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ONSOZ

Benim kusagimin en biiyiik kegfi, bir insanin tavrini
degistirmekle yasamini da degistirebilecegini 6grenmesidir.

WILLIAM JAMES

Ne zaman kotii bir haberle veya, geginmesi zor bir insanla karsilagsak, ya da, biiytlik bir hayal
kirikligina ugrasak cogumuzun davranisini sonu bize yaramayacak olan aligkanliklar belirler.
Hemen asir1 tepki gosterip, olay1 biiyiitiiriiz; duruma simsiki yapisir, yagsamin sadece olumsuz
yonlerine odaklaniriz.

Ufak seyler elimizi kolumuzu baglar. Sinirlenip, huzursuz oldugumuz ve rahatsiz edildigimiz
zamanlarda gosterdigimiz asir1 tepkiler sadece bizi hiisrana ugratmakla kalmaz, gergekten
istedigimiz seyi elde etmemize de engel olur. Bu yiizden tablonun tamamini géremeyiz ve
olumsuzluk iizerine odaklanip, bize yardim etmek niyetinde olan baska insanlar1 da huzursuz
ederiz.

Kisacasi, hayatimizi sanki biiyiik bir acil durum varmisgasina yasamaya baslariz. Telas i¢inde
soranlar1 ¢ozmek i¢in kostururken, aslinda sadece sorunlar1 artirmakta oluruz. Her sey bize
diinyanin sonuymus gibi goriindiigii i¢in, yasamimizi art arda gelen, sozde facialarla
bogusarak geciririz.

Bir siire sonra da, her seyi gercekten diinyanin sonuymus gibi gérmeye baslariz. Bu arada
gbzliimiizden kacan nokta, sorunlarimiza olan bakisimizin, bunlar1 ne kadar ¢cabuk ve etkili
bicimde ¢ozdiiglimiizle ne cok ilgili oldugudur. Sizin de kisa zamanda kesfedeceginizi
umdugum gibi, yasama daha sakin tepki verme aligkanligin1 6grendikge, o giine dek "asilmaz"
gibi gorlinmiis olan sorunlar size daha "basa ¢ikilabilir" gelmeye baslayacaktir. Hatta,
gercekten stres yaratabilecek "ciddi" sorunlar bile sizi eskiden oldugu gibi sarsmayacaktir.

Neyse ki, yasama bakisin baska bir yolu daha vardir... ¢ok daha ilimli ve incelikli olan bu
secenek yasami hem daha kolaylastirir hem de insan1 daha uyumlu kilar. Yagamanin bu diger
yolu eski aligkanligi, yani, "tepki gostermeyi" yeni bir aligkanlikla, yani, yeni bakis agisiyla
degistirmektir. Bu yeni akiskanlik bize ¢cok daha zengin ve doyurucu bir yasam saglar.

Bu kitabin ana fikrini ¢ok giizel aydinlattigi i¢in, basimdan gegen bir olay1 sizlerle paylagmak
istiyorum; bu hem beni ¢ok duygulandiran hem de 6nemli bir dersi vurgulayan bir oykiidiir.

Goreceginiz gibi, oykiide gecen olay birazdan okuyacaginiz kitabin tohumunu ekmistir.

Bir yil kadar &nce yabanci bir yaymeci "You Can Feel Good Again" (Yine Iyi
Hissedebilirsiniz) adli kitabimin o iilkedeki baskisi i¢in {inlii yazar Dr. Wayne Dyer'den bir
tanitim yazist almami rica etti. Ona Dr. Dyer'in bir 6nceki kitabima boyle bir sey yazmis
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oldugunu, fakat bir kez daha bunu yapip yapmayacagim bilmedigimi sdyledim. Ama bir kez
deneyecektim.

Yayin diinyasinda hep oldugu gibi, kendisine bir rica mektubu yazdim, fakat ondan haber
alamadim. Bir siire gectikten sonra Dr. Dyer'in ya ¢ok mesgul oldugu, ya da, tanitim yazisi
yazmak istemedigi sonucuna vardim. Bu kararma saygi duydum ve yayincima, kitabin
promosyonu i¢in onun adin1 kullanamayacagimizi bildirdim. Benim agimdan mesele bitmisti.

Ne var ki, alt1 ay sonra kitabimin yabanci baskisindan bir niisha elime gegince, 6n kapaginda
Dr. Dyer'in bir 6nceki kitabim i¢in yazmis oldugu tanitim yazisinin bulundugunu gérdiim.

Talimatima ragmen yayincim Dr. Dyer'in eski yazisini alip, yeni kitaba yerlestirmisti. Bu
durum beni son derece mahcup ettigi gibi, olas1 sonuglar1 da kaygi vericiydi. Hemen ajansimi
arayarak, yayincinin tiim kitaplar1 toplatmasi i¢in harekete gecmesini istedim.

Bu arada da Dr. Dyer'e 6ziir diledigimi ve sorunun giderilmesi i¢in gerekli islemin
baslatildigin1 agiklayan bir mektup yazdim. Birka¢ hafta merak icinde bekledikten sonra,
ondan sOyle bir cevap geldi. "Richard; uyum i¢inde yasamak i¢in iki kural vardir: 1. Ufak
seyleri dert etme. 2. Hepsi de ufak seylerdir. Birak tanitim yazisi kalsin. Sevgiler. Wayne."

Hepsi bu kadardi! Ne bir ahlak dersi, ne bir tehdit. Ne kirginlik, ne bir ¢atisma. Dr. Dyer {inli
adinin izinsiz kullanilmasina biiyiik bir incelik ve algakgdniilliiliikle karsilik vermisti. Bu jesti,
"yasamin akisina uymak" ve yasama ilimli bir gézle bakmak gibi ¢ok 6nemli kavramlara
ornek oluyordu.

On yildan beri miisterilerim iizerinde ¢alisarak, yasama bu hosgoriilii yolla yaklagmalarina
yardimc1 oluyorum. Birlikte her ¢esit sorunu ele aliyoruz; stres, iliski sorunlari, isle ilgili
sorunlar, bagimliliklar ve genel anlamda hiisran.

Bu kitapta hemen uygulamaya baglayabileceginiz ve yasama daha ince bir esneklikle
bakmaniz1 saglayacak belirli stratejileri sizlerle paylasacagim. Birazdan okuyacaginiz
stratejiler, bugiine dek gerek miisterilerim gerekse okurlarim tarafindan yillarca denenmis ve
en basarili bulunmus olanlaridir. Ayrica, kendi yagsamima olan yaklagimimi da gdsterir; bu,
direnisin en aza indirildigi yoldur. Her bir strateji sade oldugu kadar giicliidiir ve daha genis
bakis acist kazandirarak, daha endisesiz bir yasam yoniinde kilavuzluk eder. Bunlarin bir
cogununun sadece soyutlanmig Orneklere degil, yasamin pek ¢ok =zorluklarina da
uygulanabilecegini goreceksiniz.

"Ufak seyleri dert etmediginiz" zaman yasaminiz kusursuz hale gelmeyecek, fakat yagamin
size sundugu seyleri daha az direngle kabullenmeyi 6greneceksiniz. Zen felsefesinin onerdigi
gibi, sorunlara biitiin giiciiniizle direnmek yerine, "ucunu birakmay1" 6grendiginiz zaman,
yasaminiz su gibi akmaya baslayacaktir. Tipki huzur duasinda oldugu gibi, "Degistirilebilecek
seyleri degistirin, dyle olmayanlar1 da kabullenin ve aradaki farki anlayacak akliniz olsun."
Bu stratejileri bir kez denerseniz, eminim uyum saglamanin iki kuralin1 6greneceksiniz, 1.
Ufak seyleri dert etmeyin. 2. Hepsi ufak seylerdir. Bu fikirleri yasaminiza uyguladikea,
kendinizi daha huzurlu ve sevgi dolu bir insan haline getireceksiniz.



1
Ufak Seyleri Dert Etmeyin

Cogu zaman kendimizi kaptirip bazi seyleri fazla dert e-deriz, ama yakindan bakinca, bunlar
hi¢ de Oyle biiyiitiilecek seyler degildir. Tiim dikkatimizi kii¢iik sorunlara yoneltip, onlar
normal boyutlarinin ¢ok iistiine cikaririz. Ornegin, trafikte bir ara¢ oniimiizii kesebilir.
Oluruna birakip, yolumuza devam etmek yerine, Ofkelenmeyi kendimize hak buluruz.
Kafamizda hayali bir kapisma yaratiriz. Hatta, cogumuz bu olay1 unutmak yerine, bagkalarina
da anlatiriz.

Peki, neden 6biir siiriiciiyii kazasini nerede yaparsa yapsin, diye birakmayiz sanki? O kisiye
acimay1 deneyin ve dyle bir telasi yasamanin ne kadar zor olabilecegini diislinmeye calisin.
Bu yolla kendimizi daha ¢ok kollamis ve diger insanlarin sorunlarim iistlenmekten kaginmis
oluruz.

Glinliik yasamlarimizda olusan buna benzer daha pek ¢ok "ufak seyler" vardir. Bu uzun bir
kuyrukta beklemek olabilir, haksiz elestirilere ugramak, ya da, yapilacak bir isin biitiin
hamalligim istlenmek olabilir; ufak seyleri dert etmeyerek neler kazanabileceginizi
goreceksiniz. Pek cok insan yasam enerjilerinin biiyiik miktarmi "ufak seyleri dert ederek"
harcadiklari i¢in, yagamin giizelligini ve biiyiisiinii tiimiiyle 1skalamaktadirlar. Cabalarinizi bu
hedefe dogru yonelttiginiz taktirde daha sevecen ve 1limli olabilmek i¢in kendinizde ¢ok daha
fazla enerji bulacaksiniz.

