halka acik yerlerde gériiniir.

Sanatcilar alanlarini korumanin, ortamlarini kontrol etme-
nin ve ikigaileri ile akmak istediklerinde dikkat dagiticilardan

uzak olmanin ne kadar 6nemli oldugunu bilir.

Mikro akus: suradan islerden keyif almak

Mesela camagir yikamaniz, ¢imleri bicmeniz ya da evrak
isleriyle ilgilenmeniz gerektiginde ne olacak? Bu siradan igleri
zevkli hale getirmenin bir yolu var mudir?
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Shinjuku metro istasyonunun yakinlarinda, Tokyo'nun yo-
gun merkezlerinden birinde hila asans6r operatorii aligtiran
bir siipermarket var. Asansdrler oldukea standart ve miisteriler
tarafindan kolayca galistirilabilir ama magaza kapiy1 onlar igin
tutacak, diigmeye basacak ve ¢ikarken egilerek selamlayacak
birinin hizmerini sunmay: tercih ediyor.

Aragtirdiginiz takdirde 2004ten beri ayn isi yapan tek bir
asansdr operatdriiniin oldugunu 6grenirsiniz. Her zaman gii-
liimseyen ve isi konusunda hep hevesli olan bir operatér. Bu
isten nasil keyif alabiliyor peki? Ayni seyi tekrar tekrar yap-
maktan sikilmiyor mu?

Yakindan bakilinca, asansdr operatériiniin sadece diigme-
lere basmadig1 ayni zamanda birtakim seyleri yapug: goriiliir.
Egilip elini sallayarak sarkili bir selamlamayla miisterilerini
karsilar. Sonra miisterisine bir fincan ¢ay sunan bir geysaymis
gibi zarif bir hareketle asansor diigmesine basar.

Csikszentmihalyi buna mikro aksy der.

Hepimiz bir sinifta ya da bir konferansta sikilmigizdir ve
kendimizi eglendirmek icin bir seyler ciziktirmisizdir. Ya da
bir duvar1 boyarken slik calmigizdir. Yapugimiz is bizi biraz
zorlamazsa sikiliriz ve kendimizi eglendirmek igin bir kat zor-
luk katariz. Rutin isleri mikro akis anlarina, zevk aldifimiz
bir seye doniistiirme yetenegimiz mutlu olmanin anahraridir
¢linkii hepimiz bu gibi isleri yapmak zorundayrz.

Bill Gates bile her gece bulasik yikiyor. Bundan zevk al-
digini, onu rahatlattugini ve zihnini berraklagtirdigini séylii-
yor ve kendi bagina olusturdugu bir seri kurali ya da 6nceden
planlanmug bir diizeni takip ederck her giin bunu biraz daha
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iyl yapmaya calistifini sdyliiyor: 6nce tabaklar, sonra catallar
vesajre. Bu onun giinlitk mikro akis hareketlerinden biri.

Tiim zamanlarin en iyi fizik¢ilerinden biri olan Richard Fey-
nman da rutin islerden zevk aliyor. Siiper bilgisayar iireticisi
Thinking Machines'in kurucularindan W. Daniel Hillis zaten
diinyaca tinliiyken esanli islemeyi halledebilecek bir bilgisayarin
gelistirilmesi icin Feynman's ise alir. Feynman ilk ig giinii “Peki
patron, isim nedir?” der. Hazirlikli olmadiklar: igin birtakim
matematiksel problemler {izerinde galismasini isterler. Feynman
onu oyalamak icin alakasiz bir is verdiklerini aninda anlar, “Sac-
maligin dik alasi, bana gercekten yapacak bir gey verin,” der.

Bu nedenle onu yakinlardaki bir magazaya ofis malzeme-
leri almak icin génderitler ve o da yiiziinde bir giiliimsemeyle
gorevini tamamlar. Yapacak dnemli bir seyi olmadiginda ya da
zihnini dinlendirmeye ihtiya¢ duydugunda Feynman kendisi-
ni mikro akiga birakir, ofis duvarlarini boyar mesela.

‘Haftalar sonra, bir grup yaurimer Thinking Machines ofis-
lerini ziyaret edince, “Orada duvarlari boyayan ve devreleri

lehimleyen Nobel 6diillii biri var,” haberini yayar.

Anlic tatiller: istenilen noktaya meditasyonla
ulasmale

Zihni egitmek bir akig yakalamamizi hizlandirir. Meditas-
yon zihin kaslarimizi egitmenin bir yoludur.

* Richard P. Feynman. “What Do You Care What Other People Think?”: Further Adventures of a Curious
Character. W. W. Norron, 2001.
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Bir siirii meditasyon cesidi vardir ama hepsinin amaci ay-
nidir: zihni sakinlestirmek, duygularimizi ve diisiincelerimizi
gozlemlemek ve dikkatimizi tek bir amaca yogunlastirmak.

Temel uygulama dik oturmayi ve nefes iizerine odaklanma-
y1 gerektirir. Herkes yapabilir. Tek bir seansla fark: hissedersi-
niz. Burnunuzdan nefes alip vermeye odaklanirken diisiince
akisinizi yavaglatabilir ve zihinsel ufkunuzu netlestirebilirsiniz.

Okcunun Sirri

1988 Olimpiyatlarinda okgulukta alun madalyay:
on yedi yasinda Giiney Koreli bir kadin kazandi. Olim-
piyatlara nasil hazirlandigi sorulunca egitiminin en
6nemli kisminin her giin iki saat meditasyon yapmak
oldugunu séyledi.

Akss halini yakalamakta daha iyi olmak istiyorsak, akills
telefonlarimiz ve siirekli dikkatimizi cekmek icin feryat eden
bildirimlerimiz agisindan meditasyon miikemmel bir panze-
hirdir.

Meditasyona baglayan insanlarin en yaygin hatalarindan
biri bunu “dogru” yapmak, tam bir zihinsel sessizlik saglamak
ya da “nirvanaya’ ulasmak konusunda endiselenmeleridir.
Oysaki asil 8nemli olan yolculuga odaklanmaktir.

Zihin siirekli diisiince, fikir, duygu girdabinin icinde oldu-
gundan, birkag saniyeligine bile “santrifiijii” yavaslatmak ken-
dimizi daha dinlenmis hissettirebilir ve durgunluk saglayabilir.

Meditasyonun bize saglayacag: sey, zihnimizden hizla ge-
cirdiklerimiz' hakkinda endigelenmemektir. Patronumuzu
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oldiirme fikri zihnimizde yanip sénebilir ama onu sadece bir
diisiince olarak etiketler, yargilamadan ve reddetmeden bir
bulut gibi gecip gitmesine izin veririz. Bu sadece bir diisiin-
cedir, bazi uzmanlara gore her giin icimizden gecirdigimiz 60
bin diisiinceden biridir.

Meditasyon, alfa ve beta beyin dalgalar: yayar. Meditasyon-
da uzmanlaganlarda bu dalgalar hemen yayilir. Yeni baslayan
biri icinse yarim saat gerekebilir. Bu rahatlatici beyin dalgalar:
biz uykuya dalmadan hemen énce, giineste uzanirken ya da
sicak bir banyodan hemen sonra etkinlesir.

Hepimiz istedigimiz yere bir spa tastyabiliriz. Ama asil mese-
le ona nasil girecegimizdir. Bunu, biraz pratikle herkes yapabilir.

Geleneksel varliklar olarak insanlar

Hayat tabiati geregi gelenekseldir. Insanlarin kendilerini
mesgul edecek geleneklerin takipcisi oldugunu iddia edebili-
riz. Bazi modern kiiltiirlerde bagarili gdriinmek adina hedef
tistiine hedef pesinde kogmak icin geleneksel yasamlarimiz1 bir
kenara atmak zorunda kaldik. Ancak tarih boyunca insanlar
hep megguldii. Avlaniyordu, yemek pisiriyordu, iftcilik yap1-
yordu, kesif yapiyordu, aile kuruyordu, giinlerini mesgul kila-
cak geleneksel etkinliklerde bulunuyordu.

Gelenekler modern Japonyada hild giinliik yasamin ve is
diinyasinin bir parcasidir. Japonyadaki temel dinler, Konfiicyiis-
¢iilitk, Budizm ve Sintoizm mutlak kurallardan daha 6nemlidir.

Japonyada is yaparken, isleyis, gorgii ve calisma tarziniz ni-
hai sonuglardan daha énemlidir. Ekonomik acidan iyi olup
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olmamast bu kitabin kapsaminda degil. “Geleneksel bir is ye-
rinde” akigi yakalamak, patronlarin koydugu belirsiz hedefler
yiiziinden strese girerek calisugimiz igyerlerine kiyasla siiphe-
siz cok daha kolaydir.

Gelenekler, kolayca akigt yakalayabilecegimiz net kurallar
ve hedefler verir. Oniimiizde sadece biiyiik bir hedef oldu-
gunda, kendimizi kaybolmus ya da bunalmis hissedebiliriz.
Ama gelenekler bize isleyisin alt basamaklarini sunarak hedefe
ulasmamiza yardim eder. Biiyiik bir hedefle karst kargrya kal-
diginizda, onu pargalara ayirmayn ve tek tek fistiine gitmeyi
deneyin.

Giinliik geleneklerden zevk almaya odaklanin, bunlan
akigi yakalamak icin arag olarak kullanin. Sonug¢ konusunda
endiselenmeyin, dogal olarak gelecektir. Mutluluk sonugta
degil, siiregtedir. “Gelenekler hedeflerin iizerindedir,” kuralin:
benimseyin.

En mutlu insanlar en ¢ogunu elde edenler degildir. Vaktini
akist yakalayarak gecirenlerindir.

Ikigainizi bulmak icin akin

Bu béliimii okuduktan sonra akigt yakalamak igin ne yap-
maniz gerektigini ogreneceksiniz. Hepsini bir kigida yazip
kendinize su sorulari sorun: sizi akisa gdtiiren etkinliklerin
ortak 6zelligi nedir? O etkinlikler sizi neden akisa gotiiriir?
Mesela, en cok hoslandiginiz etkinlikler tek bagina yaptikla-
riniz mu yoksa bagkalariyla birlikte yaptiklariniz mi? Hareket
gerektiren mi yoksa sadece diisiindiiren seyleri mi yapmak sizi
akiga gotiiriiyor?

o



84'

IKIGAI
Japonlarin Uzun ve Mutly Yasam Sirlan

Bu sorulari yanitlarken hayatinizi yénlendiren temel ikigai-
nizi bulabilirsiniz. Bulamazsaniz, akis1 yakaladiginiz ve en cok
zaman harcadiginiz etkinliklere daha derinden bakin. Ayrica
akisa kapilmaniza neden olmasa da merakinizi uyandiran yeni
seyleri de deneyin. Mesela, fotografcilik sizi akisa yaklagtiri-
yorsa, resim yapmayi deneyebilirsiniz, belki de ondan daha
¢ok hoslanirsiniz! Ya da kayags seviyorsaniz sorfii de deneyin...

Akus gizemlidir. Kas gibidir: ne kadar ¢alistirirsaniz o kadar
akarsiniz ve ikigainize o kadar yakin olursunuz.



UZUN YASAMIN
EFENDILERI

Diinyadaki en uzun émiirlii
insanlarin bilgece sézleri






UZUN YASAMIN EFENDILERI

Bu kitap iizerinde calismaya basladigimizda sadece uzun ve
mutlu bir yasami destekleyen unsurlart aragtirmak istemedik,
bu sanatin gercek ustalarindan da bir geyler duymak istedik.

Okinawada yaptigimiz réportajlar kendi basina bir boliim
olmay1 hak ediyor ama énce uluslararasi uzun yagam sampi-
yonlarinin hayat felsefelerine goyle bir bakalim. 100 yasinin
iizerinde olan siiper asirliklardan bahsediyoruz.

Bu terim Guinness Rekorlar Kitabimin editérii Norris
McWhirter tarafindan 1970’te uydurulmugstur. Kullanih-
st 1990’larda William Strauss ve Neil Howe'un Generations
kitabinda yer aldiktan sonra daha da yayginlagmistir. Bugiin
diinyada tahmini 300 ila 450 siiper asitlik insan var, sadece
yaklagik 75’inin yast dogrulanabiliyor. Onlar siiper kahraman
degiller ama bu gezegende ortalama yagam 6mriinden daha
uzun zaman gecirmisler.

Diinyada yasam émriiniin uzadigina bakilirsa siiper asir-

liklarin da artmas: séz konusu. Saglikli ve amaca ydnelik bir
yasam onlarin saflarina kaulmamiza yardimei olabilir.

Birkacinin séylediklerine bir bakalim.

Misao Okawa (117)

“Yiyin ve uyuyun. Uzun yasarsiniz o zaman. Rahatlo-
may1 6grenmek zorundasiniz.”

Nisan 2015’e kadar Gerontoloji Arastirma Grubuna gore
diinyadaki en uzun yasayan insan Misao Okawa idi, 117 y1l ve
27 giin yasadiktan sonra Japonya Osakadaki bir bakimevinde
vefat etti.
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Bir tekstil tiiccarinin kizi olarak 1898'de, Ispanya’nin
Kiiba ve Filipinlerdeki kolonilerini kaybettigi, Amerika'nin
Hawaii’yi fethettigi ve Pepsi-Cola’y1 piyasaya siirdiigii yilda
dogdu. 110 yasina kadar iic farkli yiizyil géren bu kadin kim-
senin yardimi olmadan yagadi.

Uzmanlar kendine nasil baktugini sorduklarinda Misao,
“Susi yiyerek ve uyuyarak,” yaniuni verdi. Buna sahane bir
yasama susamishik da ekleyebiliriz. Uzun 6miirli olusunun
sirrini sorduklarinda ise giilimseyerek, “Ben de kendime aym
seyl soruyorum,” yanitini vermistir.

Japonya'nin bir uzun yasam fabrikasi olmaya devam etti-
ginin kanitiysa, tam 112 yil 150 giin yasayan ve ayn: yilin

- Temmuz ayinda vefat eden Sakari Momoi'dir. 57 kadindan

daha geng olsa da diinyadaki en yagl adamdh.

Maria Capovilla (116)

“Hayatimda hi¢ et yemedim.”

1889'da Ekvatorda dogan Maria Capovilla en yagli insan
olarak Guinness'e girmistir. 2006'da 116 yil 347 giin yasadik-
tan sonra ardinda ii¢ cocuk, on iki torun ve yirmi tane torun
cocugu ve torunu birakarak zatiirreeden 8lmiigtiir.

- En son réportajim 107 yasinda yapmus, anilarini ve diisiin-

celerini paylasmisur:

“Mutluyum ve devam etmemi saglayan Tanri’ya siikrediyo-
rum. Bu kadar uzun yasayacagim: hi¢ diginmemistim, cok

* Emma Innes, “The secret to a long life? Sushi and sleep, according to the world’s oldest woman,”
Daily Mail http://www.dailymail.co.uk/healch/artile-2572316/The-secret-long-life-Sushi-sleep-according-
worlds-oldest-woman.heml.
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uzun zaman once élecegimi sanmastzm. Kocam Antonio Capo-
villa bir gemi kaptanyyds. 84 yasinda vefat etti. Iki kizimiz ve
bir oglumuz vards, simdi torunlarim ve torunlarimin torun-
lar: var.

Eski giinlerde her sey daba iyiydi. Insanlar daba iyi davra-
nirds. Dans ederdik ama daba ilciiliiydiik, dans etmeyi sevdi-
gim bir sark: vards: Luis Alarcondan “Maria”. Halé sozlerinin
cogunu animstyorum. Ayrica bircok duay: hatirlyor ve her giin
okuyorum.