2

Kusursuz Olmayabileceginizi Kabullenin

Ben bugiine dek kesin kusursuzlugu arayan hi¢ kimsenin yasaminda i¢ huzuru bulabildigini
gérmedim. Her seyin milkemmel olmasini aramakla, i¢ huzuru istemek birbirine ters diiser.

Bir seyi mevcut durumundan daha iyi hale getirmeyi hedef almissak, neredeyse, kesinlikle
kaybedecegimiz bir miicadeleye girmis oluruz. Elde olanla yetinip siikredecegimiz yerde, o
konudaki yanlighiga ve bunu nasil diizeltebilecegimize odaklanip kaliriz. Tiim dikkatimizi bu
yanlishiga yogunlastirdigimiz zaman da, durumumuzdan mutsuz ve sikayetci oluruz.

Ister dolabimizin dagmikligi, otomobilimizdeki bir ¢izik, eksik sonuglandirdigimiz bir is,
birka¢ kilo vermemiz gerektigi gibi, kendimizle ilgili konular olsun, ister basgka birinin
tavirlari, goriiniisii veya, yasam bigimi gibi bize ters gelen seyler olsun, dikkatimizi sadece
kusurlara yoneltmemiz, bizi asil hedefimiz olan sevecen ve ilimli olmaktan uzaklastiracaktir.
Bu strateji elinizden gelenin en iyisini yapmayin, anlamina gelmez; sadece yasamdaki
yanlislara kendinizi fazla kaptirip, tiim dikkatinizi bunlara vermeyi birakmanizi dngoriir. Bir



is1 daha iyi yapmanin mutlaka bir yolu vardir, fakat bu, mevcut durumun tadini ¢ikarmayip,
1yl yonlerini goz ardi etmek anlamina gelmez. Mesele bunun farkina varmaktir.

Burada ¢6ziim, mevcut durumu daha iyi hale getirmekte 1srar aligkanligina kapilacagimiz
anda, kendimizi tutmaktir. Boyle olunca kendinize yasamin o anda da pek fena siirmedigini
hatirlativerin. Kendi yargilarinizin yoklugunda, her sey pekala giizel gidecektir. Yasantinizin
her alaninda kusursuzluk arayisinizi biraktikca, yasamin kendi igindeki kusursuzlugu
kesfedeceksiniz.

3

Rahat ve Illmh insanlarin Cok Basarih Olamayacaklari
Diisiincesini Birakin

Cogumuzun her an telaglh, korkulu ve yaris halinde olmamizin ve hayati sanki muazzam bir
acil durummus gibi yasamamizin baglica nedeni, daha sevecen ve sakin olursak, hedefimize
ulasamayacagimiz korkusudur. Tembellesip, ise kayitsiz kalacagiz endisesidir.

Aslinda bunun tam tersinin dogru oldugunu bilin ve bu endisenizi birakin. Korku ve telas
icindeyken diisiinmek hayatimizdan muazzam bir enerji gotiirdiigli gibi, motivasyonumuzu ve
yaratict zekamizi da koreltir. Korku ve telas icindeyken, giiciliniizli kullanamaz, hi¢bir seyden
tat alamaz hale gelirsiniz. Elde edeceginiz herhangi bir basar1 korku sayesinde degil, ona
ragmen elde edilmis olacaktir.

Bugiine dek ¢evremde rahat, huzurlu ve sevgi dolu insanlar oldugu i¢in kendimi ¢ok talihli
bulurum. Bu insanlarin arasinda iinlii yazarlar, sevgi dolu ebeveynler, danigsmanlar, bilgisayar
uzmanlar1 ve st diizey yoneticiler vardir. Tiimii de yaptiklar1 islerden doyum alirlar ve
alanlarinda ¢ok basarilidirlar.

Ben de o6nemli bir dersi 6grenmis bulunuyorum: Gereken i¢ huzura sahipseniz, cesitli
ihtiyaglar, tutkular ve endiseler sizi daha az rahatsiz eder. Bu durumda hedeflerinize ulasmak
ve bagkalarina da bir seyler verebilmek i¢in dikkatinizi daha iyi yoneltebilirsiniz.

4

Diistinme Siirecindeki Cig Gibi Biiyime Etkisi

Daha huzurlu olabilmenin ¢ok etkili bir yolu, olumsuz ve giivensiz diisiinmenin ne ¢abuk
kontrolden c¢ikabilecegini anlamaktir. Boyle diisiindiigiiniiz zamanlarda ne kadar gergin
hissettiginizi hi¢ fark ettiniz mi? Ve en onemlisi, sizi iizen her ne ise, bunun ayrintilarina

10



daldik¢a gerginliginiz daha da artacaktir. Bir diisiince bagka birine yol agar, o bagka birine...
sonunda kendinizi inanilmaz bigimde huzursuz olmus bulursunuz.

Ornegin, gecenin bir yaris1 uyanip ertesi giin yapmaniz gereken bir telefon goriismesini
hatirlarsiniz. Derken, bdyle onemli bir gorismeyi hatirladiginiz igin memnun olacaginiz
yerde, ertesi giin yapmaniz gereken diger isleri de diisiinmeye baslarsiniz. Patronunuzla
yapacaginiz olasi1 bir konusmay1 prova etmeye baslayip, kendinizi daha da sikarsiniz. Cok
gegmeden, "Yahu, ne kadar ¢ok isim var, gilinde elli kisiye telefon agmam gerekiyor," diye
diisiiniir, giderek yasaminizi begenmemeye ve kendinize acimaya baslarsiniz. Cogu insan i¢in
bu tarz "disiince saldirisinin" ne kadar siirecegi belli degildir. Miisterilerim bana ¢ogu
giinlerinin ve gecelerinin bu c¢esit zihinsel provalarla ge¢cmekte oldugunu sodylemislerdir.
Tabii, akliniz endiselerle ve kaygilarla doluyken huzurlu olamayacagiizi sdylemeye gerek
yok.

Bunun ¢6ziimii, diisiinceleriniz herhangi bir momenttim olusturmaya baslamadan, zihninizde
neler oldugunu fark etmektedir. Aklimizdaki kiigiik kartopunu ¢i1g haline gelmeden kontrol
altina alirsaniz, durmaniz daha kolay olacaktir. Burada verdigimiz oOrnekte, ertesi giin
yapacaklarinizin listesini siralamaya basladiginiz anda diisiincelerin kartopu etkisine girdigini
fark edebilirsiniz. O zaman ertesi giine saplanip kalmak yerine, kendinizi, "Bak, yine ayni
seyl yapiyorum," diye uyararak ¢1g olusmasina izin vermezsiniz. Diislince treni harekete
gecme firsati bulamadan durdurursunuz. Iste, o zaman is altinda ne kadar ezildiginizi
diistinmez, o 6nemli telefon goriismesini hatirladiginiza siikredersiniz. Vakit gecenin yansidir;
kalkip bunu bir kdgida yazin ve uykunuza devam edin. Hatta, bdyle anlar i¢cin basucunuzda
kagit kalem bulundurmayi bile diisiiniin.

Gergekten de isiniz ¢ok olabilir, fakat unutmayin ki, is altinda ezildiginizi diisiinmek sizi daha
cok strese sokacagi icin, sorunu da oldugundan daha biiyiik hale getirecektir. Eger bir kez
daha ig takviminize saplanirsaniz, bu kiicliik alistirmayr deneyin. Ne kadar etkili oldugunu
gorlip, sasiracaksiniz.

S

Sevgi Kapasitenizi Gelistirin

Hayata bakis acimizi olusturmak i¢in en dnemli adim baska insanlari sevme kapasitemizi
gelistirmektir. Sevgi bagka insanlarin durumunu anlamayi gerektiren bir duygudur. Bu,
kendinizi bir bagka insanin yerine koyup kendi durumunuzu bir yana birakarak o insanin
sikintisin1 da i¢inizde hissetmenizi gerektirir; bunu yaptigmiz anda o insana bir sevgi
duyacaksiniz. Bu duygu diger insanlarin sorunlarinin, acilarinin ve sikintilarinin da her
bakimdan sizinki kadar ger¢ek oldugunu, hatta, cogu kez daha beter oldugunu kabullenmektir.
Bu olguyu kabullenip, o kisilere biraz yardim sunmakla kendi kalplerimizi agar, siikretmeyi
ogreniriz.
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Sevgi uygulamayla gelistirilecek bir seydir. iki 6gesi vardir: niyet ve eylem. Niyet, sadece
kalbinizi baskalarina da agmay1 hatirlamak, sadece kendinizin 6nemli oldugu bir diizlemi
biiyiitiip, buna baska insanlar1 da katmaktir. Eylem ise, bu konuda "neler yaptigimizdir."
Gonliiniize gore, bir ayir etkinligine diizenli olarak biraz para veya, zaman (ya a> her ikisini)
bagislayabilirsiniz. Sokakta gordiigiiniiz insanlara i¢ten bir giiliimsemeyle, selam vermeniz de
gecerlidir. Ne yaptiginiz o kadar dnemli degildir; yeter ki, bir sey yapin. Rahibe Teresa'nin
bize bir 6glidi vardir: "Bu diinyada ¢ok biiyiik isler yapamayiz. Sadece kiiciik seyleri biiytik
sevgiyle yapabiliriz."

Bagkalarina sevgiyle yaklagsmak, dikkatimizi ¢ogu kez gereginden fazla ciddiye aldigimiz
kiigiik seylerden ayirarak, bize slikretmeyi de Ogretir. Arasira durup, hayatin ne mucizelerle
dolu oldugunu diisiinmek gerekir: gérme yetenegi sayesinde bu kitabi1 okumaniz bile hayatin
bir mucizesidir; sevebilmek bir mucizedir ve daha ne ¢ok mucize vardir. Bunu diisiinmeye
basladiginiz zaman "biiylik dert" diye gordiigiiniiz pek cok seyin aslinda "ufak seyler"
oldugunu ve sizin bunlar1 biiyiik dert olarak nitelendirdiginizi anlayacaksiniz.