Vals: seviyorum ve hilé dans edebiliyorum. Hala el isi ya-
pabiliyorum, okuldayken yaptigim seylerden bazilarini hila
yapzyorum.”

Gegmisiyle ilgili konugmay1 birakinca, onu birkag yil daha
geng gosteren bir enerjiyle biiyiik tutkusu dansa baglar.

Uzun émiirliiliigiin sirrt soruldugundaysa, “Uzun yasamin
strrinz bilmiyorum. Yaptigim tek sey hayatimda hic et yemedim.
Bunu ona baglayabilirim,” yanitini verir.

Jeanne Calment (122)

“Her sey giizel.”

1875 yilinda Fransa'nin Arles'inda dogan Jeanne Calment
122 yaginda yast dogrulanmig en yash insan olarak 4 Agustos
1997°de vefat etti. Esprili bir sekilde “Metugelah ile yaristigi-
n1” sdylerdi ve siiphesiz dogum giinlerini kutlamaya devam
ederek saysiz rekor kirdu.

* “Muere a los 116 la mujer mas longeva segiin Libro Guinness de los Récords,” El Pais.http://elpais.com/
elpais/2006/08/28/actualidad/1156747730_850215.html.

ol
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Kendini hicbir seyden mahrum birakmadig: mutlu bir ya-
samin sonunda dogal nedenlerle 6ldii. 100 yasina kadar bi-
siklete bindi. 110 yasina kadar kendi basina yasad:, dairesin-
de kazara kiiciik bir yangin cikardiktan sonra bir bakimevine
tasinmayi kabul etti. 120 yaginda kararake yiiziinden sigaray1
dudaklarina gotiiremeyince igmeyi biraku.

Sirlarindan biri espri anlayiginin olmastydi. 120’nci dogum
giiniinde “Kotii goriiyorum, kétii duyuyorum ve kotii hissedi-
yorum ama her sey giizel,” demigti.”

Walter Breuning (114)

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

1896'da Minnesotada dogan Walter Breuning ii¢ yiizyil
gordii. 2011°de Montanada dogal nedenlerle 6ldii. Iki karisi
ve demiryollarinda elli yillik kariyeri vardi. Seksen {i¢ yaginda
Montana'da destekli yasam merkezine gecti ve 8liinceye kadar
orada kaldi. Amerikada yasayan simdiye kadar en yash (tas-
dikli) ikinci adamdir.

Son yillarinda pek ¢ok réportaj yapmustir. Uzun dmriinii
giinde sadece iki 6giin yeme aliskanligina ve uzun yillar galis-
masina baglamistir. 112°nci yas giiniinde, “Zihniniz ve bede-
niniz. Ikisini de meggul edin,” demistir, “o zaman uzun siire
burada olursunuz.” O yaslarda bile her giin egzersiz yapiyordu.

Breuning'in diger sirlart arasinda bagkalarma yardim etme
aliskanligs vardi ve &lmekten korkmuyordu. 2010'da Associated

* Supercentenarians. Editorler: H. ]. Gampe, B. Jeune, J. W. Vaupel, ].-M. Robine. Springer-Verlag, 2010.
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Pressle yapugy roportajda belirttigi gibi: “Hepimiz olecegiz. Baz
insanlar 8lmekten korkuyor. Asla dlmekten korkmayin. Ciinkii
dlmek i¢in dogdunuz.”

20117de vefat etmeden once, papaza Tanrr’yla anlagma yap-
ugini sdyledigi anlatilir: Iyilesmeyecek oldugu takdirde gitme
vakti gelecekti.

Alexander Imich (111)

“Heniiz 8lmedim.”

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

Imich uzun émriinii asla alkol titketmemis olmasina bag-
lardi. Diinyanin en yagh adami oldugu duyuruldugunda “Bu
bir Nobel Odiilii degil,” demistir. “Bu yasa gelecegimi hig dii-
sinmemistim.” Bu kadar uzun yasamasinin sirr1 soruldugun-
da, “Bilmiyorum. Sadece heniiz 6lmedim,”” yanitini vermistir.

Ikigai sanatclar

Uzun yasamin sirr1 sadece siiper asirliklarin elinde de-
gil. Yasi ileri olup da Guinness Rekorlar Kitabina girmemis,

* David Barty, “World's oldest man dies at 114,” The Guardian. heeps://www.theguardian.com/world/
2011/apr/15/world-oldest-man-dies-at-114

** Ralph Blumenthal, “World’s Oldest Man, Though Only Briefly, Dies at 111 in New York,” New York
Times. hups://swww.nytimes.com/2014/06/09/nyregion/worlds-oldest-man-though-only-briefly-dies-az-
111-in-new-york.heml?
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hayatimiza enerji ve anlam getirecek esinler ve fikirler sunan
bir stirii insan var.

Mesela emekli olmak yerine ikigai mesalelerini tasiyan sa-
natgilar bu giice sahip.

Her tiirlii sanat, giinlerimize mutluluk ve amag getirebilen
bir ikigaidir. Giizelligin tadini ¢ikarmak veya yararmak beda-
vadir ve biitiin insanlarin erigebilecegi bir seydir.

Ukiyo-e tarzinda ahgaba baski yapan ve 18. yiizyilin ortala-
rindan 9. yiizyilin ortalarina dek 88 yil yasayan Japon sanatgi
Hokusai bu dipnotu One Hundred Views o Mount Fuji'nin ilk
baskisina eklemistir:” ‘

70 yasina kadar iirettigim hichir sey kayda deger degil.
73 iincii yagim gercek doganin, hayvanlarin ve otlarin, agac-
larin ve kuglarin, baliklarin ve béceklerin yapisint bir sekilde
anlamaya bagladsigim yastsr. Dolayiszyla 80 yasinda hilé devam
ediyor olacagim, 90 yasinda umarim bir seylerin gizemine ere-
rim, 100 yasinda kesinlikle harika bir asamaya ulasmas olma-
ltyim ve 110 oldugumda, noktastyla satirryla yaptifsm her sey
yasamia dolu olacak.

Sonraki sayfalarda New York Times'tan Camille Sweeney'in
sanatgtlarla yaptig1 réportajlardan en ilham verici olanlar: der-
ledik.” Onlardan bazilar1 hili yagiyor, hicbiri emekli olmad:
ve hal4 tutkularinin pesindeler. Net bir amaciniz oldugunda
kimsenin sizi durduramayacagini gosteriyorlar. Son nefesleri-
ne kadar da tutkularinin pesinden gitmeyi planliyorlar.

Seksen alt1 yasinda hilid calisan aktdér Christopher
Plummer bircok meslektaginin da icten ice diledigi gizli

* Henry D. Smith. Hokusai: One Hundred Views of Mt. Fuji.George Braziller, Inc., 1988
** “Old Masters at the Top of Their Game,” New York Times Magazine. htp://www.nytimes.com/intera-
ctive/2014/10/23/magazine/old-masters-at-top-of-their-game. hrml?_ r=0.
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arzusunu dile getirir: “Sahnede diisiip 6lmek istiyoruz. Bu hos .

bir teatral gidis olurdu.™

Modern Japon mangasinin babasit Osamu Tezuka da bu
hissi paylasmistir. 1989'da 8lmeden dnceki SONSOZleri son
cizgi filmini gekerken, “Liitfen, birakin ¢alisayim!” olmugtur.™

Seksen alt1 yagindaki film yapimecist Frederich Wiseman bir
Paris gezisinde ¢alismayi sevdigini, o yiizden bu kadar yogun
oldugunu duyurmugstu. “Herkes agrilarindan ve acilarindan
falan sikéyet ediyor ama arkadaglarim ya 6lii ya da hal4 calisi-
yor,” demistir.™

Yiiziincii yagina yeni giren ressam Carmen Herrera seksen
dokuz yasinda ilk tablosunu satmisti. Bugiin galismas: Tate
Modern ve Museum of Modern Art'in kalici koleksiyonlarin-
dadir. Gelecegi nasil gordiigii soruldugunda, “Her zaman bir
sonraki seyi bitirmeyi bekliyorum. Absiirt oldugunu biliyo-
rum. Giin giin ilerliyorum,” cevabini vermistir.

Ogrenmeyi Hic Birakmamak

“Yaslanabilir ve fiziksel olarak titreyebilirsin, damar-
larindaki bozulmalars dinlemek icin gece uyanik kala-
bilir, tek askini 6zleyebilirsin, diinyanin kétiiciil deliler
tarafindan harap edildigini gorebilir ya da onurunuzun
zihnin alt kanallarinda boguldugunu fark edebilirsin.
Oyleyken bile tek bir sey gecerlidir; égrenmek. Diin-
yanin neden sallandigini ya da onu neyin salladigini
Ogren. Zihnin asla yorulmadii, uzaklasmadigy, isken-

* Age.

** Toshio Ban. The Osamu Tezuka Story: A Life in Manga and Anime. Stone Bridge Press, 2016.

*** Rosamund C. Barnett ve Caryl Rivers. The Age of Longevity:Re-Imagining Tomorrow for Our New
Long Lives. Rowman &Littlefield Publishers, 2016.
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ce edilemedigi, korkmadig: ya da siiphe duymadig ve
pisman olmayt hi hayal etmedigi tek sey 6grenmekrir.”
-T.H. White, The Once and Future King

Doga bilimci ve yazar Edward O. Wilson sunu ileri sii-
rer: “Biiyiik sorular: diisiinenlere katlacak kadar deneyimli
oldugumu hissediyorum. Yaklagik on yil 6nce ne oldugumuz,
nereden geldigimiz ve nereye gittigimiz konusunda okumaya
ve daha genis diisiinmeye baslayinca bunu ¢ok az kisinin yap-
masina gastrdim.”

Doksan iki yasinda 2015’te vefat eden sanatgi Ellsworth
Kelly becerilerimizi yasla beraber kaybettigimiz fikrinin kis-
men bir efsane oldugunu, ciinkii gdzlem icin daha biiyiik bir
netlik ve kapasite gelistirdigimizi ileri siirmiistiir. “Yasla birlik-
te daha fazlasini griirsiiniiz... Her giin yeni seyler gdrmeye
devam ediyorum. Bu yiizden yeni tablolarim var.”™”

Seksen alt1 yagindaki mimar Frank Gehry bazi binalarin
“ise alindiginiz tarihten bitirinceye kadar™™ yedi yil siirdiigiinii
hatirlatir, zaman acisindan bu sabir gerektiren bir gergekeir.
Guggenheim Museum Bilbao’nun mimart anin nasil yasana-
cagi biliyor: “Bulundugunuz zamanda kalin. Gegmige git-
meyin. Icinde bulundugunuz zamanla baglantl: olursaniz,
gozleriniz ve kulaklariniz acik olur. Gazete okur, neler oldu-
guna bakar, her sey hakkinda merakli olursaniz zamana ayak

KA

3%
uydurursunuz.

* “Qld Masters ac the Top of Their Game,” New York Times Magazine.
** Age.
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Japonya‘da Uzun Omiirliilik

Niifus idaresinin saglam calismasindan dolay: tas-
dikli bilgiye gére en uzun émiirlii insanlar Amerikada
bulunur. Ancak bagka iilkelerin uzak kéylerinde yasayan
pek cok asirlik insan vardir. Kirsal kesimde huzurlu bir
yasam geciren insanlarin yiizyil: devirmesi yaygindir.

Uzun omiirliilerin uluslararasi yildizi siiphesiz Ja-
ponyadir, diinyadaki en yiiksek yasam dmriine sahip
insanlar burada yasar. Japon émriiniin uzunlugu kiiltiir-
lerine siki sikrya bagl olmalarina dayanmaktadir. Ayrica
daha sonra detayl: olarak ele alacagimiz saglikli beslen-
melerine ve saglik sistemleri sayesinde diizenli kontrol
yaptirarak hastaliklar: dnlemelerine de baglidir. Japon
halkinin toplum algis: ve sonuna kadar faal kalma caba-
s1 uzun yasamalarindaki anahtar unsurlardir.

Calismak zorunda degilken bile mesgul olmak isti-
yorsaniz, ufkunuzda bir ikigainiz, yasaminiz boyunca
size rehberlik eden bir amaciniz olmali, toplum ve ken-
diniz igin bir seyleri giizel ve kullanish kalmak icin ken-
dinizi motive etmelisiniz.






JAPONYA’NIN
ASIRLIK
iSIMLERINDEN
OGUTLER

Mutluluk ve uzun yasamla
ilgili gelenek ve 6zdeyisler
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Ogimi’ye gitmek icin, Tokyodan Okinawa'nin baskenti
Naha'ya neredeyse ii¢ saat ugtuk. Birka¢ ay 6ncesinde Uzun
Yasayanlarin K&yii olarak bilinen yerin belediye meclisiyle
temasa gecerek seyahatimizin amacini ve toplulugun en yash
iiyeleriyle réportaj yapma istegimizi bildirdik. Sayisiz konus-
malardan sonra, nihayet istedigimiz yardimi aldik ve kasaba-
nin hemen digindaki bir evi kiralayabildik.

Bu projeye bagladiktan bir yil sonra kendimizi diinyadaki
en uzun 6miirlii insanlarinin arasinda bulduk.

Zaman orada durmus gibiydi, sanki tiim kasaba asla sona
ermeyecek bir an yagtyordu.

Ogimi’ye vars

Naha'ya varip iki saat daha kara yolculugu yaptiktan sonra
nihayet trafikle ilgili kayg1 duymay: birakabildik. Solumuzda
deniz ve uzun, bos bir plaj vardi. Sagimizda ise Okinawa'nin
balta girmemis Yanbaru Ormanlari bulunuyordu.

Route 58 numarali yoldan Nago’yu gectikten sonra, Oki-
nawa'nin gururu Orion birasinin yapildigi Ogimi’ye uzanan
sahil yoluna girdik. Sokakla dagin etegi arasindaki dar kiy1 ge-
ridinde arada bir kargimiza birkag kiiciik ev ve magaza ciku.

Ogimi belediyesine girerken oraya buraya dagilmis kii-
¢lik ev kiimelerini gectik ama kasabanin gercekten bir mer-
kezi varmig gibi gériinmiiyordu. Navigasyonumuz nihayet
bizi varig noktasina getirdi. Refahi Destekleme ve Gelistirme
Merkezi, hemen otobanin baglangicinda gdsterissiz bir bina-
da bulunuyordu.

M
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Taira isimli bir adamin bizi bekledigi arka kapidan girdik.
Yaninda kendini Yuki olarak tanitan negeli, minyon bir kadin
vard:. Baska iki kadin hemen masalarindan kalkip bize kon-
ferans odasini gosterdiler. Bize bir fincan yesil ¢ay ve birkag
shikuwasa getirdiler. (Daha sonra ele alacagimiz bu kiiciik na-
renciye meyvesinin zengin bir besleyici igerigi var.)

Taira resmi takim elbisesiyle karsimiza oturdu ve biiyiik bir
ajanda ve ii¢ halkali klasdr ¢ikardi. Yuki de onun yanina oturdu.
Klasorde yasa, “kuliibe,” yani moai’ye gore siralanmus kasaba sa-
kinlerinin bir listesi vards. Taira birbirine yardim eden bu insan
gruplarinin Ogimi’nin &zelligi oldugunu belirtti. Moai somut
bir amaca gore orgiitlenmiyor; daha ok bir aile gibi caligryor.
Taira ayrica Ogimide bircok isin paradan ¢ok goniilliilitk esa-
styla yiiriitilldigiinii anlatti. Herkes birlikee caligmay: 8nerince
yerel hitkiimet de gorev vermeyle ilgileniyor. Boylece herkes fay-
dali olabiliyor ve toplulugun bir parcas: gibi hissediyor.

Ogimi, takimadalarin en biiyitk adasinin en kuzeyindeki
noktada yer alan Cape Hedo'dan 6nce geliyor.

Ogimi Daglarindan tiim kasabaya yukaridan bakabiliyo-
ruz. Neredeyse her sey Yanbaru Ormanlarinin yesilinde, yak-
lasik 3200 sakinin nereye saklandigini merak ediyorsunuz.
Gérebildigimiz evler denize yakin ya da tali yollardan erisile-
bilir kiiciik vadilerde kiiciik kiimeler halinde bulunuyor.

Komiin hayatt

Ogimi'nin sadece birkag restorani var. Onlardan birine
davet edildik ama oraya vardigimizda var olan {i¢ masasinin
coktan rezerve edildigini gordiik.
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Yuki arabasina geri dénerken, “Sikint1 degil, Churaumi’ye
gideriz. Orasi hi¢ dolu olmaz,” dedi.

Seksen sekiz yasinda hila araba kullaniyordu ve bununla
biiyiik gurur duyuyordu. Yardimer pilotu doksan dokuz yasin-
daydi ve o da giinii bizimle gecirmeye karar vermisti. Asfalttan
ok toprak olan otobanda onlara yetismek igin hizli siirmek
zorunda kaldik. Nihayet ormanin diger ucuna varinca bir sey-
ler yemek iizere yer bulduk.

Yuki, “Aslinda restoranda yemem,” dedi. “Yedigim her sey
neredeyse kendi bah¢emdendir ve baligimi da Tanakadan ali-

rim, o da benim en iyi arkadagimdir.”

Restoran deniz kenarindaydi ve Star Wars'taki Tatooine
gezegeninden bir yere benziyordu. Restoran kasabada yetisen
organik sebzelerle hazirlanmig “yavas gida (slow food)™ sun-
maktan o kadar gururluydu ki bunu meniiye biiyiik harflerle
yazmislard.

Yuki, “Yemek gercekten énemsiz bir sey,” diye devam etti.
Disa déniik ve oldukea hos biriydi. Yerel hitkiimet tarafindan
isletilen birka¢ dernegin idarecisi oldugunu vurgulamaktan
hoglaniyordu.

Yemegin ardindan tathidan ufacik bir 1sirik alirken, “Yiye-
rek daha uzun yasayamazsin,” dedi. “Isin sirrt giiliimsemek ve
iyi zaman gecirmektir.”

Ogimi'de bar yok, sadece birkag restoran var. Insanlar se-
hir kuliiplerinde bir araya gelerek zengin bir sosyal yasamin
tadint gikariyor. Kasaba on yedi mahalleye béliinmiis. Her bi-
rinin bir bagkan: ve kiiltiir, festival, sosyal aktiviteler ve uzun

* Fast food'a, hizh yasam ve yemek geleneklerinin kaybolmasina kars1 1989'da Carlo Petrini tarafindan
baslauilan bir tepki ve bilinglendirme hareketidir. (¢.n.)
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dmiirliiliik gibi seylerden sorumlu olan insanlari var. Buranin
sakinleri son kategoriyi ¢ok 6nemsiyor.

On yedi mahalleden birinin toplum merkezine da-
vet edildik. Kasabanin simgesel ruhlari bunagayalarin evi
Yanbaru Ormani daglarindan birinin hemen yakinindaki
eski bir binaydu.

Yanbaru Ormaninin Bunagaya Ruhlar

Bunagayalar, Ogimi ve onu cevreleyen kasabalarin
yakinindaki Yanbaru Ormaninda ikamet eden sihirli ya-
ratiklardir. Uzun kizil sagli cocuklar olarak goriiniirler.
Ormanin gajumaru (banyan) agaclarinda saklanmayi ve
plajda balik tutmay: severler.

Okinawa’'nin bircok hikéyesi ve fabllari bunagaya
ruhlarryla ilgilidir. Haylaz ve sakacidirlar, ne yapacak-
lar1 bilinmez. Yerliler bunagayalarin daglari, nehirleri,
denizi, agaglari, topragi, riizgir ve hayvanlari sevdigini
ve onlarla arkadas olmak isterseniz dogaya sayginizi gos-
termeniz gerektigini sdylerler.

Bir dogum giinii partisi

Mahallenin kuliibiine vardigimizda, “Aramizdaki en geng
kisi seksen i¢ yasinda,” diye gururlu bir iddiada bulunan yak-
lagik yirmi kisi tarafindan kargilandik.

Biiyiik bir masada hem yesil cay icip hem réportajlarimizt
yaptik. Isimiz bitince bir etkinlik alanina gotiiriildiik, bura-
da grubun iig iiyesinin dofum giiniinii kutladik. Bir kadin
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doksan dokuz yasina girerken, digeri doksan dort yasina gi-
riyordu ve “geng bir adam” seksen dokuzuna heniiz basmust1.

Birkac sarki soyledik ve dogum giinlerini Ingilizce ola-
rak da kutladik. Doksan dokuz yagina basan kadin mumlar
sondiirdii ve partisine geldikleri icin herkese tegekkiir etti. Ev
yapimu shikuwasa pastas: yedik ve yirmili yaglardaki birinin
dogum giiniiymiis gibi dans edip kutlama yaptik.

Bu, koyde gecirdigimiz hafta boyunca kauldigimiz ilk par-
tiydi, ama son olmadi. Ayrica bizden daha iyi sbyleyen bir
grup biiyiikle karaoke de yapuk ve yerel miizik grubunun,

danscilarin, dagin dibindeki yemek stantlarinin oldugu gele-

neksel bir festivale katldik.

Her giinii birlikte kutla

Kutlamalar Ogimi'deki yasamin 6nemli bir pargas: gibi go-
riiniiyor.

Okinawa'nin yagca biiyiik sakinleri arasinda en popiiler
sporlardan biri olan gateball oyununu izlemeye ¢agrildik. Tok-
mak gibi bir sopayla topa vurmak gerekiyor. Her yerde oyna-
nabilen ve ¢ok da etkili olmayan bir spor. Hareket etmek ve
grupca eglenmek icin iyi bir neden. Kasaba sakinleri bolgede
yanislar diizenliyor ve katlim igin bir yas sinir1 yok.

Her hafta oyunlara katldik ve 104 yagina yeni giren bir ka-
dina yenildik. Once herkes giildii, sonra yiiziimiizdeki yenik
bakigs1 gériince kahkaha koptu.

Topluluk olarak oyun oynama ve kutlama yapmak kadar
maneviyat da koy sakinlerinin mutlulugu agisindan gereklidir.

=
(=)
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Okinawa’nin Tanrilar

Okinawadaki temel din Ryukyu Shinto olarak bilinir.
Ryukyu, Okinawa takimadasinin orijinal ismidir ve Shinto
“tanrilarin yolu™ anlamina gelir. Ryukyu Shinto Cin Taoizm’i,
Konfiigyiisciiltigii, Budizm'i ve Sintoizm’i samanik ve animis-
tik unsutlarla harmanlar.

Bu kadim inanca gore, diinya sonsuz sayidaki ruhlarla do-
ludur, birkag tiire ayrilir: ev, orman, agag ve dag ruhlari. T6-
renler ve festivallerle ve ibadet yerlerini kutsayarak bu ruhlarin
gonliinii almak 6nemlidir.

Ogimi'de, bir selalenin yaninda riitsii ve bozuk paranin
adandig kiigiik ve acik bir hava tapinagi olan Uganju ile ruh-
larin bir araya geldigi diisiiniilen, insanlarin dua ettigi tas ko-
leksiyonu Utaki’yi ziyaret ettik.

Okinawa nin dini uygulamasinda kadinlarin erkeklere gore
ruhani bir iistiinliigii vardir. Halbuki Japonya'nin geri kalan:
icin geleneksel Sintoizm bu gercegin tersidir. Yuza, geleneksel
ayinlerde ruhlar alemiyle temas kurmast icin topluluk tarafin-
dan medyum olarak secilmis kadindir.

Kadim tapinma, Okinawada ve Japonya genelinde bir bas-
ka 6nemli ruhani &zelliktir. Her neslin ilk doganinin evinde
genellikle bir butsudan, yani kiiiik bir sunak bulunur ve aile
bu sayede dua eder ve atalarina adak adar.

* Ashinda Shinto Japoncada “kami yolu” anlamina gelir, kami dogada bizimle birlikte var olan ruhlar ya
da olgular demekrir.
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Mabui

Herkesin bir 6zii vardir. Bu 6ze mabui denir. Mabui,
ruhumuz ve yasam kaynagimezdir. Oliimsiizdiir ve bizi
biz yapar.

Bazen 6len birinin mabuisi canli bir kisinin bedeninde
kapana kisilir. Bu durumda merhumun mabuisini serbest
birakmak icin bir ayirma ritiieli gerekir. Bu durum genel-
likle kisi aniden 6ldiigiinde olur, ozellikle geng yastaysa ve
mabuisi 6litler lemine gitmek istemezse.

Bir mabui fiziksel temasla kisiden kisiye gecer. Kiz
torununa yiiziik birakan bir biiyiikanne mabuisinin bir
kismini ona aktarmis olur. Fotograflar da insanlar ara-
stnda mabui gecisi icin bir arag olabilir.

Daha yash, daha geng

Geriye déniip bakinca Ogimi'deki giinlerimiz yogun ama
rahatlaticrydi. Yani her zaman &nemli iglerle meggul ama ya-
kindan bakinca her geyi sakinlikle yapan yerellerin yagam tarz-
larina yakin bir sekilde gegmisti. Onlar, her zaman ikigaileri-
nin pesindeler ama asla acele etmiyorlar.

Sadece mutlu bir sekilde mesgul gériinmekle kalmiyorlar,
ayni zamanda 200 yil énce Washington Burnap'in belirttigi
gibi mutlulugun diger prensiplerini de takip ediyorlar: “Ya-
samdaki mutlulugun ana sartlari: Yapacak bir sey, sevecek biri
ve umut edecek bir gey.”

* Washington Burnap. The Sphere and Duties of Woman: A Course of Lectures 1848. heps://archive-org/
derails/spheredutiesofwo00burn

W
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Son giiniimiizde, hediyelik esya almak icin kasabanin diger
ucundaki kiiciik bir markete gittik. Orada sadece yerel sebze-
ler, yesil cay ve Yanbaru Ormanlarindaki sakli bir kaynaktan
gikarilan, “Uzun Omiir Suyu” etiketli su siseleriyle birlikte s4i-
kuwasa suyu satiliyordu.

Birkag sise Uzun Omiir Suyu aldik ve denize yukaridan
bakip sihirli bir iksir oldugunu vadeden bu kiiciik sigelerin
bize saglikli ve uzun bir yagam getirmesini ve kendi ikigaimizi
bulmamiza yardim etmesini umarak ictik. Sonra fotografin
cekmek iizere bir bunagaya heykelinin yanina gittik ve iizerin-

deki yaziy1 okuduk:

En Uzun Omirli insanlarn Yasadigs
Kasabadan Bir Bildirge

80 yasinda hala bir cocugum.

Seni 90'da gormeye geldigimde

100 yasinda olana kadar bekle

Ne kadar yasliysak o kadar giicliiyiiz
Yaslanmak cocuklarimiza yiik olmak degildir
Uzun yasam ve saglik arryorsan

Kéytimiize hos geldin

Burada dogayla kutsanacaksin

Ve uzun yasamin sirlarini birlikte kegfedecegiz

23 Nisan 1993
Ogimi Biiyiikler Halk Kuliibii Federasyonu
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Réportajlar

Haftanin geri kalaninda toplamda yiiz tane réportaj yap-
tik. Toplulugun en yasl iiyelerine hayat felsefelerini, ikigaile-
rini ve uzun 6miirlerinin sirrint sorduk. Kiigiik bir belgeselde

kullanmak {izere iki kamerayla bu konugmalari kayda aldik.

Bu bbliime 6zellikle anlamli ve ilham verici ifadeleri ekledik.

1. Endiselenmeyin

“Uzun 6mriin sirrt endigselenmemektir. Yireginizi geng
tutmak, yaslanmasina izin vermemektir. Kalbinizi yiiziiniizde
hos bir giiliimsemeyle insanlara acin. Giiliimser ve kalbinizi
acarsaniz, torunlariniz ve herkes sizi gormek ister.”

“Kaygidan uzaklagmanin en iyi yolu yola gikip insanla-
ra merhaba demektir. Bunu her giin yaparim, ‘Merhaba!” ve
‘Sonra gbriisiiriiz!’ deyip eve geger, sebze bahcemle ilgilenirim.
Ogleden sonra arkadaslarimla vakit gegiririm.”

“Burada herkes birbiriyle iyi gecinir. Sorun yaratmamaya
caligiriz. Onemli olan tek sey birlikte zaman gecirmek ve eg-
lenmektir.”

2. lyi aliskanliklar edinin

“Her sabah altida uyanip sebzelerimi yetigtirdigim bah-
ceme bakmak icin sevingle perdelerimi agarim. Domatesle-
rimi, mandalinalarimi falan kontrol etmek icin hemen digar1

=
=
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¢ikarim... Onlar1 gérmeyi seviyorum, beni rahatlatiyorlar.
Bahgede bir saat gegirdikten sonra iceri girip kahvalumi ya-
parim.”

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

“Yaslilikea zinde olmanin sirr1 parmaklarinizdadir. Parmak-
larinizdan beyninize ve beyninizden parmaklariniza. Parmak-
larinizi meggul ederseniz bir yiiz yil gériirsiiniiz.”

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

“Her seyden biraz yerim. Sanirim isin sitr1 bu. Yemekte
cesitlilikten hoglanirim, boyle daha iyi lezzet verdigini diisii-
nityorum.”

“Caligmak. Eger calismazsaniz, bedeniniz ¢tker.”

“Uyandigimda butsudan’a gider ve tiitsii yakarim. Atalarinizi
aklinizdan ¢ikarmamalisiniz. Bu her sabah yapugim ilk sey.”

“Her giin aym1 saatte erkenden kalkarim ve sabahimi sebze
bahcesinde gegiririm. Haftada bir arkadaglarimla dansa giderim.”
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“Her giin egzersiz yaparim ve her sabah biraz yliriiyiise
gtkarim.”

“Uyandigim anda taiso egzersizlerimi yaparim.”

“Sebze yiyerek daha uzun yasarsintz.”

“Uzun zaman yasamak icin yapmaniz gereken {i¢ sey var:
Saglikl kalmak icin egzersiz yapmak, iyi beslenmek ve insan-

larla zaman gegirmek.”

3. Arkadasliklarimizi her giin besleyin

“Arkadaglarimla bir araya gelmek en énemli ikigaimdir.
Hepimiz burada bir araya gelir konusuruz. Bu ¢ok &nemli.
Arkadaglarimi yarin burada gérecegimi bilirim. Bu benim ha-
yatta en sevdigim seylerden biri.”

“Temel hobim arkadaslarimla ve komsularimla bir araya

gelmek.”

“Sevdiginiz insanlarla her giin konugmak, iste uzun yasa-
mun strr1 bu.”

“Okula giden gocuklara ‘Merhaba’ ve ‘Sonra goriisiiriiz]
derim ve arabayla yanimdan gecen herkese el sallar, “Giiven-
i siiriigler!” derim. Saat 07:20 ile 08:15 aras: tiim zamanimi
disarida insanlara merhaba diyerek gegiririm. Herkes gidince
iceri girerim.”
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“Komsularimla laflamak ve cay icmek hayattaki en iyi sey.
Ve birlikte sark: séylemek.”

“Her sabah saat begte kalkar, evi dylece birakip deniz ke-
narina yiiriiriim. Sonra bir arkadagin evine giderim ve birlikte
cay igeriz. Iste uzun 8mriin sirri: insanlarla iyi gecinmek ve bir
yerlere gitmek.”