6

Unutmayin: Oldiigiiniiz Zaman, Yapilacak Isler Listeniz
Hala Dolu Olacaktir

Cogumuz yasamimizi sanki gizli bir hedef konmus, bir sekilde her seyi yapmamiz
gerekiyormus gibi siireriz. Gece geg saatlere kadar calisip erken kalkariz, eglenmekten kaginir
ve sevdiklerimizi beklemede birakiriz. Ne yazik ki, tanidigim bir¢ok insan sevdikleri insant
Oyle uzun bir zaman beklemede birakmislardir ki, sevdikleri insan onlara olan ilgisini
kaybedip, iliskiyi bitirmistir. Eskiden ben de bu hatay1 yapardim. Cogu kez "yapilacak isler"
listemize olan saplantimizin gegici olduguna kendimizi inandiririz; hele su listeyi bir
bitirelim, sonra rahatlayip mutlu olacagimizi sdyleriz. Ama gergekte bu pek olmaz. Listedeki
her bir madde silindikge, yerine hemen yenisi eklenir.

Yapilacak isler listesi dogal olarak bos kalmayacak, icinde hep ugrasmamizi gerektiren
maddeler olacaktir. Daima yapilmas1 gereken telefon goriismeleri, bitirilmesi gereken projeler
ve tamamlanmasi gereken isler olacaktir. Aslinda, dolu bir "yapilacak isler listesi" igin
basarinin ana 6gesi, bile denebilir. Bunun anlami, sizin zamaniniza olan taleptir.

Her kim olursaniz olun, ne is yaparsaniz yapin, sunu unutmayin ki, diinyada higbir sey sizin
ve sevdiklerinizin mutluluguyla i¢ huzurundan daha 6nemli olamaz. Eger her isi tamamlama
saplantiniz varsa, gercek bir mutluluga hicbir zaman kavusamazsiniz. Isin gercegi sudur ki,
hemen her sey bekleyebilir. Is hayatimizda gergekten "ivedi" sinifina giren ¢ok az sey vardir.
Yeterince dikkat verirseniz, her is zamaninda bitirilir.

Yasamin amaci her isi bitirmek degil, bu yolda atilan her adimin tadinm1 ¢ikararak, sevgi dolu
bir yasam siirmektir. Bunu kendime hatirlattik¢a, is listemi tamamlama saplantimi daha kolay
kontrol altina alabiliyorum. Unutmayin ki, 61diiglinliz zaman hala listenizde tamamlanmamus
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isler olacak. Ve... bu isleri sizin yerinize bagka biri yapacak! O halde, artik yasaminizin
degerli anlarin1 sonradan pigsman olacaginiz bigimde harcamayin.

7

Kimsenin Soziini Kesmeyin; Ciimlesini Siz Bitirmeyin

Birkag y1l 6ncesine kadar ne biiyiik bir siklikla baskalari-1;:n sézlinii kestigimi, ya da, onlarin
climlelerini bitirdigimin farkinda degildim. Bunu anladiktan sonra da bu aligkanligin ne kadar
zararlit oldugunu fark ettim. Sadece o insanlarin bana olan sevgi ve saygilarin1 zedelemekle
kalmiyor, ayrica, ayni anda iki aklin i¢inde olmaya ¢alisarak biiyiik bir enerji harctyordum!
Bir an bunu diisiiniin. Karsinizdaki insani1 aceleye getirirseniz, soziinii keser, ya da, onun
climlesini bitirmeye kalkarsaniz, sadece kendi aklinizdaki diislinceyi degil, miidahale
ettiginiz insaninkini de izlemek zorunda kalirsiniz. Ozellikle, cok mesgul insanlarda yaygin
olan bu egilim s6z konusu her iki kisiyi de, konugmalarim ve diisiinmelerini hizlandirmak
zorunda birakir. Bu da, o kisileri sinirli ve huzursuz kilar. Yipratict bir durumdur ve ¢ogu
zaman ciddi miinakasalara yol acar, ¢iinkii hemen herkesin nefret ettigi bir sey varsa, o da,
konustuklar1 zaman bunu inlemeyen insanlardir. Eh, karsimnizdaki insanin agzindan
aliyorsaniz, onu dinlediginiz pek sdylenemez, dogrusu.

Bagkalarinin konusmalarina miidahale ettiginizi fark ettiginiz an, bu sevimsiz egilimin artik
farkinda bile olmadiginiz art niyetsiz bir aligkanlik oldugunu goreceksiniz. Bu iyi haberdir,
clinkli yapacagmiz tek sey, unutmaya basladiginiz anda, kendinizi hemen yakalamaktir.
Miimkiinse konugma baslamadan 6nce kendinize sabirli olup bekleyeceginizi hatirlatin. Siz
soze baslamadan Once karsiizdaki insanin konusmasini bitirmesine izin verin. Bu basit
davranigin sonucu olarak, yasaminizdaki insanlarla aranizdaki etkilesimin ne kadar olumlu
gelisecegini derhal fark edeceksiniz. Sizinle konusan insanlar, sdylediklerine kulak verip
dinlediginizi hissedince sizinle birlikte olmaktan rahatlik duyacaklardir. Bagkalarinin
konugmasina miidahale etmediginiz zaman, siz de cok rahatladigimizi fark edeceksiniz.
Nabziniz yavaglayacak, karsilikli konusmalariniz sinir harbi olmaktan c¢ikip, size keyif
vermeye baslayacaktir. Bu da, daha 1limli ve sevecen bir insan olmak i¢in ¢ok kolay bir
yoldur.

8

Birisine Bir lyilik Yapin... Ve Kimseye Bundan
Bahsetmeyin

Cogumuz zaman zaman birilerine iyilik yapariz, ama ille de bunu baska bir kimseye anlatip,
gizlice takdir edilmeyi bekleriz.
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Comertligimizi ve iyiligimizi bir baskasina anlatmak bize kendimizi ¢ok diisiinceli bir insan
olarak hissettirdigi gibi, ne kadar iyiliksever oldugumuzu ve iyilik gérmeye ne denli layik
oldugumuzu da hatirlatir.

Yapilan her tiirlii 1yilik glizeldir, ama bunu yaptiktan sonra hi¢ kimseye anlatmamanin ¢ok
daha biiyiilii bir yan1 vardir. insan baskalarina bir sey verdigi zaman daima kendini iyi
hisseder. Yaptiginiz iyiligi baskalarma anlatarak bu olumlu duyguyu sulandirmaktansa,
kimseye bahsetmeyin ve olumlu duygunun tiimii sizde kalsin.

Gergekten de, insan bir sey verecegi zaman karsilik beklemeden vermelidir. Yaptiginiz iyiligi
baskalarina anlatmazsaniz, tam anlamiyla karsilik beklemeden vermis olursunuz; 6diiliiniiz
de, bu davranisin sizde yaratacagi goniil sicakligidir. Bir daha birisine bir iyilik yaparsaniz,
bunu kendinize saklayin ve verme eyleminin sevingli keyfini yasayin.

9
Birakin Ilgiyi Baskalar1 Toplasin

Kendinize yonelecek ilgiye gerek duymayip, o anin siiksesini baskalarina biraktiginiz zaman,
insanin ruhuna bilyiili bir seyler olur ve ¢ok farkli bir huzura biiriiniirsiiniiz.

Asin ilgiye duydugumuz ihtiyag¢ i¢imizdeki bencil yanimizdir ve stirekli, "Bana bakin," der.
"Ben &zelim. Benim anlatacaklarim sizinkilerden daha ilgingtir." I¢imizdeki bu ses ille de
ortaya ¢ikip bunlar1 sdylemez, ama gizli gizli, "benim basarilarini sizinkilerden biraz daha
onemlidir," inancindadir. Egomuz daima goriilmemizi, bizi dinlemelerini, saygi gérmemizi ve
0zel bulunmamiz1 ister; ¢cogu zaman da bu, bagkalarin1 yana itip kendimizi 6ne ¢ikarmak
anlamindadir. Bu yanimizla bagkalarmin anlattiklarin1 keseriz, ya da, konunun ve dikkatin
yeniden bize yonelmesi i¢in konusma sirasinin tekrar bize gelmesini biiyiik bir sabirsizlikla
ekleriz. Bundan epey zarar gordiigiimiiz halde, cogumuzda u aligkanlik az ¢ok vardir. Oysa,
konusmanin igine dalip konuyu tekrar kendinize getirdiginiz zaman karsinizdaki usanin bu
sohbetten aldig1 zevki azaltirsiniz ve bu da baska insanlarla aranizda mesafeler olusmasina yol
acar. Sonug: herkes kaybeder.

Bir daha bir dostunuz size basindan gecen bir olay1 anlatirken, ya da, basardigi bir isin
sevincini sizinle paylasirken, dikkat edin: i¢inizden mutlaka kendinizin konu oldugu bir
karsilik vermek gelecektir.

Bu aligkanliktan kurtulmak her ne kadar kolay degilse de, hem zevklidir hem de o anda ilging
olma acligimizi bastirip, siikseyi baskasinin yapmasina izin vermekle gelen 6zgiiven ve tath
bir huzur vardir. O halde, hemen ortaya atilip, "Ben de bir kez ayn1 seyi yaptim," ya da, "Bil
bakalim bugiin ne yaptim," gibisinden bir sey yumurtlamak yerine, dilinizi tutun ve olacaklar1
goriin. Sadece, "Cok iyi yapmissin," ya da, "Sunu biraz daha anlatsana," demekle yetinin.
Sizinle konusan kisi bu sohbetten biiyiik bir zevk alacaktir, ¢linkii onu dikkatle dinliyorsunuz
ve bir rekabet ortami yaratmamigsiniz. Bunun sonucu olarak, o kisi sizin yaninizda kendini
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daha rahat hissedecek, daha giivenli ve daha ilgin¢ olacaktir. Bu arada sz siras1 ne zaman
bana gelecek diye gerilmediginiz i¢in, siz de ¢ok daha rahatlamis durumda olursunuz.