4. Acele etmeden yasayin

“Uzun émriimiin sirrt her zaman kendime Agir ol’ ve ‘Ra-
hatla,” demektir. Acele etmezseniz ¢ok daha uzun yagarsiniz.”

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

“Her giin bir¢ok farkli sey yaparim. Siirekli mesgul kalirim
ama canim burnuma gelmeden her seferinde tek bir is yaparim.”

“Uzun yasamin sirr1 erken yatmak, erken uyanmak ve yii-
ritylise ¢ikmak. Huzurlu bir gekilde yasamak ve kiigiik seylerin
tadini ¢tkarmak. Arkadaglarla iyi geginmek. Ilkbahar, yaz, son
bahar, kis... Mutlulukla her mevsimin tadini ¢ikarmak.”



JAPONYA’NIN ASIRLIK iSiIMLERINDEN OGUTLER

5. lyimser olun

“Her giin kendime ‘Bugiin saglikli ve enerji dolu gegecek’
derim.”

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

“Kahkaha. Kahkaha en 6nemli sey. Nereye gitsem kahkaha

atarim.”

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

“Torunlarinizla dans etmek ve sarki séylemek hayattaki en
iyi sey.”

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

“Ogimi'de, hayatta en dnemli sey giiliimsemeye devam et-
mekeir.”

“Kéyiin bana verdiklerine karsilik ben de goniillii ¢alisi-
yorum. Mesela, arabami arkadaglari hastaneye gtiirmek icin
kullaniyorum.”

“Bunun bir sirr1 yok. Isin piif noktas: sadece yasamak.”
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Ogimi Yasam Tarzinin Anahtarlari

B Roéportaj yapugimiz herkesin bir sebze bahcesi var ve
cogunun ayrica ¢ay, mango, shikuwasa tarlasi var.

B Her biri aile gibi ilgilenildigini hissettikleri bir tiir ma-
halle dernegine baglilar.

B Kiiciik seyleri bile kutluyorlar. Miizik, sarki ve dans
giinlitk yasamin ritiielleri.

B Hayatta bir ya da birkac tane amaclari var. Ikigaileri var
ama agir1 ciddiye almiyorlar. Rabatlar ve yaptiklar her
seye tutkuyla baglilar.

B Gelenekleriyle ve yerel kiiltiirleriyle cok gurur duyu-
yotlar.

B Ne kadar 6nemsiz goriiniirse goriinsiin yaptiklari her
seyde tutkulular.

B Yerlilerin insanlar arasindaki bag: kabul ettikleri giiclii
bir yuimaaru duygusu var. Tarlalarda calismakean (se-
ker kamig1 hasadi ya da piring ekme) ev inga ermeye ve
belediye projelerine kadar her seyde birbirlerine yar-
dim ediyorlar. Kasabadaki son gecemizde bize aksam
yemeginde eslik eden arkadasimiz Miyagi tiim arka-
daglarinin yardimiyla yeni bir ev insa ettiklerini ve bir
dahaki ziyaretimizde orada kalabilecegimizi séyledi.

B Her zaman mesguller ama kendilerini rahatlatacak
islerle mesgul oluyorlar. Bir bankta ylece hicbir sey
yapmadan oturan bir tane biiyiikbaba gormedik. Ka-
raoke yapmak, komsulars ziyaret etmek ya da gateball
oynamak icin siirekli bir yerlere gidip geliyorlar.
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Diinyadaki en uzun émiirlii
insanlarin yeme-icme
aliskanlklart
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Diinya Saglik Orgiiti'ne gbre Japonlar diinyanin en uzun
dmiirlii insanlari. Erkeklerde 85 yil, kadinlarda 87,5 yil. Ay-
rica Japonya diinyadaki en yiiksek yas oranina da sahip. 2016
yilinin Eyliil ayinda alinan sonuglara gore bir milyon insan
arasinda yiiz yasini gegmis 520°den fazla insan var.
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Kaynak: Diinya Saghk Orgiitii, 1966, Japon Saglk Bakanlgs, Calyma
ve Sosyal Yardimlasma Bakanlg, 2004, ABD Sagltk ve Insani Hizmetler
Bakanlzgr, 2005
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Japonya Okinawa vilayeti, Isveg ve Amerikadaki yasam
omriinii karsilagtiran bu grafik Japonya genelinde yasam 6m-
riiniin yiiksek oldugunu ama Okinawa'nin ulusal ortalamay
astgini gostermekredir.

Okinawa Japonya'min Ikinci Diinya Savasindan en ¢ok etki-
lenen yerlerinden birisidir. Sadece savag alanindaki catigmalar-
dan degil, ayni zamanda savag sona erdiginde kaynaklarin da ek-
sikliginden 1940’larla 1950’ler arasinda ortalama yasam &mirii
pek yiiksek degildi. Ancak Okinawalilar yikimdan sonra kendi-

lerini topladilar, ilkenin en uzun dmiirli insanlart oldular.

Japonlarin uzun yasam sirlari nelerdir? Okinawa’y1 yagam
omrii kosullarinda en iyinin iyisi yapan ne?

Uzmanlar tek bir seye isaret ediyor; Okinawa Japonya'nin
treni olmayan tek ili. Sakinleri araba kullanmadiklar1 zaman
ya yiiriimek ya da bisiklet kullanmak zorunda. Ayrica Japon
hiikiimetinin giinde on gram tuzdan daha az yeme tavsiyesini

takip edebilmis tek il.

Okinawa run mucizevi beslenme sekli

Japonyada kalp damar hastaligindan 6liim oraninin en dii-
sitk oldugu yer Okinawadir. Beslenmenin bununla ¢ok alakasi
var. Diinya capinda beslenme panellerinde “Okinawa Diyeti-
nin” sik sik ele alinmas tesadiif degil.

Okinawada beslenmeyle ilgili en somut ve genis capta ali-
nan veri 700°den fazla bilimsel makale yazan ve 1970’ten beri
Okinawada yasayan Ryukyus Universitesi kardiyologu Mako-
to Suzuki tarafindan yapilmustir.
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- Bradley J. Willcox ve D. Craig Willcox Makoto Suzuki’nin
arastirma ekibine katildi ve konunun kutsal kitab: olarak gé-
rillen bir kitap yayimladilar; Okinawa Program: (The Okinawa
Program).” Asagidaki sonuglara ulagtilar:

Yerliler genis cesitlilikre yiyecekler yiyor, ozellikle sebze. Isin

anahtar cesitlilik gibi goriiniiyor. Okinawadaki asirliklar-
la ilgili bir calisma, baharatlar da d4hil diizenli olarak 206
farkli yiyecek tiikettiklerini gdsteriyor. Her giin ortalama
on sekiz farkli yiyecek tiiketiyorlar, fast-food kiiltiiriindeki
besin kisitliligina bakinca carpict bir say1.

Her giin en az beg porsiyon meyve ve sebze tiiketiyorlar. Her

giin en az yedi cesit sebze ve meyve tiiketiyorlar. Masada
yeterli gesidin olup olmadigini anlamanin en kolay yolu
“gdkkusaginin olugtufundan” emin olmak. Kirmzibiber-
ler, havuclar, 1spanaklar, karnabaharlar ve patlicanlardan
olusan bir masa harika bir renk ve ¢esitlilik sunar. Sebzeler,
patatesler, baklagiller ve tofu gibi soya iiriinleri Okinawa
diyetinin baslica mahsulleridir. Giinliik kalorilerinin yiizde
30’undan fazlasi sebzelerden gelir.

Tahillar diyetlerinin temelidir. Japon halks bazen eriste de
ekleyerek her giin beyaz piring yer. Piring Okinawada da
temel besindir.

Nadiren seker yerler, yedikleri takdirde seker kamisindan
{iretilenleri tercih ederler. Ogimi’ye giderken her sabah bir-
kag seker kamigi tarlasindan gegerdik ve Nakijin Kalesi'n-
de bir bardak seker kamisi suyu icerdik. Meyve satan bir

* Bradley J. Willcox, D. Craig Willcox ve Makorto Suzuki. The Okinawa Program: How the World's
Longest-Lived People Achieve Everlasting Health—and How You Can Too. http://www.penguinrandom-
house.com/books/190921/the-ckinawa-program-by-bradley-j-willcox-md-d-craig-willcox-phd-makoto-
suzuki-md-foreword-by-andrew-weil-md/



e]

IKIGAI
Japonlarm Uzun ve Mutly Yasom Sirlan

tezgihin yaninda seker kamiginin kanser 6nleyici faydalari-
nt anlatan bir yazi vardi.

Bu temel beslenme prensiplerine ek olarak, Okinawalilar
haftada ortalama ii¢ kez balik yerler. Japonyadaki diger yerle-
rin tersine en sik tiiketilen et domuzdur, ancak haftada bir ya
da iki kez yerler.

Makoto Suzuki’nin yazdigs satirlarla anlatmak istedigi sudur:

Okinawalilar Japon niifusunun geri kalanina gdre genelde
ti¢ kat daha az seker tiiketir. Yani, seker ve cikolata beslen-
melerinin ¢ok az bir kismini olusturur.

Ayrica Japonya'nin geri kalanina gére yar1 yariya daha az tuz
titketirler: giinliigii ortalama 12 gram oldugu diisiiniiliirse
sadece 7 gram titketmis olurlar.

Daha az kalori tiiketitler: bu say1 Japonya'nin diger yerlerin-
de giinlitk 2068’ken Okinawada 1785’ir. Aslinda diisiik
kalori alimi Mavi Kugak’ta yaygindir.

Hara hachi bu

Ilk béliimde bahsettigimiz yiizde 80’lik kurala geri dénii-
yoruz. Japoncada hara hachi bu olarak bilinen bir kavram.
Yapmas: kolay. Neredeyse doydugunuzu ama biraz daha yiye-

 bileceginizi hissettiginizde yemeyi birakin!

Hara hachi bu kavramini uygulamaya basglamanin en kolay
yolu tatliy: es gegmektir. Ya da porsiyon miktarini azaltmakur.
Ana fikir yemegi bitirdiginizde hila birazerk ag olmakuir.

Bu yiizden batiya gére Japonyada porsiyonlar ¢ok daha
kiiciiktiir. Yemek istah agicilar, ana yemek ve tath olarak
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servis edilmez. Her seyin tek seferde kiiciik tabaklarda su-
nulmasi ok daha yaygindir: bir tane pilav, bir tane sebzeli
yemek, bir kise miso corbasi ve atisurmalik bir sey. Bir siirii
kiiciik tabakta yemek servis etmek agir1 yemekten kaginmay1
kolaylastirir. Daha 6nce bahsettigimiz yemek cesitliligine de
olanak tanir.

Hara hachi bu atalardan gelen bir uygulamadir. Zen Budiz-
mi hakkinda 20. yiizyllda yazilmis Zazen Youjinki adli kitap,
o anda ne yemek istiyorsaniz diisiindiigiiniiziin Gigte iki kada-
rint yemenizi tavsiye eder. Kisinin isteyebileceginden daha az
yemesi dogudaki tiim Budist tapinaklari arasinda yaygindir.
Belki Budizm kalori aliminin kisitlanmasinin faydalarini do-
kuz yiizy1l &nce fark etmisti.

Yani daha uzun yasamak icin daha az yemek mi?

Cok az insan bu fikri sorgulayacakuir. Tabii ki kotii beslen-
memek kaydiyla ihtiyacimizdan daha az kalori almak émrii
uzatiyor gibi goriiniiyor. Daha az kalori tiiketerek saglikli kal-
manin dnemi yiiksek besleyici degeri olan seyleri titketmek-
tir (5zellikle siiper gidalari). Besleyici degeri olmayan kalorisi

yiiksek seylerden de uzak durmak gerekir.

Kalori sinirlamasi hayatiniza yil eklemenin en etkili yolla-
rindan biridir. Diizenli bir sekilde yeterli ya da asirt miktarda
kalori alinirsa beden uyusur ve yipranmaya baslar ¢iinkii ener-
jisini biiyiik oranda sindirime harcar.

Kalori sinirlamasinin bir bagka yaran da viicuttaki
IGF-1(insiilin benzeri biiyiime faktérii) seviyesini azaltmasidur.
IGF-1 yaglanma siirecinde 6nemli rol oynayan bir proteindir.
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Bu proteinin kanda fazla olusu insanlarin ve hayvanlarin yas-
lanma sebepleri arasinda gériilmektedir. *

Kalori sinirlamasinin insanlarda yasam siiresini uzatip
uzatmadigs heniiz bilinmese de bu veri, yeterli beslenmey-
le ortalama kalori sinirlamasinin obeziteye, tip iki diyabete,
enflamasyona, yiiksek tansiyona, kalp damar hastaligina kars
giiclii bir koruyucu etkisinin oldugunu ve kanserle baglantils
metabolik risk fakeSrlerini azalttigini géstermekreedir.™

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

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

Okinawalilarin sofrasinda bulunan 15 dogal
antioksidan

Antioksidanlar hiicrelerdeki oksidasyon siirecini yavagla-
tan, hasara sebep olan ve yaglanmay: hizlandiran serbest ra-
dikalleri notrleyen molekiillerdir. Mesela, daha sonra detayls
bir sekilde ele alacagimiz yesil caydaki antioksidan iyi bilinir.

Antioksidan zengini olan ve bu bélgede neredeyse her giin
yenen bu 15 gida, Okinawalilarin ding olmasinin en énemli
sebebi olarak goriiliir:

* Luigi Fontana, Edward P Weiss, Dennis T. Villareal, Samuel Klein ve John O. Holloszy. * Long-term
Effects of Calorie or Protein Restriction on Serum IGF-1 and IGFBP-3 Concentration in Humans.”
hetps://www.ncbinlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC2673798/

** Edda Cava ve Luigi Fontana. “Will Calorie Restriction Work in Humans?” hrtps://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC3765579/



IKIGAI PERHIZI __ |

- Tofu
Miso
Ton balig
Havug
- Goya (kudret nar)
Kombu (kelp yosunu)
Lahana
Nori (su yosunu)
Sogan
" Soya filizi
- Hechima (salatalia benzer kabak)
Soya fasulyesi (kaynamis ya da pismis)
- Tatl: patates
Biber

Sanpin-cha (yasemin cay1)

Sanpin-cha: Okinawa’da egemen olan demleme

Okinawalilar daha ¢ok sanpin-cha, yesil gay ve yasemin
cigeklerini diger cay tiirlerinden daha fazla tiiketirler. Batida-
ki en yakini genellikle Cinden gelen yasemin ¢ay1 olacakur.
Okinawa Bilim ve Teknoloji Enstitiisi'nden Hiroko Sho ta-
rafindan 1988'de yapilan ¢alismada yasemin cayinin kandaki
kolesterol seviyesini diisiirdiigii goriilmiigtiir.”

* W. E. Bronner ve G. R. Beecher. “Method for Determining the Content of Carechins in Tea Infusions
by High-Performance Liquid Chromatography.” https://ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9618918



122|

IKIGAL
Japonlarin Uzen ve Mutlv Yasam Sirlen

Sanpin-cha Okinawa'da bir siirii farkli formda bulunabilir,
hatta otomatlardan bile alinabilir. Yesil cayin zengin antioksi-
dan icerigine yaseminin yararlari da eklenir. Bu durum:

Kalp krizi riskini azalur.
Bagisiklik sistemini gliglendirir.
Stresi azaltmaya yardimci olur.
Kolesterolii diisiiriir.
Okinawalilar her giin ortalama ii¢ fincan Sanpin-cha icer.

Ayni karigimi tam olarak batida bulmak zor olabilir ama
yasemin gay1 igebilir ya da bunun yerine yiiksek kaliteli yesil
cay tiiketebilirsiniz.

Yesil cayin sirlar

Yesil cay yiizyillardir nemli tibbi ézelliklere sahip olmasty-
la bilinir. Son calismalar birgok yararini dogrulamis ve uzun
6miirlii insanlarin sirrt bu gizemli bitkiye dayandirilmistir.

Bin yildir Cin'de tiiketilen yesil cay sadece birkag yiizyl-
dir diinyanin geri kalanina ulasmaktadir. Fermente edilmeden

kurutulmasinin sonucu olarak diger caylarin tersine kurutul-
duktan ve ufalandiktan sonra bile aktif bilegenlerini muhafaza
eder. Sundugu saglik yararlar::

Kolesterolii kontrol eder.
Kandaki seker seviyelerini diisiiriir.
Dolasimu arttirir.

C vitamini bakimindan zengin olmas: sebebiyle gribe
kars1 korur.
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Florit igerigiyle kemik sagligini destekler.

Bazi bakteriyel enfeksiyonlara karsi koruyucudur.
UV etkisine karsi koruyucudur.

Temizleyici ve idrar s6ktiiriicii etkilere sahiptir.

Yiiksek polifenolleriyle beyaz cay yaslanmaya kars: daha et-
kili olabilir. Aslinda diinyadaki en biiyiik antioksidan giiciine
sahip dogal tiriin oldugu diisiiniiliir; bir fincan beyaz cay, bir
diizine bardak portakal suyuyla neredeyse ayni etkiye sahip
olabilir.

Ozetle, her giin yesil ya da beyaz cay icmek viicudumuzda-
ki serbest radikalleri azaltmaya yardimet olur ve béylece genc-
ligimizi koruyabiliriz.

Keskin Shikuwasa

Shikuwasa Okinawa'nin mitkemmel turuncgiller meyvesi-
dir ve Ogimi tiim Japonya'nin en biiyiik {ireticisidir.

Shikuwasa o kadar asitlidir ki sulandirmadan icmek im-
kinsizdir. Yesil limonla mandalina arasinda bir tadi vardir, bu
sebeple ayni aileden geldigi diisiiniiliir.

Shikuwasalar ayrica yiiksek nobiletin, antioksidan zengini
flavanoid icerir.

Greyfurt, portakal, limon gibi tiim turunggillerin nobile-
tini yliksektir ama Okinawadaki shikuwasa, nobiletin baki-
mindan portakaldan kirk kat daha zengindir. Nobiletin tii-
ketmenin damar sertligi, kanser, tip iki diyabet ve genel olarak
obeziteden korudugu ispatlanmustir.

[l
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Shikuwasalar ayrica C ve B vitaminleri, beta karoten ve
mineral icerir. Bircok geleneksel yemekte, yemege tat katmasi

icin kullanilir ve sikilarak meyve suyu yapilir. Aragtirmamiz
esnasinda kasabanin “biiyitkanne ve biiyiikbabalarinin” do-

o

gum giinii partilerinde shikuwasa pastast servis edilmisti.

Batihlar icin antioksidan listesi

Ingiliz Daily Mirrorda, 2010 yilinda uzmanlar tara-
findan belirlenen yaslanma karsit1 yiyecek listesi yayin-
land:. Bu yiyecekler arasindan halihazirda batida bulu-
nanlar sunlardur:

B Yiiksek su, mineral ve lif yogunlugu agisindan brokoli
ve paz1 gibi sebzeler,

B Tiim antioksidanlar yaglarinda olan somon, uskum-
ru, ton balig1 ve sardalya gibi yagl baliklar,

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

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

B Vitamin ve antioksidan iceren enerji verici kuru mey-
veler,

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

B Antioksidan etkisinin cilde yansidig1 zeytinyagy,

B Asiriya kacmadan tiiketildiginde antioksidan etkisi
olan ve kan damarlarini genisleten kirmizi sarap.
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Uzak durulmas: gereken yiyecekler; rafine edilmis
seker ve hububat, islemden gecmis gidalar, hazir yemek-
ler, inek siitii ve bunlarin tiirevleridir. Bu beslenme dii-
zenini takip etmek daha genc hissetmenize ve erken yas-
ta yaslanma siirecini yavaglatmaniza yardim edecektir.
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YUMUSAK
HAREKETLERLE
DAHA UZUN BiR
YASAM

Dogudan saglgt ve uzun
omrii destekleyen egzersizler






YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BiR YASAM

Mavi Kusak iizerine yapilan aragtirmalar, en uzun yasayan
insanlarin gok fazla egzersiz yapmadiklarini ama gok hareketli
olduklarini géstermistir.

Uzun Yasayanlarin Kéyii Ogimi’yi ziyaret ettigimizde, sek-
sen ila doksan yas ve yukarisinin hala son derece aktif oldu-
gunu fark ettik. Evde kalip pencereden disars bakarak ya da
gazete okuyarak zaman gecirmiyorlar. Ogimi’nin sakinleri cok
yliriiyor, komsulariyla karaoke yapiyor, sabah erken kalkiyor
ve kahvalularini yapar yapmaz, hatta yapmadan dogrudan di-
sar1 cikip bahgelerini temizliyorlar. Spor salonuna gitmiyor ya
da yogun bir gekilde egzersiz yapmiyorlar. Ama giinliik rutin-
lerinde hareket etmeyi neredeyse hig birakmiyorlar.

Sandalyenizden Kalkmak Cok Kolay

Gavin Bradley’ 2015'te Washington Post'tan Brigid Sc-
hulte ile yaptigs bir réportajda, “Oturdukean 30 dakika
sonra metabolizma yiizde 90 yavaslar. Ktii yag arterle-
tinizden kaslariniza, yani yakilacaklars yere hareket eden
enzimler yavaglar. Ve iki saat sonra, iyi kolesterol yiizde
20 diiser. Bir bes dakika kalkmak bir seyleri yeniden bas-
latacakir. Bu seyler o kadar basittir ki neredeyse aptal-
ca goriiniir,” der.” Bradley konuyla ilgili 5nde gelen uz-
manlardan birisidir ve siirekli oturmanin sagligimiz icin
ne kadar zararli olduguyla ilgili farkindalik gelistirmeye
adanmi uluslararast bir organizasyonun yéneticisidir.

* “Sitting Is the New Smoking,” Start Standing. htrp:;’n'wmstanstanding.sitﬂng—new—smokingf’
** Brigid Schulte, “Health Experts Have Figured Out How Much Time You Should Sit Fach Day,” Was-
hingtonPost. herps:// www.washingtonpost.com/ news/ wonk/ wp/ 2015/06/ 02/ medical-researchers-ha-
ve-ﬁgumd-our-how—mudx—timc«is-okay—m—spend—siﬁing—amh—dayf? utm_ term=.d9d8df012807
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Sehirde yagtyorsak her giin dogal ve saglikls bir gekilde ha-
reket etmekte zorlanabiliriz. Bu durumda yiizyillardir viicuda
iyi geldigi ispatlanmis egzersizlere yonelebiliriz.

Beden, zihin ve ruhu dengeye sokacak dogu disiplinleri ba-
tida da epey popiiler olmustur ama saglikli olmak icin &zellik-
le bu kikene sahip iilkelerde astrlardir yapilmakradir.

Kékeni Hindistan olsa da Japonyada da gok popiiler olan
Yoga ve Cin'in cigong ile Tai Chi disiplinleri digerlerine ki-
yasla beden ve zihin arasinda uyum gerektirir. Bu nedenle kisi
diinyaya giig, haz ve dinginlikle gogiis gerebilir.

Bu disiplinler genglik iksiri gibi dviilmekte ve bilim de bu
iddiay1 desteklemektedir.

Bu yumusak egzersizler saglik agisindan olaganiistii dere-
cede faydalidir. Ozellikle zinde kalmakea zotlanan daha yash
bireyler icin son derece uygundur.

Tai Chi diger seylerin yani sira kemik erimesinin ve Par-
kinson hastaliginin olusumunu yavaslatan, dolagimi arttiran,
kas yapisini ve esnekligini gelistiren bir disiplin olarak gos-
terilmektedir. Duygusal yararlar1 da ayni derecede énemlidir.
Stres ve depresyona karst harika bir kalkandir.

Her giin spor salonuna gitmenize ya da maraton kogma-
niza gerek yok. Japon asirliklarinin bize gosterdigi gibi tim
yapmaniz gercken giiniintize hareket katmak. Dogu disip-
linlerinden herhangi birini diizenli olarak uygularsaniz bunu
pekald yapmus olursunuz. Bunun yani sira hareket etmek, si-
nurlars iyice ¢izilmis bagka asamalar ortaya cikartarak daha da
cok fayda saglar. IV. béliimde grdiifimiiz gibi net kurallar:
olan disiplinler akis icin iyidir. Bu disiplinlerin hicbirinden
hoslanmiyorsaniz, sevdiginiz ve sizi hareket ettirecek herhangi
bir uygulamay1 segmekte dzglirsiiniiz.
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Sonraki sayfalarda saghig: ve uzun 8mrii destekleyen uy-
gulamalardan birkagina gbz atacaglz ama 6nce biraz aperatif:
giine baslamak icin yapilan tek kisilik Japon egzersizi.

Rajio taisou

Sabahlar1 yapilan bu i1sitnma hareketleri Ikinci Diinya Sava-
s'nin 6ncesinden beri vardir. Isminin “radyo” yani rzjio kismu,
talimatlarin radyo iizerinden iletilmesinden gelir, ama giinii-
miizde bir televizyon kanalindan ya da internet iizerinden bir
videoyla hareketler yapilabilir.

Rajio taisou yapmanin temel amaglarindan biri katilimecilar
arasindaki birlik ruhunu desteklemektir. Egzersizler genellik-
le dersler baglamadan énce okullarda ve is giinii baglamadan
dnce isyerlerinde her zaman grup olarak yapilir.

Istatistikler Japonlarin yiizde 30’unun her sabah bes dakika
rajio taisou yapugini gostermekredir. Bu egzersiz Ogimi'de ré-
portaj yaptugimiz herkesin ortak dzelligi.Ziyaret ettigimiz ba-
kimevlerinin sakinleri bile her giin en az bes dakikalarini bunu
yapmaya ayirmus, hatta bazilari egzersizleri tekerlekli sandal-
yelerinde yapiyor. Biz de bu giinliik aktivitelerine katildik ve
giiniin geri kalanini zinde gecirdik.

Bu egzersizler grup olarak yapilacaksa bir spor sahasi ya da
bityiik bir salon iyi olur ve genellikle hoparlér gerekir.

Egzersizler hepsini ya da birkacin1 yapma isteginize bagh
olarak bes ya da on dakika siirer. Dinamik esnemeye ve eklem
hareketliligini arttirmaya odaklanir. Kollar1 basin iizerine kal-
dirdiktan sonra dairesel bir hareketle asagiya dogru indirmek,
en bilindik rajio taisou hareketidir. Viicudu uyandirmak icin
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bir arac, yogunlugu diisiik ve miimkiin oldugunca fazla ekle-
mi calistirmaya odakli kolay bir idmandir.

Basit goriinebilir ama modern yagamlarimizda kollarimi-
z1 kulaklarimizin iizerine kaldirmadan giinler gegirebiliyoruz.
Bunu bir diisiiniin: bilgisayar ve akilli telefon kullanmak, ki-
tap okumak iin kollarimiz siirekli asagida. Ellerimizi basimuzin
{izerine nadiren kaldiriyoruz, hem de yalnizca mutfak dolabin-
dan ya da bagka bir dolaptan bir sey almak istedigimiz zaman.
Atalarimiz agaglardan bir seyler toplamak icin sik sik ellerini
baslarinin {izerine kaldirirlardi. Rajio taison temel viicut hare-
ketlerini kapsar. |
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Rajio taisou egzersizlerin basit versiyonu (5 dakika).



134|

IKIGAI
Japonlarin Uzun ve Mutly Yasam Sirlan

Yoga

Bauda oldugu gibi Japonyada da popiiler olan yoga neredeyse
herkes tarafindan yapilabilir. Bazt duruglari hamile kadinlara ve
fiziksel yetersizlikleri olan uygulayicilara gore adapte edilmigtir.

Yoga Hindistan'dan gelir, zihinsel ve fiziksel parcalarimi-
1 birlestirmek icin bin yil &nce gelistirilmistir. Yoga kelimesi
Sanskritce “yoke” yani kosum hayvanlarini birbirine ve cektik-
leri arabaya baglayan orta para anlamina gelir. Yoga da bedeni
ve zihni ayn1 sekilde baglamaya cabalar, gevremizdeki diinyay-
la uyumluy, saglikl1 bir yasam bigimine yonlendirir.

Yoganin temel hedefleri:

Dogaya (insan dogasina) yakinlagtirma
. Zihinsel ve fiziksel arinma
~ Bizi ilahi olana yaklagtirma

Yoga stilleri

Her stil benzer hedefe yonelik olsa da icinde bulunduklar
geleneklere ve metinlere gdre cesitlenen birgok yoga stili mev-
cuttur. Ustalarin sdylemine gore aralarindaki fark benligimi-
zin en iyi versiyonuna gotiiren yolda anlagtlir.

Jnana yoga: bilgelik yogass; disiplin ve zihinsel bir arays
icin yapilir.

Karma yoga: Kisiye ya da bagh bulundugu topluma yarar
saglayacak eyleme, gorevlere ve islere odaklanir.

Bhakti yoga: ilahi olana adanmak ve teslim olmak icin
yapilir.

Mantra yoga: rahatlama durumuna gegmek i¢in mantra
ezberlemeye odaklanr.
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Kundalini yoga: arzulanan zihinsel duruma ulagmak icin
gesitli adimlar birlestirir,

Raja yoga: kraliyet yolu olarak da bilinir; kisinin kendi-
si ve digerleriyle olan birligini saglamaya yonelik gesitli
adimlar kapsar.

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

Giines nasu selamlanur?

Giinesi selamlamak, batha yoganin en bilindik egzersizle-
rinden biridir. Bunu yapmak icin agagidaki on iki temel hare-
keti izlemek zorundasiniz:

1. Ayaklarinizi birlegtirin, dik durun ama kaslariniz: gevsetin.
Nefes verin.

2. Avuglarinizi gogiis kafesinizin 6niinde birlegtirin, bu pozis-
yondayken nefes alin ve kollarinizi baginizin {istiine kald:-
rip hafiften geriye dogru esneyin.

3. Dizlerinizi bitkmeden avuclarinizla yere dokunana kadar
one egilirken nefes verin.

4. Ayak uclariniz yerde olacak sekilde bir bacaginiz1 geriye es-
netin. Nefes alin.

5. Nefesinizi tutarken diger bacaginizi uzattiginiz bacagin yanina
getirin, bacaklariniz ve kollariniz diiz olacak sekilde yiikselin.

6. Nefes verirken kollariniz1 biikiin, dizlerinizi yere dayarken
gogsiiniizii yere degdirin ve sonra ileri uzanin.

7. Kollariniz1 diklestirin ve omurganizi geriye esnetin, alt be-
deniniz yerde olsun. Nefes alin.

SEII
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8. Elleriniz ve ayaklariniz yerde, kol ve bacaklar diiz olsun,
viicudunuz bag asag1 V sekli olugturana kadar kalanizi kal-
dirin. Hareket esnasinda nefes verin.

9. Oncesinde arkaya esnettiginiz bacaginizi dne getirin ve bii-
kiin. Boylece diziniz ve ayaginiz baginizin hizasinda ve elle-
rinizin arasinda olsun. Nefes alin.

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

11. Kollarinizi baginizin iizerine getirip avuglariniz1 kavustu-
run ve 2. durusta yapuginiz gibi hafiften geriye dogru es-
neyip nefes verin.