Dogal olarak, tecriibelerin karsilikli anlatilmasinin uygun oldugu ve ilgiyi tiimiiyle baskasina
vermek yerine, paylagsmanin da gerektigi anlar vardir. Ben burada ilgiyi bagkalarindan
kapmak diirtiisiinden bahsediyorum. Goreceksiniz ki, ilgi odagi olma hevesinizi kurutursaniz,
dikkatleri iistlinlize toplama ihtiyacinin yerini, bunu baskalarina birakmaktan dogan sessiz bir
i¢ huzur alacaktir.

10

Icinde Bulundugunuz Am Yasamayi Ogrenin

Kafamizin salim olmasi biiyiik 6l¢iide, i¢inde bulundugumuz ani1 ne kadar yasayabildigimize
baglhidir. Bir giin veya, bir yil 6nce neler oldugu, ya da, ertesi giin neler olabileceginin 6nemi
yoktur. Sizin var oldugunuz yer i¢inde bulundugunuz andir. Bu her zaman bdyledir!

Ne var ki, ¢ogumuz bir¢cok seyi ayni anda dert etme sanatinda ustalasmisizdir. Gegmisteki
sorunlarimiz ve gelecege yonelik endiselerimiz yasadigimiz ana hiikmettikge, biz de
kaygilarla ve timitsizlikle dolu bir bunalima gireriz. Bu durumdayken hayattan zevk almayi,
onceliklerimizi ve mutlulugumuzu ileri bir tarihe erteleyerek, gelecekte "bir giiniin" bugiinden
daha iyi olacagina inanmaya calisiriz. Ne yazik ki, simdi bize gelecege bakmamizi sdyleyen
zihniyet, bunu hep tekrarlar ve o "bir giin" bir tiirlii gelmez. John Lennon'un bir s6zii vardir:
"Yasam, biz baska planlar yapmakla mesgulken, olagelen seylerdir." Biz kendimizi bu bagka
planlara kaptirmigken, ¢ocuklarimiz biiyiir, sevdigimiz insanlar bizden uzaga tasinirlar, kimi
oOliir, viicudumuz giderek bicim degistirir; bu arada hayallerimiz ugup gidiyordur. Kisacasi,
hayat1 1skaliyoruzdur.

Cogu insan hayatini, sanki gelecekte kullanacagi bir elbisenin provasiymig gibi yasar. Oysa,
hi¢ dyle degildir. Kimsenin yarin burada olacagina giivencesi yoktur. Sahip oldugumuz ve
kontrol edebildigimiz tek zaman, i¢inde bulundugumuz andir. Aklimizi yasadigimiz ana
verebilirsek, icimizden korkuyu atabiliriz. Bu korku gelecekte olabileceginden kaygi
duydugumuz olaylardir... ileride parasiz kalabiliriz, c¢ocuklarimizin bast derde girer,
yaslanacak ve dlecegiz, diye duydugumuz endiselerdir.

Korkuyla savasmak i¢in en iyi yol, dikkatinizi tekrar simdiki zamana dondiirmektir. Mark
Twain'in miithis bir s6zii vardir: "Hayatim boyunca bir siirii korkung¢ olayla karsilastim.
Bunlarin birka¢in1 da gercekten yasadim." Kimse konuyu bu kadar 6zli agiklayamaz,
herhalde. Bundan bdyle dikkatinizi bulundugunuz yere ve o ana vermeye calisin. Gayretinizin
karsiligini fazlasiyla alacaksiniz.
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11

Sizden Baska Herkesin Bilgili Oldugunu Diisiiniin

Bu strateji size biiyiik ihtimalle, kabul etmeye hi¢ hevesli olmadiginiz bir seyi uygulama
firsat1 verecektir. Ama bir kez denerseniz, bunun kisisel gelismenizde en yararl yontemlerden
biri oldugunu goreceksiniz.

Bagliktan da anlayacaginiz gibi, bu yontemin ana fikri karsilagtiginiz herkesin son derece
bilgili oldugunu diistinmektir. Yani, sizin disinizdaki herkesin! Karsiniza ¢ikan herkes size bir
sey O0gretmek icin gelmistir. O sinir bozucu sofor, ya da, saygisiz geng size sabir dersi vermek
icin, kulaklarimizi1 patlatan punk sarkicisiysa, size hemen yargilara varmamaniz gerektigini
Ogretmeye gelmis olabilir.

Sizin géreviniz yasaminizdaki insanlarin size ne ogrettigine karar vermeye ¢alismaktir. Bunu
yapabilirseniz, baska insanlarin kusurlar1 sizi daha az sinirlendirecek ve daha az rahatsiz
edecektir. Bu yaklasimi aliskanlik haline getirmeyi basarabilirseniz, ¢ok memnun
kalacaksiniz. Cogu kez o kisinin size ne 6grettigini kesfettiginiz an, 6fkenizi gidermek de
kolaylasmis olacaktir. Ornegin, postanede kuyrukta bekliyorsunuz ve gisenin ardindaki
memur Ozellikle, yavas hareket ediyor. Buna hemen kizmak yerine, kendinize sorun: "Bana
ne ogretmeye c¢alistyor?" Ogrenmeniz gereken ders, "halden anlamak" olabilir... insanin
sevmedigi bir iste ¢aligmasinin ne kadar zor oldugunu diisiiniirsiiniiz. Belki de o anda, sabirl
olma konusunda bir derse ihtiyaciniz vardir. Kuyrukta beklemek sabirsizlik aliskanliginizi
gidermenin en etkili yoludur.

Bunun ne kadar eglenceli ve kolay olduguna sasacaksiniz. Yapmaniz gereken tek sey
bakisinizi, "Neden bana bunu yapiyorlar?" sorusundan, "Bana ne 6gretmeye calisiyorlar?"
acisina ¢evirmektir. Hemen bugiinden baslayip, etrafinizdaki bilgilenmis insanlara bir
bakiverin.

12

Birakin Cogu Zaman Baskalar1 Hakh Olsun

Kendinize sormaniz gereken en onemli somlardan biri sudur: "Hakli olmak mu istiyorum,
yoksa, mutlu olmak mi1?" Cogu zaman ayni anda ikisi birden miimkiin degildir.

Hakl1 olmak ve iddialarimizi savunmak hem muazzam miktarda zihinsel enerji tiiketir hem de
yasamimizdaki insanlarla aramizda mesafe yaratir. Hakli ¢ikma ihtiyaci, ya da, baskasinin
hatali oldugunu kanitlama arzusu, ¢evremizdeki insanlari siirekli savunmada olmaya
yoneltecegi gibi, bizi de baski altinda tutar. Buna ragmen ¢ogumuz (arasira ben de) kendi
dogrularimizi, ya da, baskalarinin yanlhislarim kabul ettirmeye calisarak zaman ve enerji
tilketiriz. Bir¢cok insan farkinda olarak, ya da, olmayarak bagkalarina hatali olduklarini

16



kanitlarsa, onlarin bunu minnetle karsilayacagini, ya da, en azindan bir seyler 6greneceklerini
sanir. Bu ¢ok yanlis bir inangtir!

Bir diisliniin. Bugiine dek hi¢ haksiz oldugunuz sdylendi ve siz bunu sdyleyen kisiye, "Sen
haklisin; bana haksiz oldugumu gosterdigin i¢in ¢ok tesekkiir ederim," dediniz mi? Ya da,
tanidiginiz bir kimse hatasini diizelttiginiz i¢in veya, hakli ¢iktiginiz i¢in size tesekkiir etti mi?
Birakin tesekkiirii, bunu hi¢ kabul etti mi? Elbette, etmemistir. isin gercegi sudur: hepimiz
diizeltilmekten nefret ederiz. Hepimiz one siirdiigiimiiz savlara bagkalar1 tarafindan saygi
gbsterilmesini ve bunlarin anlasiimasimi isteriz. Insanlarin en biiyiikk arzularindan biri,
bagkalar: tarafindan dikkatle dinlenmektir. Ve dinlemeyi bilenler herkes tarafindan en c¢ok
saygl ve sevgiyi goriirler. Karsilarindaki insani ikide bir diizeltine aligkanligi olanlarsa, pek
sevilmezler ve herkes onlardan kaginmaya bakar.

Biitlin bunlar, hakli ¢ikmak hi¢bir zaman uygun degildir, anlamina gelmez; insanin gercekten
hakli ¢ikmast gerektigi ve istedigi durumlar da vardir. Irk¢1 bir yorumla karsilastiginiz zaman
oldugu gibi, hi¢ 6diin vermek istemeyebileceginiz ilkeler olabilir. Burada diigiindiiklerinizi
actkca sOylemek oOnemlidir. Ama cogu zaman insanin egosu One c¢ikar ve kavgasiz
gecebilecek bir konusmanin niteligini bozar. Bu, ille de hakli ¢ikma isteginden ve
ihtiyacindan kaynaklanir.

Daha ge¢imli ve sevecen olmanin en giizel yolu, hakli ¢ikmanin zevkini ve siiksesini
bagkalarina birakmaktir. Diizeltme huyunu birakin. Bu huydan vazge¢mek ne kadar zor gelse
de, emin olun. ¢abaniza degecektir. Birisi size, "Bence en 6nemli sey..." diye basladiginda,
hemen onun soziinii kesip, "Hayir, daha 6nemlisi sudur..." veya, buna benzer yiizlerce sozlii
diizeltme yapmak yerine, birakin karsinizdaki insanin yorumu Oyle kalsin. Boylece,
cevrenizdeki insanlar size kars1 daha az savungan, daha ¢ok sevgi dolu olacak, nedenini tam
olarak anlamasalar bile, size karsi tahminlerinizin 6tesinde bir begeni duyacaklardir. Siz de,
onlarin mutluluguna tanik olup, buna katilmanin bir ego ¢atismasindan ¢ok daha tatmin edici
oldugunu kesfedeceksiniz. En temel ilkelerinizden ve ylireginizde bigimlenen fikirlerden 6diin
vermeniz sart degildir, ama bugiinden baslaymn ve birakin ¢ogu zaman bagkalar1 "hakli"
oluversin.