12. Nefes alirken baslangi¢ pozisyonunuza gegip kollarinizi indirin.
Giinesi selamladiniz bile, simdi harika bir giin gecirmeye

hazirsiniz. e
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Tai Chi

T’ai chi ch’uan olarak da bilinir. Tai Chi Budizm ve Kon-
fiigyiisciiliige kadar ylizyillarca geriye gidebilen Cin déviis sa-
natidir. Japonyada da ok popiilerdir.

Cin gelenegine gdre Tao ustas: ve doviis sanatlar uygu-
layicist Zhang Sanfeng tarafindan yaratulmigur, ancak 19.
yiizyilda diinyanin geri kalanina Yang Luchan tarafindan ta-
nitlmugtir.

Tai Chi aslinda bir neijia, yani ige doniik bir déviis sana-
tidir, amact kigisel gelisim saglamakur. Kendini korumaya
odaklidir, diigmanlarini yenmek icin calisan insanlara miim-
kiin olan en az giig ve geviklikle déviigmeyi o8retir.

Ayni zamanda bedeni ve zihni iyilestirmenin bir arac1 ola-
rak goriilen Tai Chi daha ¢ok saglig1 ve i¢ huzurunu giiclen-
dirmek icin kullanilirdi. Halkinin daha aktif olmasini isteyen
Cin hiikiimeti bunu bir egzersiz olarak tegvik etti ve herkesin
erisebilecegi saglik ve refah kayna@ olarak doviis sanatlariyla
gergek bagini kaybetti.

Tai Chi stilleri

Farkli Tai Chi okullar: ve tiirleri vardir. Asagidakiler en bi-
linenlerdir: '

Chen tarze: agir ve tahrip edici hareketler arasinda gidip gelir.

Yang tarzz: tiim tiirlerin icinde en yaygin olanidir, yavas ve
akici hareketlerle nitelenir.

W tarzs: kiiciik, agtr, iizerinde diisiiniilen hareketleri kullanir,
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Hao tarzr: ice doniik hareketler iizerine odaklanir, nere-
deyse tiimii mikroskobik dis hareketlerdir; Cinde bile Tai
Chi’nin en az iizerinde calisilan tiirlerinden biridir.

Tiim farkliliklarina ragmen bu tarzlarin hepsinin amac
aynudir:
1. Hareketsizlikle hareketi kontrol etmek
2. Incelikle giiciin iistesinden gelmek
3. ikinci olarak harekete gegmek ve birinci ¢cikmak
4. Kendini ve rakibini tanimak

Tai Chi’'nin on temel ilkesi

Usta Yang Chengfu’ya gore, dogru Tai Chi uygulamasinda

on temel ilke izlenir:

1. Baginiz1 tag kaldirir gibi yapin ve tiim enerjinizi oraya odak-
layin.

2. Gégsiiniizii sikin ve alt bedeninizi gevsetmek icin sirtinizi
yay gibi gerin.

3. Belinizi rahatlatin ve bedeninize rehberlik etmesine izin verin.

4. Agirliginizi nasil dengeleyeceginizi bilerek agirlik ve hafiflik
arasinda ayrim yapmay1 6grenin.

5. Kollarinizi rahat hareket ettirmek ve enerji akigin1 destekle-
mek icin omuzlarinizi gevsetin.

6. Zihninizin bedenin giicii {izerindeki gevikligini degerlen-
dirin.

7. Ust ve alt bedeniniz bir biitiin olana kadar uyum icinde
hareket etsin.
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8. Zihninizi, bedeninizi ve nefesinizi senkronize etmek icin
icsel ve digsal olani birlestirin.

9. Hareketinizin akisini bozmayn; akiskanligs ve uyumu ko-

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

Bulutlar: taklit etmelk

Tai Chi'de en iyi bilinen hareketlerden biri bulut ellerdir,
bu, elleri tipk: bir bulut gibi hareket ettirerek yapilir.

1. Avuglariniz asag1 ddniikken kollarinizi 6ne uzatin.

2. Avuglarinizi yiiziiniize dogru dondiiriin, sanki bir aga¢ gov-
desini kucakliyor gibi.

3. Kollariniz1 yana agin.

4. Sol kolunuzu yukar ve ortaya, sag kolunuzu agag: ve ortaya
getirin.

5. Viicudunuzun niinde top sekli ¢izer gibi yapin.

6. Sol avcunuzu yiiziiniize dondiiriin.

7. Agithiginizi sol ayaginiza verin ve kalganizi yana dondiiriin,
bir yandan gézlerinizle el hareketinizi takip edin.

8. Sol elinizi belinize ve sag elinizi yiiziiniiziin dniine getirin.
9. Agitliginizi sad ayaginiza verin.

10. Saginiza déniin, tiim zaman boyunca kalkik olan sag eli-

nize bakin.

11. Bu hareketi akic1 bir sekilde tekrarlayin, agirthginiz bir
ayaginizdan digerine vererek ellerinizi yeniden yerlestirin.
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12. Kollariniz1 yine niiniize dogru uzatin ve yavagea agagt in-
direrek baglangic pozisyonunuza déniin.

Cigong

Chi kung olarak da bilinir, ad: qi (yasam giicii ya da enerji-
si) ile gong (¢aligma) kelimelerinin birlesimidir. Bireyin yasam
giiciiyle calisma bi¢imini gsterir. Nispeten modern olmakla
birlikte 8zellikle bugiinkii ¢igong sanat1 adi altinda zihinsel ve
fiziksel saglig1 gelistiren eski bir sanat olan Tao yin'e dayanir.

Uygulama 20. yiizyilin baginda egitim ve déviis sanatlariyla
ilgili raporlarda gériinmeye baglamug, 1930’1u yillara gelindi-
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ginde hastanelere kadar taginmigtir. Cin hiikiimeti daha sonra
Tai Chide oldugu gibi onu da popiiler hale getirmistir.

Cigong duran, oturan veya egilmis pozisyonda solunumu
uyaran statik ve dinamik fiziksel egzersizleri kapsar. Cigong’un
bircok farkl stili vardir ancak hepsi qi’yi giiclendirme ve yeni-
den iiretme arayigindadir. Hareketleri genel olarak nazik olsa
da uygulama yogundur.

Cigong'un yararlar

Sayisiz uluslararas: bilimsel aragtirmaya gére ¢igong ben-
zeri Tai Chi ve yoganin saglik acisindan 6nemli yararlan var-
dir. San Francisco Cigong Enstitiisiinden Dr. Kenneth M.
Sancierin “Cigong’un Medikal uygulamalar™ adli makale-
sinde gozlemlendii gibi bilimsel aragtirmalarla kanitlanmig
olanlar arasinda asagidakiler goze carpar:

Beyin dalgalarinin onarilmasi
Dengeli seks hormonlarinin gelistirilmesi
Kalp krizine bagli 6liim oraninin diisiiriilmesi
Yiiksek tansiyon hastalarinin tansiyonunu diisiirmesi
Kemik yogunlugu artist
© Kan dolagiminin iyilegmesi
Yasliliga bagli semptomlarin yavaglatilmas:
Bedensel fonksiyonlarin iyi dengelenmesi ve verimliligi

Beyne kan akusi artigi, zihinsel ve fiziksel bagin giiclenmesi

* Dr. Kenneth M. Sancier, “Medical Applications of Qigong,”Alternative Therapies, Ocak 1996, (cilt 2,
no: 1) heep:/www.ichikung.com/pdfiMedical ApplicationsQigong.pdf
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Geliskin kalp fonksiyonu

Kanser tedavilerinin ikincil etkilerinin azalmasi

Bu sanatlarin uygulanmas: bizi sadece formda tutmakla
kalmaz, ayni zamanda yasamlarimizi yapilandirmamiza da
yardimci olur.

Cigong uygulama y8ntemleri
Cigongu dogru sekilde uygulamak icin yasam enerjimizin

tiim bedenimize aktigini unutmamaliyiz. Bircok kismint nasil

diizenleyecegimizi bilmeliyiz:

1. Tyau Shenn (bedeni diizeltme): dogru durusu benimseye-
rek, yere dogru bir sekilde basmak nemlidir.

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

3. Tyau Hsin (zihni diizeltme): en karmagik kismidir ve zihni
diisiincelerden arindirmay: ifade eder.

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

5. Tyau Shen (ruhu diizeltme): Yang Jwing-Ming'in The Es-
sence of Taiji Oigong'da acikladigs gibi ruh savagta hem giig
hem de kok demektir.”

Bu sekilde tiim organizma tek bir amaca yonelik calismaya
hazir olacakur.

Cigong'un bes unsuru

Cigong'un en iyi bilinen egzersizlerinden biri bes elementi
temsil eden bir seri egzersizden olugur: toprak, su, agac, metal
ve ates. Bu hareketler serisi beyin ve organ fonksiyonunu gelis-
tirmek icin enerjinin bes akigini dengelemeyi gerektirir.

* Yang Jwing-Ming. The Essence of Taiji Qigong, YMAA Publicarion Center, 1998.
g & g 1 Qigong,
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Bu hareketleri yapmanin birkag yolu vardir. Burada Barse-

lonadaki Cigong Enstitiisiinden Profesér Maria Isabel Garcia
Monreal’in modelini gorecegiz.

Topralk

1.
2,

6.

Bacaklarinizi agin, ayaklariniz omuz hizasinda olsun.

Durusunuzu giiglendirmek icin ayaklarinizi hafifce diga
dondiiriin.

. Omuzlarinizi gevsetin ve a§ag1 birakin. Kollariniz hafiften

bedeninizden uzak, yanlarda gevsek bir halde dursun (bu
Wu Qi, yani kdklesmis durug anlamina gelir).

. Nefes alin, elleriniz omuzlarinizla ayni seviyede olana ve

avuglariniz asagiya bakana kadar kollarinizi kaldirin.

. Dizlerinizi biikiin ve avuglariniz yukari déniik, elleriniz

karninizla ayn1 seviyede olana kadar kollarinizi agagt indi-
rip nefes verin.

Nefesinize odaklanarak birkag saniye bu pozisyonda kalin.
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Su

1. Toprak durusundan baglayin. Comelir gibi dizlerinizi kirin,
bu arada gogsiiniiz kabarik olsun ve bu gekilde nefes verin.

2. Bel omurunuzu esnetmek icin kuyruksokumunuzu agag:
dogru basurin.

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

4. Hepsini iki kez tekrar edin.
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Agag

1. Toprak durusundan baslayarak, avuglarinizi yukari déndii-
riin ve kollarinizi yana agin, nefes alin ve elleriniz kopriiciik
kemiginizle ayn1 seviyede olana kadar bir daire olusturun.
Ellerinizi déndiiriin, avuglariniz ve dirsekler agagiy1 isaret
etsin, omuzlariniz gevsek olsun.

2. Nefes alirken hareketi tersine gevirip ilk pozisyonunuza ge-
lene kadar kollarinizla agag1 dogru bir daire olusturun.

3. Hepsini iki kez tekrar edin.

Metal

1. Toprak durusundan baglayarak, elleriniz gdgiis kemiginizle
ayn seviyede olana kadar kollarinizt kaldirin.

2. Avuglarinizi birbirine déndiiriin, birbirlerinden yaklasik on
santim uzak olsun, parmaklariniz rahat ve hafiften ayrik

olup yukariy1 gstersin.
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3. Nefes alin ve omuz genigliginde olana kadar ellerinizi birbi-
rinden uzaklagtirin.

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

5. Ellerinizi akcigerlerinizin 6niine getirirken enerji yogunlu-
gunu gozlemleyerek iiciinii iki kez tekrarlaymn.

Ates

1. Toprak durusundan baslayarak nefes alin ve ellerinizi kalp
hizastna getirin, bir eliniz hafiften digerinin {izerinde olsun
ve avuclariniz birbirine baksin.

2. Kalbinizin enerjisini hissetmek icin ellerinizi dondiiriin.
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3. Nazik bir sekilde belinizi sola déndiiriin, gévdenizi rahat
tutmaya devam edin ve kollariniz yere paralel olsun.

4. Avuglariniz héla birbirine déniikken ellerinizi ayirin, bir ta-
nesini omzunuzla ayni seviyede olana kadar yukar: kaldirin
ve digeri karninizin dniinde asagida dursun.

5. Belinizi hafiften nazikce saga déndiiriin, bedeniniz rahat
olsun ve kollariniz yere paralel olsun.

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

7. Avuglariniz hila birbirine déniikken ellerinizi birbirinden
ayirin, birini omzunuzla ayni seviyeye kaldirin ve digeri
karninizin éniinde agagida dursun.

~
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Seriyi tamamlama

1. Toprak durusundan baslayarak ellerinizi omuzlarinizla ayni
seviye getirip avuglariniz yere bakarken nefes alin.

2. Nefes verirken kollartnizi yanlara birakin ve ilk Wu Qi du-

rusuna geri doniin.

Shiatsu

20. yiizyilin basinda esas olarak romatizma tedavisi icin
Japonyada gelistirilen shiatsu bagparmaklar ve avuglarin ba-
sinctyla enerji akist iizerinde ¢alismaktadir. Esneme ve nefes
egzersizleriyle birlikte bedenin farklt pargalar: arasinda denge

yaratmay1 amaglar.
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Bir Tao Yin'in™ bir isminin olup olmamasi, bir seyin takli-
dinin olup olmamas: ya da yesim tasina kazinip kazinmamas
dnemli degildir. Onemli olan gercekten uygulanan seyin tekni-
gi ve Gzdidiir. Esneyip kasilma, bagt egip kaldirma, adimlama,
uzanma, dinlenme, ayaga kalkma, yiiriime ya da yavas adim
atma, ¢1glik atma ya da nefes alma, kisacast her sey Tao Yin
olabilir.

-Ge Hong™~

Daha iyi nefes al, daha uzun yasa

Batida Tén Books on the Cultivation of Perfection olarak bi-
linen Xiuzhen Shishu kitab1 13. yiizyila kadar uzanir. Zihin ve
beden gelisiminde cegitli kaynaklardan toplanan materyallerin
bir dzetidir.

Digetlerinin yani sira 6. yiizyilda yasayan iinlii Cinli dok-
tor ve deneme yazari Sun Simiao'dan alinti yapar. Sun Simiao
ruhumuzu sakin bir yere konumlandirmak amaciyla hareket
koordinasyonu, nefes almay: ve ses cikarmay: iceren Alu Sifali
Ses adli bir teknigin destekgisiydi.

. Bu Alt1 Ses sunlardr:

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

He, kalple iliskilidir, esnemeyle “hhhaaa” gibi sGylenir.

Si, akcigerlerle iligkilidir, yavas bir nefes verisle “ssssi” gibi
soylenir.

* Tao Yin: zihinsel ve fiziksel saglip1 arttirmak anlamina gelen eski sanatlar igin kullanulan bir rerimdir.
huep://www.gutenberg.org/e-books/author/search/?query=GE,+Hong.
** Ge Hong (MS 284-364). hups:// en.wikipedia.org/ wiki/ Ge_ Hong
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Chui, bobreklerle iligkilidir, gii¢lii bir nefes verigle “ceciii”
gibi sdylenir.

Hoo, dalakla iliskilidir, “hhhuuu” gibi sGylenir.

Xi, tiim bedenle iligkilidir, “ssssii” gibi soylenir.

Sun Simiao’'nun agagidaki siiri mevsimine gére iyi yasama-
nin ipuglarin: verir. Nefes almanin énemini hatirlatir ve nefes
alirken sifa sesiyle iligkili organlari imgelememizi tavsiye eder:

llkbaharda, parlak gizler igin ssss sesi ¢tkar
Agag da karacigerine yardimes olsun.
Yazin, hhhaaa sesini kullanin ki kalp ve ates huzur bulsun.

Sonbaharda, si sesi metali dengeler ve bir araya roplar, biylece
akcigerler nemli kalrr.

Bibrekler icin bir sonraki ¢egiii sesini kullan ki igindeki sula-
rin duruldugunu gor.

Uglii ss1t1c1 ssssiiii sesini soylemeni gerektirir, boylece sorunla-
rin kiil olur.

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

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

En miikemmeli wygulamanin kendisidir ve ilahi iksirini ko-
rumana yardim eder.

* Sifa sesleri mevsimsel olarak da kullanilabiliyor giinkii mevsimler de organlarla baglanuli. Hasta insanlar
bu sesleri gikararak sapliklarina kavugabilir, saglikli olanlar ise sagliklarin bu seslerle koruyabilirler. Evren-
de olan her sey titresimden olugur ve her titresim bir sestir. Organlarin da kendi titregimleri vardir. Buna
gore karaciger agag elementiyle baglantilidir ve dogal sesi iki agacin birbirine carpma sesine benzer. Kalp
ates elementi ile baglantilidir ve dogal sesi yanan ates sesine benzer. Dalak toprak element ile baglanulidir
ve dogal sesi iki tagin birbirine carpma sesine benzer. Akciger metal elementi ile baglantilidir ve dogal sesi
iki metalin birbirine garpma sesine benzer. Bobrek ise su element ile baglantlidir ve dogal sesi akan su
sesine benzer,
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Tiim dogu geleneklerini bu béliimde tanittigimiz icin ka-
faniz biraz karismus olabilir. Hepsinin ortak noktasinin nefes
farkindaligryla fiziksel egzersiz oldugunu bilin. Bu iki unsur,
yani hareket ve nefes zihnimizin giinliik kaygilar denizinde
siiriiklenmesine izin vermez. Aksine bilincimizi bedenimizle
uyumlu hale getirmemizi saglar. Cogu zaman yeterince nefes
aldigimizin bile farkinda degilizdir.
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Yaslanma faktorii stres ve
kaygt olmaksizin yasamin
zorluklaryla yiizlesmek
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Direng nedir?

Acik ve net bir ikigaisi olan herkesin sahip oldugu tek or-
tak nokta ne olursa olsun tutkularin: takip etmektir. Kartlar
onlara kars1 dagitlmis olsa ya da birbiri ardina engellerle kar-
stlagsalar bile asla pes etmezler.

Burada bahsedilen, psikologlar arasinda etkili olan direng
kavramidir.

Direng sadece direnme yetenegi degildir. Bu acil olana de-
gil, 6nemli olan geylere yogunlasmak ve olumsuz duygularla
stiriiklenmekten kendimizi alikoymak icin gelistirebilecegimiz
bir bakig acisidir.

Bu son béliimde direncin &tesine gecip anti-kirilganlik ye-
tenegini gelistirecek teknikleri kesfedecegiz.

Er ya da ge¢ hepimiz zor anlar gegiririz ve bunu gegirme
seklimiz yasam kalitemizde biiyiik bir fark yaratabilir. Hayau-
mizin inis cikislarina karsi koymak icin uygun zihinsel, fiziksel
ve duygusal direng egitimi gerekir.

Nana korobi ya oki HHUT\ L E
Yedi kez diis, sekiz kez kalk.
-Japon dzdeyisi

Direnc tersliklerle bas edebilme yetenegidir. Ne kadar di-
rengli olursak kendimizi toplayip yasamimiza anlam katan
seylere geri dénebilmemiz o kadar kolay olur.

Direngli insanlar cesaretlerini yitirmeden hedeflerine, ko-
nuyla ilgili nelere nasil odaklanacaklarini bilirler. Direng giiciin
kaynagidir. Degisime ayak uydurmasini ve talihlerini tersine
cevirmesini bilirler. Kontrol edebilecekleri seylere odaklanirlar
ve kontrol edemeyecekleri seyler konusunda endiselenmezler.

wn
W
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Reinhold Nieburh’un iinlii sitktinet duas::
Tanrim, degistiremeyecegim seyleri
Siikiinetle kabul etme liitfunu babset,
Degistivmem gereken seyleri
Degistirmek igin cesaret
Ve ikisi arasindaki ayrimi
Yapabilmek icin bilgelik ver.

Budizm ve Stoacilik ile duygusal direng

Siddhartha Gautama (Buddha) Nepal'in Kapilasvastu
prensi olarak dogdu ve zenginlerle cevrili bir sarayda biiyiidii.
On alti yaginda evlendi ve bir ¢ocugu oldu.

Ailenin zenginligiyle tatmin olmayinca yirmi dokuz yasin-
da farkli bir yagam tarzini denemeye karar verdi ve sofu olarak
yasamak iizere saraydan kagti. Ama sofuluk aradig; sey degildi,
aradig1 mutlulugu ve refahi vermiyordu. Ne zenginlik ne sofu-
luk onun isine yarad:. Bilge bir insanin hayatin zevklerini goz
ard: etmesi gerekmedigini anlad:. Bilge bir insan bu zevklerle
yasayabilirdi ama onlar tarafindan kélelestirilmenin gok kolay
oldugunu hep bilmeliydi.

Kibrisli Zenon Kiniklerle calismalarina bagladi. Kinikler
ayni zamanda tiim diinyevi zevkleri arkalarinda birakip sofu
bir yasam siiriiyordu. Sokakta yastyorlard: ve sahip olduklar
tek sey sirtlarindaki kiyafetti.

Kinizmin ona refah bir his vermedigini goren Zenon Sto-
acilik okulunu kurmak iizere dgretilerini terk etti. Stoacilik,
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hayatin keyfini siirerken bu keyif veren seylerin hayatinizin
kontroliinii ele gecirmedikleri siirece higbir yanlis tarafinin
olmadigs fikrine dayanir. Bu hazlarin bir giin yok olacagina
hazirlikli olmalisiniz.

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

Hazz1, duygulani ve arzulari kontrol etmek en basindan
beri hem Budizmin hem de Stoaciligin amaglarindan biri ol-
mustur. Felsefeleri cok farkli olmasina ragmen ikisi de ego-
muzu zapt etmeyi ve olumsuz duygularimizi kontrol etmeyi

hedefler.

 Hem Stoacilik hem de Budizm &ziinde refahi gergeklestir-
me yontemidir.

Stoaciliga gdre zevklerimiz ve arzularimiz sorun degildir.
Bizi kontrol ermedikleri siirece onlardan zevk alabiliriz. Stoa-
cilar duygularini kontrol edebilenlerin erdemli oldugunu dii-

siiniirler.

Basa gelebilecek en kétii sey nedir?

Nihayet hayallerimizin isine kavustuk, ama kisa bir siire
sonra cok daha iyisinin pesine diistiik. Piyangoyu kazandik
ve iyi bir araba aldik ama sonra bir yelkenli olmadan yasaya-
mayacagimiza karar verdik. Sonunda gdziimiize kestirdigimiz

kadinin ya da adamin kalbini kazandik ama bir bakuk ki gé-

ziimiiz hala digarida.

Insanlar doyumsuz olabiliyor.
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Stoacilar bu tiir arzularin ve hirslarin pesinde olmanin de-
gerli bir sey olmadigina inanir. Erdemli insanin amaci siitkiinet
durumuna (gpatheia) ulagmaktir. Yani kaygi, korku, utang,
asin1 gurur ve fke gibi olumsuz duygularin olmadig, mutlu-
luk, sevgi, siikran ve huzur gibi olumlu duygularin var oldugu
duruma gelmektir.

Stoacilar erdemlerini zihinsel olarak korumak icin olumsuz
imgeleme denen bir sey iizerinde calismistir: ellerinden bel-
li ayricaliklarla hazlarin alinmasi durumuna hazir olmak icin
olabilecek en kétii seyi hayal etmiglerdir.

Olumsuz imgeleme teknigini uygulamak icin olumsuz
olaylar tizetinde kaygilanmadan diisiinmeliyiz.

Antik Roma'nin en zengin adamlarindan biri olan Seneca
liiks bir hayat yagadi ama akrif bir Stoactydi. Uyumadan dnce
her gece olumsuz imgeleme teknigini uygulardi. Aslinda bu
olumsuz durumlan sadece hayal etmemis, onlar gercekten
uygulamaya da koymugstu. Mesela bir hafta boyunca hizmet-
gileri ya da varlikl bir adam olarak alisik oldugu yemek ya da
icki olmadan yastyordu. Neticede su soruya yanit verebiliyor-
du; “Olabilecek en kbtii sey ne?”

Daha saglich duygular icin meditasyon
yapmalk

Olumsuz imgeleme ve olumsuz duygulara teslim olmama
teknigine ek olarak bir bagka Stoaci doktrin de siikiinet dua-
sinda gordiigiimiiz gibi kontrol edebileceklerimizi ve edemeye-
ceklerimizi bilmektir.
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Kontroliimiiziin tesindeki seyler icin endiselenmek hic-
bir sey kazandirmaz. Degistirebilecegimiz ve degistiremeyece-
gimiz seylerle ilgili net bir algimiz olmali. Béylece olumsuz
duygulara teslim olmamak icin direnebiliriz.

Epiktetos'un dedigi gibi, “Konu sana ne oldugu degil, buna
nasil tepki verdigindir.”

Zen Budizmi’nde meditasyon arzularimizin ve duygulari-
muzin farkina varma yoludur ve dolayisiyla kendimizi onlar-
dan &zgiir kilmakur. Sadece zihni diisiincelerden arindirma
meselesi degil, diisiincelerimizi ve duygularimizi onlara ka-
pilmadan olduklar1 gibi gbzlemleme meselesidir. Bu sekilde
zihnimizi 6fke, kiskanclik ya da giicenmeye kapilmamas icin
egitiriz.

Budizm'de en yaygin kullanilan mantralardan biri olumsuz
duygular kontrol etmeye odaklanir: “Om mani padme hiim,”
om egoyu arindiran comertlik, ma kiskanglig arindiran ahlak,
ni tutkuyu ve arzuyu arindiran sabir, pad ényargiy1 arindiran
hassasiyet, me acgdzlilligii arindiran teslimiyet ve ham kini
arindiran bilgeliktir.

Simdi ve burada, ciinkii her sey gecici

Direnc kazanmanin bir bagka anahtari da hangi zamanda
yasadiginiz: bilmektir. Hem Budizm hem de Stoacilik var olan
tek zamanin ve kontrol edebilecegimiz tek seyin simdiki za-
man oldugunu hatirlatr. Gegmis ya da gelecekle ilgili endise-
lenmek yerine, su anda olani takdir etmeliyiz.

= Epikeetos Discourses and Selected Writings. Penguin, 2008.



'|60|

IKIGAI
Joponlorin Uzun ve Metly Yasam Swlan

Budist rahip Thich Nhat Hanh; “Gergekten hayatta olabi-
leceginiz tek an bu andir,” demitir.

Stoacilar anda yasamaya ek olarak etrafimizdaki seylerin
geciciligini diisiinmemizi 6nerir.

Roma Imparatoru Marcus Aurelius sevdigimiz seylerin
agacraki yapraklara benzedigini séylemistir. Ani bir riizgarla
her an diigebilirler. Cevremizdeki degisimlerin tesadiifi degil,
aslinda evrenin 6ziiniin bir parcast oldugunu séylemistir. Bu
daha c¢ok bir Budist diisiincesidir.

Sahip oldugumuz her seyin ve sevdigimiz herkesin bir giin
yok olacagini asla unutmamaliyiz. Bu hep aklimizda tutma-
miz ama karamsarliga kapilmamamiz gereken bir seydir. Bir
seylerin kalici olmadiginin farkinda olmak bizi iizmemeli,
ani1 ve etrafimizdakileri sevmemize yardimci olmalidir.

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

Diinyanin gegici, kisa 8miirlii ve tutarsiz dogast her Budist
disiplininin temelinde yer alir. Bunu her zaman akilda tut-
mak, birini ya da bir seyi kaybettigimizde asir1 ac1 cekmemizi
onler.

Wabi-sabi ve ichi-go ichi-e

Wabi-sabi gevremizdeki diinyanin kisa, degisken ve kusurlu
dogasinin giizelligini gsteren bir Japon terimidir. Gizelligi
mitkemmellikte degil, kusurlu ve eksik seylerde aramaliyiz.

Bu yiizden Japonlar kusurlu ya da kirik bir cay fincanina bii-
yiik deger verir. Kusurlu, eksik ve kisa 6miirlii seyler gercekten
glizel olabilir, ¢linkii gercek diinyaya benzeyen sadece onlardir.

* Seneca. Letters from a Stoic. Penguin, 2015
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Tamamlayici bir baska Japon kavrami échi-go ichi-¢dir. “Su
anda bir tek bu an var ve bir daha gelmeyecek” olarak cevri-
lebilir. Arkadaglar, aile ya da yabancilarla olan bulugmalarda
her kargilagmanin egsiz oldugu ve bir daha tekrar edemeyecek-
lerini hatirlatmak icin sik sik séylenir. Béylece amin tadini ¢i-
karmamuz, gegmis veya gelecekle ilgili kaygilanarak kendimizi
kaybetmememiz gerektigi anlamina gelir.

Bu kavram cay seremonilerinde, Zen meditasyonunda ve
Japon déviis sanatlarinda yaygin bir sekilde kullanilir, hepsi
anda bulunmanin 6nemini vurgular.

Batida tas binalarin ve Avrupa katedrallerinin kaliciligina
aliskin bir sekilde yetigtiriliriz. Bu, zamanin kalicihigma vur-
gu yaparak hicbir seyin degismedigine dair bir algt yaraur.
Greko-Romen mimarisi simetriye, keskin hatlara, gdsterisli
bina cephelerine, yiizyillar 6tesine uzanan tannlarin yap: ve
heykellerine bayilir.

Diger yandan Japon mimarisi wabi-sabi ruhuyla insa edil-
digi icin heybetli ya da mitkemmel olmaya ¢alismaz. Yapilarin
ahgap olmasi gelenegi, seylerin geciciligine ve yeni nesiller icin
yeniden insa edilmesi gerektigine vurgu yapar. Japon kiiltiirii
insanoglunun ve yaratugimiz her seyin kisacik dogasini kabul
eder.

Mesela Ise Tapinagy yiizyillardir her yirmi yilda bir yeniden
insa edilmektedir. Onemli olan binay1 kusaklar boyu ayakra
tutmak degil, gecen zamana, insan eliyle yapilan yapilardan
daha iyi direnebilecek gelenek ve gdrenekleri korumakur.

Isin sirr1, bazi seyler iizerinde kontroliimiiziin olmadiginy,

* “Ise Shrine” Encyclopaedia Britannica. https://www.brirannica.com/topic/Ise-Shrine
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zamanin gectigini ve cevremizdeki diinyanin gecici dogasin
kabul etmektir.
Ichi-go ichi-e bize ana odaklanmamizi ve hayatin sundugu

her anin tadini gikarmamizi 6gtetir. Bu yiizden ikigaimizi bul-
mak ve onu takip etmek bu kadar 6nemlidir.

Wabi-sabi kusurlu olanin giizelligini takdir etmenin biiyii-
mek icin bir firsat oldugunu 6gretir.

Direncin étesi: anti-larilganiic

Efsanede oldugu gibi Herkiil, Hydra ile ilk karsilasuginda
baglarindan birini kesti ve hemen yenisinin ¢ikugini kegfedin-
ce umutsuzluga kapildi. Yaratk her yaralandiginda giiglenirse
onu 8ldiirmesi imkénsiz olurdu.