13
Daha Sabirh Olun

Hedeflediginiz, daha ge¢imli ve sevecen bir benlik yaratmak yolunda sabirli olmanin 6nemi
cok biiyiiktiir. Daha sabirli olabildikg¢e, yasamin kendi istediginiz gibi olmasinda 1srar etmeyi
birakip, mevcut durumu kabullenmeye baslarsiniz. Sabir olmaksizin, hayat ¢ok bezdirici
olabilir. Kolayca sinirlenip, ofkelenebilirsiniz. Sabir yasaminiza siiklinet ve kabullenme
boyutunu katar.

......

Tikanmis bir trafikte sikisip, bir randevuya geciktiginizde yiireginizi o ana agabilmenin
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anlami, diisiinceleriniz kontrolden c¢ikip, zihninizde ¢1g olacak kartopu yaratmadan 6nce
kendinize sakin olmay1 hatirlatmaktir. Derin nefesler alin ve aslinda isin ger¢ek boyutlari
yaninda, ge¢ kalmanin "ufak sey" oldugunu kendinize hatirlar1 verin.

Sabir ayrica bagka insanlarin kotli niyetli olmadigin1 da gorebilmektir. Esim Kris'le benim,
dort ve yedi yaslarinda iki ¢cocugumuz var. Ben bu kitab1 yazarken dort yasindaki kizimiz
defalarca odama girip calismami bolmiistiir. Bu kesinti bir yazar i¢in ¢ok tatsiz bir durumdur.
Buna kars1 6grendigim (ve cogu zaman uyguladigim) sey, kizimin davranigsindaki masumiyeti
goriip, isimi bolmesinin yaratacagi sonuglarin iistinde durmamaktir. ("Isimi bitiremiyorum;
kafamda olusturdugum fikirler uguyor; bugiin ¢alismak icin tek firsatim buydu...") Bunun
yerine, kizimin neden beni gérmeye geldigini kendime hatirlatirrm: yanima gelmesinin nedeni
calismami bozmak degil, bana olan sevgisidir. Bu iyi niyeti hatirlayinca da, igimde hemen bir
sabir olusarak, dikkatimin o ana donmesini saglar. Alev almaya hazir bekleyen o6fke
kivilcimlar1 derhal soner ve bir kez daha boyle gilizel ¢ocuklarim oldugu i¢in ne kadar talihli
oldugumu kendime hatirlatirim.

Sunu 1yice 6grendim ki, yeterince derinlemesine bakabilirseniz, hem insanlarda hem de sizi
bunaltan durumlardaki art niyetsizligi gorebilirsiniz. Bunu goérmek sizi daha sabirli ve sakin
bir insan yapacak ve tuhaftir, ama eskiden sizi sinirlendiren ¢ogu durumdan zevk almaya
baslayacaksiniz.

14

Sabir Gelistirme Egzersizleri Yapin

Sabir, bilingli bir egzersiz Programiyla ¢ok gelistirilebilecek bir yiirek isidir. Kendi sabrimi
derinlestirebilmek i¢in buldugum c¢ok etkili bir yontem, egzersiz yapacagim belirli ders
saatleri yaratmak oldu. Bu anlarda tim aklimi verip, sabretme sanatini gelistirmeye
calistyorum. Hayatin kendisi bir ders an e olurken, ders konusu da sabir oluyor.

Bes dakikalik derslerle baslayip, zamanla sabir kapasitenizi gelistirebilirsiniz. Kendinize
sunlart sOyleyerek baslaym: "Su andan itibaren bes dakika boyunca higbir seyin beni
sinirlendirmesine izin vermeyecegim. Sabirli olacagim." Bunun sonucu sizi hayretler iginde
birakacaktir. Sabirli olma niyetiniz, 6zellikle de kisa siireligine oldugunu bildiginiz i¢in, sabir
kapasitenizi bir anda artiracaktir. Sabir Oyle bir niteliktir ki, basar1 burada kendi kendim
besler. Bes dakikalik dilimleri basariyla uyguladiktan sonra, bundan daha uzun siirelerde de
sabirli olabileceginizi goreceksiniz. Zamanla ger¢ekten sabirli bir insan bile olabilirsiniz.

Evde kiiclik cocuklarim oldugu i¢in, sabir gelistirme egzersizi yapmaya bol imkan doguyor.
Ornegin, tam 6nemli telefon goriismeleri yapmaya calisirken, her iki kizim da

beni soru yagmuruna tutunca, kendime sdyle diyorum: "Simdi sabirli olmak i¢in ¢ok uygun
bir an. Yarim saat boyunca elimden geldigi kadar sabirli olacagim (gordiigiiniiz gibi, ¢ok
calisarak siiremi otuz dakikaya kadar ¢ikardim)." Saka bir yana, ise yariyor... benim evimde
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cok ise yaradi. Serinkanli olup, kendimi 6fkeye kaptirmadigimda, sakin, fakat kararli bir
sekilde cocuklarimi  o6fkeli oldugum zamanlardan ¢ok daha etkili  bigcimde
yonlendirebiliyorum. Kafami sabirli olmaya odaklamam, yasadigim anda ¢ok daha uzun siire
kalabilmemi sagliyor ve bu olayin gecmiste ne ¢ok kez yasandigini diislinebiliyorum. Daha da
giizeli, benim sabirlt davranisim ¢ocuklara da bulasiyor ve babalarini rahatsiz etmenin o kadar
da eglenceli olmadigina karar veriyorlar.

Sabirli olmak olaylara diizgiin bakmami da saglar. En zor durumda bile, 6niimdeki sorunun
"6lim kalim" meselesi degil, sadece asilmasi gereken kiiciik bir engel oldugunu
hatirlayabiliyorum. Sabir olmadigi takdirde aymi senaryo karsilikli bagirma, 6fkelenme,
kirginlik ve yiiksek tansiyona yol agacak hayati bir durum haline gelebilir. Cocuklarinizla,
patronunuzla, zorlu bir insanla veya, durumla basa ¢ikmaniz gerektiginde, eger "ufak seyleri
dert etmek" istemiyorsaniz, sabrinizi gelistirmek cok 1yi bir baslangi¢ olacaktir.

15

Sevgi Elini Once Siz Uzatin

Pek cogumuz bir tartisma, yanlis anlama, veya yetistirilme bi¢imindeki farkliliklardan
kaynaklanan kiiciik kirginliklara dort elle sariliriz. Kirilldigimiz kisi bir dost veya akraba
olsun, inatla onun bize el uzatmasini bekler, onu bagislamak ve eski iliskiyi tekrar baglatmak
icin bunun tek yol olduguna inaniriz.

Sagligi pek de iyi olmayan bir hanim dostum yakinlarda bana ogluyla ii¢ yildan beri
konusmadigint sdyledi. "Neden?" diye sordum. Bana geliniyle ilgili bir konuda ters
diistiiklerini ve once oglu aramadikca, onunla bir daha hi¢ konugmayacagim sodyledi. Ona
kendisinin el uzatmasini Onerince, Once itiraz etti ve, "Bunu yapamam, ¢iinkii onun 0ziir
dilemesi gerekir," dedi. Kadin biricik ogluna elini uzatmadan neredeyse, 6lmeye bile hazirdi.
Biraz tath dil dokiip onu ikna ettikten sonra telefon agmay1 kabul etti. Sonucta oglu annesi
onu aradigr i¢in biiylik minnet duydu ve kendiliginden oziir diledi. Hep oldugu gibi,
taraflardan biri bir firsat bulup dostluk elini uzatirsa, bundan herkes kazang¢h ¢ikar.

Ne zaman ofkemize saplanip kalsak, "ufak seyleri" kafamizda kurup, gercekten "biiylik
mesele" haline getiririz. Sanki hakli olusumuz mutlulugumuzdan da 6nemliymis gibi goriiniir.
Oysa, hi¢ Oyle degildir. Eger daha huzurlu bir insan olmak istiyorsaniz sunu anlamaniz
gerekir ki, hakli olmak hemen hi¢bir zaman kendinizi mutlu etmekten daha 6nemli degildir.
Mutlulugun yolu yargilar1 bir yana atip, sevgi elini uzatmaktir. Birakin, bagskalar1 hakl
oluversin. Bu sizin haksiz oldugunuz anlamima gelmez. Her sey yoluna girecektir. Siz igin
ucunu birakmanin huzurunu ve hakli olmay1 bagkalarina birakmanin keyfini yasayacaksiniz.
Elinizi uzatip, haklilig1 bagkalarina biraktiginiz zaman onlar da size kars1 daha az savungan ve
daha ¢ok sevecen olurlar. Cogu kez onlar da size el uzatirlar. Ama eger bu gergeklesmezse,
hi¢ dert etmeyin. Daha ¢ok sevgi olan bir diinya yaratmak i¢in size diiseni yapmanin huzuru
yeter.
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Kendinize Sorun:
Bir Y1l Sonra Bunun Bir Onemi Olacak m?

Hemen her giin kendi kendime, adin1 "zaman i¢inde" koydugum bir oyun oynarim. O anda
canimi sikan konu her ne ise, 1srarla bunun 6nemli olduguna inanina hatasini yaptigim i¢in bu
oyunu uydurdum.

Oyunu oynamak i¢in yapacaginiz tek sey, su anda caninizi sikan durum her ne ise, bunun
simdi degil, bundan bir y1l sonra oldugunu hayal etmek. Sonra kendinize sorun: "Bu durum
gercekten de benim bunu algiladigim kadar 6nemli mi?" Binde bir ihtimalle 6yle olabilir, ama
cogu zaman hi¢ o kadar 6nemli degildir.

Esinizle, cocugunuzla, ya da, patronunuzla bir tartisma olsun, kagirilmis bir firsat,
kaybedilmis bir clizdan, isinizle ilgili bir projenin fos ¢ikmasi, bileginizin burkulmasi gibi
soranlar olsun, biyiik ihtimalle bir yil sonra bunlar umurunuzda bile olmayacaktir.
Yasaminizi hig¢ etkilemeyen kiiciik bir ayrint1 olmaktan 6teye gegmeyecektir. Her ne kadar bu
kolay oyun biitliin sorunlarinizi ¢ézmeyecekse de, size ihtiyaciniz olan goriis agisini
kazandirir.

Eskiden ¢ok fazla ciddiye aldigim bir¢ok seye simdi baktigim zaman giilmeden edemiyorum.
Artik enerjimi O0fke ve sozde sorunun altinda ezilerek tiiketmektense, bunu karima ve
cocuklarima ayirtyorum. Yaratict diisiinmek i¢in giictim oluyor.

17
Gercegi Kabul Edin: Hayat Adil Degildir

Bir arkadasimla yasamdaki adaletsizlikler iizerinde konusurken bana soyle dedigini
hatirliyorum: "Hayatin adil oldugunu, ya da, dyle olmasi gerektigini de kim ¢ikarmig?"
Dogrusu, iyi soruydu ve bana gengligimde 6gretilen bir seyi hatirlatmisti. Hayat adil degildir.
Bu yarg1 moral bozucu olsa da, kesinlikle dogrudur. Ne var ki, bu gercegi kabul etmek insan1
cok rahatlatan bir goriis sahibi de yapar.

Bir¢ogumuzun yaptig1 bir hata, yasamin adil olmasi1 gerektigine, ya da, bir giin 6yle olacagina
inanarak kendimiz ve bagkalar1 igin iiziilmektir. Hayat adil degildir ve hi¢bir zaman
olmayacaktir. Bu hataya diistiigiimiizde, yasamda bize ters gelen seyler hakkinda sizlanip
yakinarak ¢cok zaman harcariz. Baskalarinin derdini paylasirken, yagsamin adaletsizligini one
stirip, "Bu haksizlik," diye yakiniriz; oysa, hi¢ de Oyle bir vaat olmadiginin farkinda
degilizdir.
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Bu gergegi kabullenmenin giizel yanlarindan biri, bizi elimizdeki imkéanlarla en iyisini
yapmaya zorlayip, kendimize acimamiza engel olmasidir. Sunu bilmeliyiz ki, her seyi
kusursuz hale getirmek "hayatin gorevi" degildir; bunun miicadelesi sadece bize diismektedir.
Bunu pesinen kabul etmenin bagka bir yarar1 da bizi baskalar1 i¢in {liziilmekten alikoymasidir;
clinkii o zaman herkesin birbirinden farkli donanimlari oldugunu, farkli gii¢lere sahip
oldugunu ve farkli engellerle karsilastigini biliriz. Bu anlayis iki ¢ocugumu yetistirmede, kime
yardim edip edemeyecegimi tayin etmek gibi zor kararlar vermemde, ya da, kurbanin kendim
oldugu, haksizliga ugradigimi hissettigim kisisel durumlarda bana ¢ok yararli olmustur. Bunu
aklima getirdigim an gerceklere goziimii aciyorum ve hemen bozulmak iizere olan rotami
diizeltiyorum.

Hayatin adil olmadigin1 kabullenmek, yasamlarimizi daha iyi hale getirmek i¢in elimizden
geleni yapmayalim anlamina gelmez. Tam tersine, elimizden geleni yapmamizi 6ngoriir.
Hayatin adil olmadigin1 anlayip kabullenmezsek, hem kendimize hem baskalarina merhamet
duyma egilimi belirir. Merhamet ise, dogal olarak yenilgiyi kabullenen bir duygudur ve
kimseye bir yarar1 olmadigi gibi, herkesin oldugundan da kotii hissetmesine yol agcar. Ama
hayatin adil olmadigini anlamigsak, hem kendimize hem baskalarina karsi1 hissedecegimiz sey,
sefkattir. Sefkat de, dokundugu her yere sevgi ve iyilik bulastiran, ylirekten gelen bir
duygudur. Bir daha hayatin adaletsizlikleri iizerinde diisiinecek olursaniz, kendinize bu basit
gercegi hatirlativerin. Bir anda kendinizi acima duygularindan arinmis, yararl eyleme gecmis
bulacaksiniz.
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Birakin Caniniz Sikilsin

Cogumuzun yasami her an bizi harekete gegiren dyle ¢ok diirtii ve sorumluluklarla doludur ki,
birakin rahatlaylp gevsemeyi, birka¢ dakikaligina bile olsa hi¢ kipirdamadan ve bir sey
yapmadan oturmamiz neredeyse, miimkiin degildir. Bir arkadasimin sdyledigi gibi, artik
"insanoglu" diye degil, "yaparoglu" diye anilsak daha iyi olacak.

Arasira can sikintist duymanin yararli olabilecegi fikrini ilk kez Washington yakinindaki, La
Conner adinda kiigiik bir kasabada 6grendim. O sira bu "yapacak higbir sey olmayan" kii¢iik
kasabada bir terapist ile calismaktaydim. 1k giinkii ¢alismamiz1 bitirdikten sonra egitmenime,
"Burada geceleri ne yapilir?" diye sordum. Bana cevabi su oldu: "Kendini can sikintisina
birakmani istiyorum. Higbir sey yapma. Egitiminin bir parcasi bu olacak."

Once saka yapryor sandim! "Neden can sikintisini tercih edecekmisim?" diye sordum. Bana
yaptig1 aciklama sOyleydi: Eger bir saatligine bile olsa, hi¢ direnmeden kendimi can
sikintisina birakirsam, duydugum sikint1 cok gegcmeden yerini huzura birakacakti. Birkag kez
bunu uyguladiktan sonra da insan gevsemeyi 6greniyordu.

Cok sasirmistim, fakat egitmenim kesinlikle haklrydi. Onceleri bana ¢ok zor geldi. Her an bir
seyler yapmaya o kadar alismistim ki, gevsemek icin adamakilli miicadele etmem
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gerekiyordu. Fakat bir siire sonra alistim ve o giinden beri bundan zevk almay1 bile 6grendim.
Burada bahsettigim sey, saatlerce tembellik etmek degil, sadece gevseme sanatini 6grenmek
ve her giin birka¢ dakikaligina da olsa, hicbir sey yapmadan oturmak. Bunu basarmak icin
bilingli olarak hicbir sey yapmamak disinda 6zel bir teknik gerekmiyor. Sadece kipirdamadan
oturun, ya da, pencereden disar1 bakip kendi diisiincelerinizin ve duygularinizin farkina varim.
Bu ilk baslarda sizi biraz iskillendirebilir, ama her gegen giin daha kolaylasacaktir. Odiiliiyse
muhtesemdir.

Endisemizin ve i¢ miicadelemizin baglica nedeni hep faal ve fazla mesai yapan aklimizdan
kaynaklanir; Aklimiz her an oyalanacagi, odaklanacag: bir sey ister ve hep, "Sirada ne var?"
diye merak eder. Oniimiizdeki yemegi yerken, tatli olarak ne var, diye diisiiniiriiz. Tatlry1
yerken, sofradan kalkinca ne yapalim, sorusu aklimizdadir. Daha sonra, "Bu hafta sonu ne
yapsak?" fikri bizi mesgul eder. Disaridan eve girdigimizde hemen televizyonu agariz,
telefona sariliriz, bir kitap karistiririz, ya da, temizlik yapmaya baslariz. Sanki bir dakikaligina
bile, yapacak bir seyimiz olmamasindan korkar gibiyizdir.

Higbir sey yapmamanin giizelligi, bize aklimiz1 netlestirip, gevsemeyi 6gretmesidir. Kisa bir
stire i¢in de olsa, zihninizi "bilmeme" 6zgirliigline agmasidir. Tipki bedeniniz gibi, aklinizin
da o ¢ilgin tempoda calismaya ara verip, dinlenmeye ihtiyaci vardir. Dinlenmesine imkan
tanirsaniz, daha giiclii ve yaratici olmasini saglarsiniz.

Eger kendinizi can sikintisina birakirsaniz, her giin her saniye bir seyler yapmanin iizerinizde
yarattigl baskinin bir hayli azaldigin1 fark edeceksiniz. Artik ¢cocuklarimdan biri bana gelip,
"Baba, canim sikiliyor," dedigi zaman, ona, "Cok iyi," diyorum. "Biraz sikilmak iyidir."
Benim bdyle sdyledigimi duyunca, bu sorunu benim ¢dzmeyecegimi anliyorlar. Sizler de
herhalde, kimsenin size can sikintisini tavsiye edebilecegini diisiinemezdiniz. Eh, her seyin bir
ilk defas1 vardir!

19

Strese Dayanma Giiciintizii Azaltin

Oysa, gilinlimiiz toplumunda bunun tam tersi istenir. Oldum olas1 biiylik stres ve baski
altindaki insanlarla, bu strese dayanabilenlere hayranlik duymusuzdur. Birisi bize, "Cok
yogun calistyorum,”" veya, "Cok stres altindayim," dedigi zaman bu kimseleri ¢ok takdir
etmemiz, hatta, 0ykiinmemiz beklenir. Stres danismam olarak c¢alistigim i¢in miisterilerimin
gururla, "Strese kars1 ¢ok dayanikliyimdir," deyislerini hemen her giin duymaktayim. Tabii,
bu insanlar ofisime geldikleri zaman ¢ogu kez benden bekledikleri sey, daha agir stresi
kaldirabilmeleri i¢in, dayanma giiglerini artirmam oluyor!