Nassim Nicholas Taleb’in Antifragile: Things That Gain
from Disorder” kitabinda agikladigt gibi kzrzlgan kelimesini
zarar gdrdiiklerinde giicsiizlesen insanlari, nesneleri ve orga-
nizasyonlari tanimlamak icin kullaniniz. Giiciinii kaybetme-
den zarara kargs1 koyabilenler icin cetin ve esnek kelimelerini
kullanabiliriz ama zarar gordiigiinde daha da gii¢lenenler (bir
noktaya kadar) icin bir kelimemiz yok.

Lernadaki Hydra'nin sahip oldugu tiirden bir giicten, yani
zarar gordiiklerinde daha da giiglenen seylerden bahsetmek
icin Taleb anti-kirilgan terimini dnerir: “Anti-kirilgan diren-
cin veya saglamligin dtesindedir. Direng soklara direnirken
ayni kalir, anti-kirilgan ise daha iyi hale gelir.”

Anti-kirilganligr aciklamak icin en iyi drnekler felaketler ve

* Nassim Nicholas Taleb. Antifragile: Things That Gain from Disorder. Random House, 2014.
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istisnai durumlardan cikar. 2011 yilinda bir tsunami Japon-
yanin Tohoku bélgesini vurdu ve sahildeki diizinelerce kasa-
baya, en ¢ok da Fukushima'ya biiyiik zarar verdi.

Felaketten iki yil sonra etkilenen kiy1 seridini ziyaret etmek
icin saatlerce kirik otoyollar boyunca araba siirdiik ve birbiri
ardina bos benzin istasyonlarini gectik. Harabe evlerin, araba
yiginlarinin ve bos tren istasyonlarinin devraldigs sokaklarryla
birkag hayalet kasaba gordiik. Bu kasabalar hitkiimet tarafin-
dan unutulmus kirilgan mekanlard: ve kendi baglarina iyilese-
memislerdi.

Ishinomaki ve Kesennuma gibi yerler de biiyiik oranda ha-
sar gdrmiistii ama gosterilen ¢abalar sayesinde birkag yil iginde
yeniden inga edilmisti. Ishinomaki ve Kesennuma felaketten
sonra normal hallerine geri déniince ne kadar direngli oldu-
gunu gostermis oldu.

Tsunamiye neden olan deprem Fukushima niikleer enerji
santralini de etkiledi. Fabrikada calisan Tokyo Elektrik Ener-
jisi Sirketi miihendisleri bu tiir bir hasardan kurtarmak icin
hazir degildi. Fukushima niikleer tesisi hal4 acil durum halin-
de ve gelecek on yil da 8yle kalacak. Benzeri gériilmemis bu
felaket karsisinda krrzlgankigin: gosterdi.

Japon finansal piyasalar depremden birkag dakika sonra
kapandi. Akibette hangi isletmeler en iyi performans: goster-
di? Biiyiik insaat sirketlerindeki stoklar 2011'den beri siirekli
yiikseliste, Tohoku'nun tiim kiy: seridini yeniden inga etme
ihtiyaci ingaat sektdril icin bir nimet. Bu durumda, Japon in-
saat sirketleri felaketten biiyiik fayda sagladiklarindan anti-ks-
rilganilay.

[~
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Simdi bu kavrami giinlitk hayatlarimiza nasil uygulayaca-
gimiza bir gbz atalim. Nasil daha fazla anti-kirilgan olabiliriz?

Adim 1: Yedekler yaratin

Tek bir yerden para kazanmak yerine, hobilerinizden, diger
islerden ya da kendi isinizi kurarak para kazanmaya ¢aligin.
Yalnizca bir yerden maas aliyorsaniz, isvereninizin sikintiya gir-
mesi halinde kirilganlik pozisyonuna diigebilirsiniz ve elinizde
higbir sey kalmayabilir. Diger yandan, asil isinizi kaybetmeniz
durumunda, birkag segeneginiz olursa yedek isinize daha fazla
zaman ayirabilir ve bundan daha fazla para kazanabilirsiniz.
Sanssizliga ugradiginiz halde anti-kirigan olursunuz.

Ogimi'de réportaj yaptigimiz insanlarin hepsinin hem asil
hem de yedek isleri vardi. Bircogunun yedek is olarak bir sebze
bahgesi vard: ve {iriinlerini yerel pazarda satiyordu.

Aynu sey, arkadasliklar ve kisisel ilgi alanlar1 icin de gegerli.
Tipks 6zdeyisin dedigi gibi; tiim yumurtalar: tek bir sepete
koyma.

Romantik iligkiler alaninda da tiim enerjisini partnerine
veren ve onu tiim diinyas: yapan insanlar var. Eger iliski yiirii-
mezse bu insanlar her seylerini kaybederler. Oysa bu siirecte
giiclii arkadagliklar kurmus ve dolu bir yasam yaratmis olsa-
lar iliskilerinin bitmesi halinde hayatlarina devam etmek igin
daha iyi bir pozisyonda olurlar. Anti-kirilgan olurlar.

Su anda “Tek bir maastan fazlasina ihtiyacim yok. Ayni
arkadaslarla olmaktan da mutluyum. Neden yeni bir sey ek-
leyeyim?” diye diisiinebilirsiniz. Yagamimiza cesit eklemek
zaman kayb: gibi goriinebilir ciinkii olagandisi seyler nor-
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malde gerceklesmez. Kendimizi giivende hissettigimiz bol-
geye siginiriz. Ama beklenmedik seyler er ya da geg mutlaka
gerceklesir.

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

Bu kavrami finans diinyasinin diliyle anlatmak daha iyi

olur. Eger 10 bin dolar birikmisiniz varsa, 9 bin dolarini bir.

indeksli yatirim fonuna ya da sabit vadeli hesaba yatirabilir ve
geri kalan bin dolar biiyiime potansiyeli olan on yeni teseb-
biise béliistiirerek 100’er dolar yatirabilirsiniz.

Sirketlerden iiciiniin basarisiz olmasi halinde 300 dolar kay-
bedersiniz, diger ii¢ sirketin degeri diigerse 100 dolar veya 200
dolar daha kaybedersiniz, iiciiniin degeri artarsa 100 dolar veya
200 dolar kazanirsiniz ve yeni tesebbiislerin degeri yirmi kat ar-
tarsa neredeyse 2 bin dolar, hatta daha fazlasini kazanirsiniz.

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

Anti-kinlgan olmanin anahtar gazetede reklamini gordii-
glimiiz saibeli bir fona 10 bin dolar yatirmak gibi batma riski-
ne sahip tehlikelere girmeden bizi biiyiik 6diile gotiirebilecek
kiiciik riskler almakeir.

Adim 3: Sizi kinlgan yapan seylerden kurtulun

Bu egzersiz icin olumsuz bir rotay: takip edecegiz. Kendi-
nize sorun: beni kirilgan yapan nedir? Bazi insanlar, nesneler
ve aligkanliklar kaybetmemize sebep olur ve bizi savunmasiz
kilar. Bunlar kimdir ve nelerdir?

[-ad
W .
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Yeni yil kararlars alirken yasamlarimiza genelde yeni zor-
luklar ekleriz. Yeni hedef belirlemek harika olsa da siikredece-
giniz gayeler benimsemek cok daha yararli olur. Mesela:

Ogiinler arasinda augtirmay: birakmak

Haftada sadece bir kez tatl: yemek

Asama asama tiim borcu 6demek

Kotii insanlarla zaman gecirmekten kaginmak

" Hoslanmadigimiz ama yapmak zorunda hissettigimiz sey-
lere zaman harcamaktan kaginmak

Her giin Facebookta yirmi dakikadan fazla zaman gegir-
memek

Hayatimiza direng kazandirmak icin giigliiklerden kork-
mamaltyiz giinkii her engel biiyiimek i¢in bir firsatir. Yagam
tarzimuzt diizelterek ve ikigaimize odaklanarak anti-kirilganlik
tavri benimsersek her savrulmada daha giiglii olmanin bir yo-
lunu buluruz.

Bir iki darbe almak ya bir talihsizlik olarak goriiliir ya da
siirekli diizeltmeler yapip yeni ve daha iyi hedefler koyarak
yasamimuzin her alanina uygulayabilecegimiz bir deneyim ola-
bilir. Taleb’in Antifragiléda yazdig1 gibi, “Gelisigiizellige, ka-
nisikliga, maceralara, belirsizliklere, kendini kesfermeye, trav-
matik olaylar duymaya ihtiyacimiz var. Tiim bu seyler hayat
yasanmaya deger kilar.” Anti-kinlganlik kavramiyla ilgilenen-
lere Nassim Nicholas Taleb’in Antifragile kitabin1 neriyoruz.

Wabi-sabi felsefesinin bize 6grettigi gibi hayat kusurludur.
Zamanin akip gecmesi, her seyin gecici oldugunu gosterir.
Eger net bir ikigainiz varsa, her aniniz neredeyse sonsuz olasi-
liklar barindirir.
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Ikigai: yasam sanatt

Mitsuo Aida 20. yiizyihn en 6nemli hattatlarindan ve
haiku sairlerinden biridir. Hayatin1 gok 6zel bir ikigaiye ada-
yan bir baska Japondur: shodo kaligrafi fircas: kullanarak on
yedi hecelik siirlerle duygularini aktarir.

Aida’nin bircok haikusu, anin 6nemine ve zamanin akicili-
gina dair yaptig felsefeye dayalidir. Asagiya kopyalanan su siir
s0yle terciime edilebilir: “Simdi ve burada, hayanmdaki tek sey
senin hayatin.”

WEZ Lozl
DNDEHITT=DNDH
Bir bagka siirde, Aida sadece, “Burada, simdi,” yazar. Bu,

mono no aware (kisa 6miirlii seylere duyulan_mela.nkoli) hisler
uyandirmanin yolunu arayan bir sanat eseridir.

WEZCT
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Asagidaki siir yagamimuza ikigai getirmenin sirlarindan bi-
rine deginir: “Mutluluk daima kalbin kararidur.”

LHEDLEEWDEEZTDLNEDS

Yine Aidadan verilen asagidaki son 6rnek, “Devam et, yo-
lundan sapma,” anlamindadr.

ZOEETONDE

Ikigainizi kesfedince onu her giin takip etmek ve beslemek
hayatiniza anlam katacakur. Hayatunzin bir amac oldugu
anda yaptuginiz her seyde mutlu bir akis yakalayacaksiniz,
bir hattatin kanvasinda ya da bir sefin yarim yiizyil sonra bile
miisterilerine sevgiyle hazirladig: susisinde oldugu gibi.

Sonug¢

Hepimizin ikigaisi farklidir, ama ortak olan tek sey herke-
sin bir amag edinmeye ¢alismasidir. Bize anlamli gelen seylere
baglt kaldigimizda hayat: dolu dolu yasar, ama baglantiy1 ko-
pardigimiz anda umutsuzluga kapiliriz.

Modern yasam bizi gergek dogamizdan uzaklasunir ve bir
gayeden yoksun yasam siirmeye iter. Kuvvetli giicler ve tegvik-
ler (para, giic, dikkat, basar1) giinliik bazda dikkatimizi dag:-

tir; yasaminizi ele gecirmelerine izin vermeyin.
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Sezgilerimiz ve merakimiz ikigaimizle baglanti kurmamiza
yardimct olan giiglii icsel pusulalardir. Zevk aldiginiz seyle-
ri izleyin ve hoglanmadiBiniz seylerden uzaklagin ya da onlan
degistirin. Sizi ydnlendiren merakiniz olsun. Size bir amag ka-
zandiracak ve mutlu edecek seylerle meggul olun. Bu, mutla-
ka biiyiik bir amag olmak zorunda degildir: hayatiniz, iyi bir
ebeveyn olarak ya da komgulariniza yardim ederek de anlamli
kilabilirsiniz.

Ikigaimizle baglanti kurmanin miikemmel bir stratejisi
yoktur. Ama Okinawalilardan 6grendigimiz sey sudur: Ikigai-
mizi bulmak i¢in gok da kaygilanmamaliy1z.

Hayat ¢oziilmesi gereken bir sorun degildir. Sadece etrafiniz-
da sizi seven insanlar olsun ve sevdiginiz seylerle meggul olun.

Ikigainin on kuralt

Bu yolculugu, Ogimi’nin uzun émiirlii bilge sakinlerinden
edindigimiz on kuralla sonlandiracagsz.

1. Aktif kalin, emekli olmayn. Sevdigi seyi yapmakean ve iyi
yaptig1 seylerden vazgegen kisi yasam gayesini kaybeder. Bu
yiizden en énemli goreviniz, degerli buldugunuz isleri bi-
tirseniz de yapmaya devam etmek, ilerlemek, giizellik katip
yarar saglamak, yardim etmek ve diinyaniz: sekillendirmek
olmalidir.

2. Agirdan alin. Aceleci olmak yasam kalitesi ile ters oranti-
lidir. Eski bir deyisin belirttigi gibi, “Yavas yiiriiyiin, cok
ilerleyin.” Telag1 arkanizda birakuginizda, yasam ve zaman
yeni bir anlam kazanir.

o
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3. Midenizi tika basa doldurmayin. Konu, uzun bir yasam
icin beslenmek olunca da az1 karardir. Sagliginizi uzun siire
koruyabilmek igin yiizde 80 kuralina uymals, tika basa ye-
mek yerine agliginizi tamamen bastirmayacak gekilde ye-
melisiniz.

4. Cevrenizde iyi arkadaglariniz olsun. Iyi bir sohbetle kay-
gilar yatistirmak, giiniiniizii aydinlatacak hikéyeler paylas-
mak, tavsiye almak, eglenmek, hayal kurmak... Baska bir
deyisle, yasamak icin en iyi ilag arkadaslardur.

5. Bir sonraki dogum giiniiniize kadar gekle girin. Su hare-
ket eder, en iyi haliyse piril pinil akuigs ve duragan olmadig
zamandir. Hayatiniz boyunca hareket ettirdiginiz bedenin
de uzun siire calismaya devam etmesi icin biraz giinliik ba-
kima ihtiyaci vardir. Ayrica egzersiz yapmak mutluluk hor-
monu salgilamanizi saglayacakur.

6. Giiliimseyin. Neseli bir tavir sadece rahatlatmakla kalmaz
arkadas kazandirmaya da yarar. Bir seylerin o kadar hari-
ka olmadigint kabul etmek iyidir ama olasiliklarla dolu bir
diinyada simdi ve burada olmanin bir ayricalik oldugunu
asla unutmayin.

7. Dogayla tekrar baglant: kurun. Giiniimiizde insanlarin
cogu sehirlerde yasasa da, insanoglu dogal diinyanin bir
pargast olarak yaraulmstir. Sarj olmak icin stk stk dogaya
déniin. :

8. Tegekkiirlerinizi sunun. Her giin bir dakikanizi ayirin ve
aralariniza, soludugunuz havayla ve yediginiz yemekle sizi
destekleyen dogaya, giiniiniizii aydinlatan ve hayatta oldu-
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gunuz icin kendinizi sansh hissettiren arkadaglariniza ve
ailenize tesekkiirlerinizi sunun. Mutluluk stokunuzun ne
kadar arttiini gériin.

9. An1 yagayin. Gegmisten pismanhk duymay: ve gelecekten
korkmay1 birakin. Sahip oldugunuz tek sey bugiin. Tadin:
¢ikarin. Haurlamaya deger kilin.

10. Ikigainizi takip edin. Icinizde bir tutku, giinlerinize
anlam katan egsiz bir yetenek ve en iyi ydniiniizii sonuna
kadar paylasmaya gotiiren bir sey var. Heniiz ikigainizin
ne oldugunu bilmiyorsaniz Viktor Frankl’in séyledigi gibi
goreviniz onu kegfermek olsun.

Bu kitabin yazarlari size uzun, mutlu ve amag dolu bir ya-
sam diliyor.

Bize kauldiginiz icin tegekkiirler,

Héctor Garcfa ve Francesc Miralles
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