Neyse ki, duygusal ¢cevremizde hiikiim siiren ve hi¢ ihlal edilemeyen bir yasa vardir: Mevcut
durumumuzdaki stres diizeyimiz, strese dayanma giiclimiize esittir. "AZir strese
katlanabilirim," diyen insanlarin her zaman agir stres altinda olduklarmi fark edeceksiniz.
Demek ki, insanlara strese dayanma giiclinii artirmay1 Ogretirseniz, o oranda stresleri
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artacaktir. Stres diizeyleri artan kapasitelerine erisene kadar daha ¢ok gerilim ve sorumluluk
iistleneceklerdir. Stres altinda bogulmus bir insanin kendine gelebilmesi i¢in ¢ogu kez ciddi
bir olay gerekir. Bir es tarafindan terk edilmek, hayati bir saglik sorunu, ciddi bir bagimliligin
bas gostermesi gibi vahim bir olay bu insanlara sok etkisi yaparak, yasamlarinda yeni bir
strateji aramalarina yol acar.

Size tuhaf gelebilir, ama bugiin gidip bir stres yonetimi kursuna katilacak olsaniz, biiytlik
ihtimalle size &gretecekleri sey, buna dayanma giiciiniizii artirmak olacaktir. Galiba, stres
danigsmanlar1 da fazla stres altinda eziliyorlar!

Yapmaniz gereken ilk sey, baslayan stresi kontrolden ¢ikmadan 6nce fark etmektir. Aklinizin
gerektiginden hizli calistigini hissettiginiz an, orada durup tekrar dogru rotaya geg¢menin
zamanidir. Is ¢izelgeniz ¢igimdan ¢iktig1 an, artik yavaslamanin ve listenizdeki her seye kafa
patlatmaktansa, yeni bir degerlendirme yapmanin zamani gelmistir. Dizginlerin elinizden
ciktigim hissetmisseniz ve Oniiniizdeki islere bezginlikle bakiyorsaniz, kollari sivayip ise
sarilmak yerine, gevseyin, derin soluklar alin ve kisa bir yiirilyiise ¢ikin. Iyice bunalmadan
once fazla stres altinda, oldugunuzu anlayip, bunu frenlemezseniz, tipki tepeden asagiya
yuvarlanan bir kartopu Orneginde oldugu gibi, stresiniz kendi momentini kazanarak
kontrolden ¢ikar ve durdurmak neredeyse imkénsiz olur. Oysa, kiigiikken basa ¢ikmasi ¢ok
daha kolaydir.

Islerin tamamini yapamayacaksimz, diye kaygilanmak gereksizdir. Zihniniz agik ve
huzurluysa ve stres diizeyiniz azaltilmissa, isinizde ¢ok daha verimli olur, ¢alismaktan keyif
alirsiniz. Strese dayanma giiciiniizii azalttik¢a, stresin kendisi de azalacak, bununla basa
cikmanizi saglayan yaratici fikirleriniz de daha iyi islerde kullanilabilecektir.

20
Haftada Bir Kez Yiirekten Gelen Bir Mektup Yazin

Bu uygulama bir¢ok insanin yasamini degistirmekte biiyiik bir rol oynamig, onlarin daha
huzurlu ve sevecen olmalarina yardim etmistir. Her hafta birka¢ dakikanizi ayirip yiireginizin
sesiyle bir mektup yazmak size de ¢ok yararli olabilir. Elinize bir kalem almak, ya da,
daktilonun basima ge¢mek hizinizi biraz kesip, yasamimizdaki giizel insanlar1 hatirlamanizi
saglar. Bir sey yazmak icin masanin basina gegme hareketi hayatinizi minnetle doldurmaya
yardimc1 olur.

Bir kez bunu uygulamaya karar verirseniz, listenizde ne kadar ¢ok insan oldugunu goriip,
sasiracaksiniz. Bir miisterim bana, "Listemdeki herkese yazmaya omriim yetmez," demisti.
Boyle bir sey sizin i¢in de gegerli mi, bilmiyorum, ama biiyiik ihtimalle halen yasaminizda, ya
da, gecmisinizde sizden gelecek sevgi dolu bir mektubu hak eden pek ¢ok insan vardir. Boyle
bir kimse bulamiyorsaniz, hi¢ tanmimadiginiz birine yazin... bu kisi eserlerine hayranlik
duydugunuz bir yazar, hatta, halen yasamayan bir yazar olabilir. Yasayan, ya da, ¢oktan
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Olmiis bir mucit veya, filozof olabilir. Yazacaginiz mektubun en 6nemli yani, diisiincelerinizi
siikran duymaya yoneltmektir. Mektubu gondermeseniz de, yazmaniz bile yeterlidir.

Mektubun amaci basittir: sevgi ve minnet duygularinizi ifade etmek. Eger mektup yazmada
biraz beceriksizseniz, hi¢ dert etmeyin. Bu is bir kafa yarigmasi degil, yiirek vergisidir. Eger
aklmiza pek bir sey gelmiyorsa, sOyle kisa bir notla baglaym: "Sevgili Jasmine. Bu sabah
uyaninca, hayatimda senin gibi insanlar bulundugu i¢in ne kadar talihli oldugumu diistindiim.
Benim dostum oldugun icin sana ¢ok tesekkiir ederim. Gergekten ¢ok talihliyim. Yasamin
sana tiim mutluluklar1 ve sevingleri vermesini diliyorum. Sevgiler, Richard."

Boyle bir not yazip gondermek sadece dikkatinizi hayatimizdaki iyi seylere yoneltmenizi
saglamakla kalmaz, bu notu alan kisi de, biiyilik ihtimalle son derece duygulanacak ve size
minnet duyacaktir. Cogu kez bu basit uygulama bir sevgi spiralinin dogmasina yol agar; dyle
ki, sizin notunuzu alan kisi ayn1 seyi baska birine yapar, veya, o andan itibaren etrafindakilere
daha c¢ok sevgi duyar ve gosterir. O halde, hadi, ilk mektubunuzu bu hafta yazin. Bahse
girerim, bunu yaptiginiza ¢ok memnun kalacaksiniz.
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Kendi Cenazenize Katildigimizi Farzedin

Bu yontem bazilarina biraz lirkiitiicli gelebilir, ama bize hayatimizda neyin énemli oldugunu
hatirlatmak bakimindan son derece etkilidir.

Soyle bir geriye baktifimizda, ge¢mis yasamimizda ne kadar gergin oldugumuzu anlayip
buna hayiflaniriz. Diinyanin hemen her yerinde Olim ddsegindeki insanlar ge¢cmis
yasamlarina baktiklar1 zaman onceliklerinde yanlis siralama yaptiklarini diisiiniip, keske,
farkli olsaydi, derler. Pek az istisna disinda, herkes ufak seyleri dert ettigine pisman olur.
Bunun yerine, gercekten sevdikleri insanlara ve etkinliklere daha ¢ok zaman ayirmis olmay1
dilerler. Oysa, dikkatli bir gdzlem altinda hi¢ de 6nemli gériinmeyen konularda ne ¢ok zaman
harcamiglardir.

Kendi cenazenize katildiginiz1 hayal etmek size, hala firsatiniz varken geride kalan hayatiniza
bir bakip, 6nemli degisiklikleri yapma firsat1 verecektir.

Biraz {trkiitlicii ve acikli da olsa, hadld yasiyorken, oliimiiniizii diislinmek yararlidir. Bunu
yapmak size nasil bir insan olmak istediginizi ve sizin igin gercekten en dnemli 6nceliklerin
ne oldugunu hatirlatir. Eger birazcik olsun, bana benzeyen bir insansaniz, bunu yapmak size
yasaminizi degistirecek mitkemmel bir uyan olacaktir.
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Sik Sik Tekrar Edin "Hayat Bir Acil Durum Degildir"

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

Yillar i¢inde yiizlerce miisterim, hayati acil bir durum gibi gérme egilimleri yiiziinden hem
ailelerini hem de kendi hayallerini ihmal etmislerdir. Haftada seksen saat ¢aligsmazlarsa her
isin iistesinden gelemeyeceklerine inanarak bu norotik davranigi hakli goriiyorlardi. Ben de
onlara, 6ldiikleri zaman yapilacak isler listesinin hala dolu olacagini hatirlatirdim.

Ev kadini1 ve ii¢ ¢ocuk annesi olan bir miisterim bana sdyle demisti: "Herkes evden ¢ikmadan
istedigim gibi temizlik yapamiyorum." istedigi kusursuzlugu saglayamadigi icin Oyle
asabilesmisti ki, doktoru ona sinir yatistiric1 ilag vermek zorunda kalmisti. Sanki birisi
kafasina tabancay1 dayamis, her bir tabagi dogru yere kaldirmasini, her bir peceteyi diizglin
katlamasin1 buyurur gibiydi. Bakin, burada yine ayni varsayim var: bu acil bir durumdur!
Oysa, aslinda yasadig1 baskiy1 yaratan kendisinden bagka kimse degildi.

Daha bugiine dek kiigiik seyleri biiylik sorunlara ¢evirmeyen kimseye rastlamis degilim
(kendim dahil). Hedeflerimizi dyle ciddiye aliriz ki, yol boyunca o isten zevk almay1 ve biraz
olsun dalga ge¢meyi tamamen unutuveririz. Basit tercihler yapar, sonra bunlari
mutlulugumuzun bas kosulu haline getiririz. Ya da, o isi kendi koydugumuz zaman sinir
icinde bitiremezsek, doviiniir dururuz. Cogu kez daha huzurlu bir insan olma yolundaki ilk
adim isin ivediligini kendi kendimize yarattigimizi kabul etmektir. Islerimiz plana gére
ylriimese de, hayat devam eder. Bu nedenle, "hayat bir acil durum degildir," diye sik sik
kendimize hatirlatmak ¢ok yararli olacaktir.
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Zihninizde Ozel Bir Béliim Acin

Boyle bir boliim bir olayr hatirlamaniz, ya da, benimsediginiz bir anlayisi 6ne ¢ikarmanizda
cok ise yarayacaktir. Tam iyice bunalma asamasina geldiginiz anlarda sizi hi¢ yormadan ve
cok etkili bicimde aklimizi kullanmanizi saglayacak bir yoldur. Bu béliimii kullanmanin
anlami, siz o anda baska bir seyle mesgulken, zihninizin bagka bir sorunu ¢dzmesine izin
vermektir.

Bu islem tipki ocaginizda hafif ateste yemek pisirmeye benzer. Hafif ateste piserken tencereye
atilmig olan seyler iyice birbirine karigir, harmanlanir ve tam kivamina gelerek lezzetli bir
yemek olusur. Bu yemegi hazirlarken, ¢esitli yiyecekleri tencereye koydunuz, karigtirdiniz ve
birakip gittiniz. Cogu kez, pisme siirecine ne kadar az miidahale ederseniz, sonug o kadar iyi
olur.

25



Tipki buna benzer bigimde, yasamin degisen siddetlerin-deki bir¢ok sorununu ¢ozebiliriz.
Bunun i¢in zihnimizin bir boliimiinii bir dizi sorun, olgu, degiskenler ve olas1 ¢oziimlerle
yiiklemek yeterlidir. Tipki ¢orba yaparken oldugu gibi de, yiikledigimiz fikirlerin kivaminda
gelisebilmesi i¢in, zihnimizin bu boliimiine hi¢ miidahale etmemeliyiz.

Ister bir sorunu ¢6zmek igin debeleniyor olun, ister birinin adim hatirlamakta zorlanin,
zihninizin bu boliimii hep size yardima hazirdir. Bizim 1liml, gosterissiz ve bazen en zekice
diisiinme kaynagimizin, hemen o anda ¢6ziim bulamadigimiz konularda sessizce islemesini
saglar. Yalniz, bu yontemin 6ngordiigii sey sorunlarin yok sayilmasi veya, silirlincemede
birakilmasi degildir. Yani, bunlari zihninizin bir bolimiine yerlestirdikten sonra, iizerine
kepenk indirmeniz istenmiyor. Bunun yerine, sorunu zihninizde hafif¢e tutuyor, fakat etkin
bir bigimde onu diisiinmiiyorsunuz. Bu basit teknik pek ¢cok sorununuzu ¢ézmeye yarayacak
ve yasaminizdaki stresle, yorgunlugu biiyiik 6l¢iide azaltacaktir.
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Her Giin Bir Dakikamz Tesekkiir Edecek
Birini Diisiinmek Icin Harcayin

Aslinda en ¢ok birka¢ saniyenizi alacak olan bu strateji, benim uzun zamandan beri sahip
oldugum bir aligkanliktir. Giine baslarken hep tesekkiir edecegim birini diislinlirliim. Bana
gore slikran ve i¢ huzuru birbirinden ayrilmaz bir biitiindiir. Bana verilen yasam nimeti i¢in ne
kadar i¢ten minnet duyarsam, kendimi o denli daha huzurlu hissederim. O halde, siikran
duygusunun gelismesi i¢in biraz pratik yapmak gereklidir.

Eger biraz olsun bana benziyorsaniz, yasaminizda minnet duyacaginiz pek ¢ok kimse vardir;
aile bireyleri, ge¢misinizde kalan insanlar, &gretmenleriniz, is arkadaglariniz, sizi bir
sikintidan kurtarmis olanlar ve bunun gibi yiizlerce kisi olabilir. Ya da, daha iist bir diizlemde,
yasamin kendisi veya doganin giizelligi i¢in minnet duyabilirsiniz.

Minnet duyacaginiz insanlari diisiiniirken, bunun herhangi bir kimse olabilecegini unutmayin;
hayata atilmanizi saglayan kisi, size gegmeniz i¢in kapiy1 agan biri, ya da, hayatinizi kurtaran
bir hekim... Isin piif noktas1 dikkatinizi siikran duygusuna ydneltmektir... ve bunu sabah ilk is
olarak yapmanizdir.

Yillar 6nce 6grendigim bir sey, aklimi olumsuzluga ne kadar kolayca agabildigim oldu; boyle
yapinca da kaybolan ilk duygu, minnet duygusudur. Yasamimdaki insanlarin degerini
unuturum; i¢imdeki sevginin yerini kiiskiinliik ve hayal kirikli§1 aliverir. Bu stratejinin en
biliylik yarar1 beni hayatimin iyi yanlarma odaklamasidir. Tesekkiir edecegim birini
diisiiniirken hi¢ sasmaz, hemen bir baskasi aklima geliverir... derken bir baskasi. Cok
ge¢meden siikran duyacagim diger seyleri hatirlamaya baslarim: sagligim, ¢ocuklarim, evim,
meslegim, kitaplarimi okuyan insanlar, 6zgiirliigiim ve bunun gibi bin tiirli sey.
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Bu tavsiyem size ¢ok basit gibi gelebilir, ama gercekten ¢ok ige yarar. Sabah uyanir uyanmaz
aklimiza tesekkiir etmeyi getirirseniz, gline huzur i¢cinde baslamaniz kaginilmazdir.
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Tammmadigimiz insanlarin Gézlerine Bakin
ve

Giiluimseyerek, Merhaba, Deyin

Yabancilarla ne kadar az gbz temasimiz oldugunu hi¢ diisiindiiniiz mii? Nedendir? Onlardan
korkuyor muyuz? Yiiregimizi tanimadigimiz insanlara agmaya engel olan sey nedir?

Bu sorularin cevabini ben de bildigimi sdyleyemem, ama bildigim bir sey varsa, o da
yabancilara karsi tavrimizin, genel anlamda mutlulugumuza paralel olusudur. Baska bir
deyisle, basin1 yere c¢evirmis, asik bir suratla ve gozlerini herkesten kagirarak yiiriiyen bir
insanin, i¢in i¢in mutlu ve sevingli bir kimse olmas1 miimkiin degildir.

Size ille de disavurumcu olmanizi, bagkalarinin giliniinii 1s1ldatmak i¢in enerji harcamanizi
veya, cana yakin rolii yapmanizi 6neriyor degilim. Tavsiyem sadece, yabancilar1 da sizden
pek farkli olmayan insanlar gibi kabul ederek, onlara hem saygili hem de bir giiliiciik ve goz
temasiyla davranmanizdir. Bunu yaptikca, kendinizde de giizel degisiklikler oldugunu fark
edeceksiniz. Cogu insanin da tipki sizin gibi oldugunu goriirsiiniiz; onlarin da aileleri,
sevdikleri insanlar, sorunlari, kaygilari, begendikleri ve begenmedikleri seyler ve korkular
vardir. Yine fark edeceginiz onemli bir sey de, ilk adimi siz attiginiz zaman karsinizdaki
insanin ne kadar iyi ve minnettar olabilecegidir. Herkesin birbirine ne kadar benzedigini
goriince, insanlarin i¢indeki masumiyeti de gérmeye baslarsiniz. Yani, her ne kadar sik sik
kafamiz1 duvara carpsak da, herkes kendi kosullarina gore ve bildigi sekilde elinden geleni
yapryordur. Insanlarin kétii niyetli olmadigini kabul etmek, igimize katiksiz bir mutluluk
verir.
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Her Giin Kendinize Biraz "Sessiz Zaman'' Ayirin

Bu stratejiyi kaleme alirken saat sabahin 4.30'udur; giinlin en sevdigim zamani. Egim ve
cocuklarimin yataktan kalkmasina ve telefonun ¢almaya baslamasina en azindan bir buguk
saat var. O ana kadar kimse benden bir sey yapmami istemeyecek. Disarida ¢it yok ve ben bir
basmayim. Yalniz olmanin, diisiinecek zaman bulmanin ve sessizligin tadini ¢ikarabilmenin
son derece tazeleyici ve huzur veren bir niteligi vardir.
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Stres yonetimi alaninda on yili askin bir sliredir ¢alismaktayim. Bu siire i¢inde birgok
olaganiistii insanla tanistim. Kendisiyle barisik tek insan tanimadim ki, hemen her giliniiniin
bir boliimiinii "sessiz zaman" olarak ayirmasm. On dakikalik bir yoga meditasyonu olsun,
dogada kisa bir gezinti, ya da, kapiyr kilitleyip on dakika kiivette yalniz kalmak olsun,
kendinize ayiracaginiz sessiz zamanin cok biiyiik dnemi vardir. Insan tek basma zaman
gecirirken giinlinlii dolduran birgok giirtiltiiyii ve karmasay1 dengeleyebilir. Kendime sessiz
zaman ayirdigimda, giinlin geri kalani benim i¢in daha kolay gecer. Zaman ayiramadigim
giinlerde aradaki fark hemen goze carpar.

Her giin yapmakta oldugum ve arkadaglarima da alistirdigini kiiclik bir uygulamam vardir.
Her giin isimle ev arasmi otomobilimle kat ederim. isten donerken, evime az bir mesafe kala
arabami kenara ¢ekip dururum. Soyle birka¢ dakika oturup manzaraya bakabilecegim veya,
gozlerimi kapayip derin soluklar alacagim giizel bir yer var. Bunu yapmak benim hizimi
keser, kendime dondiiriir ve minnet duymami saglar. Kendilerine sessiz zaman bulamadiklari
icin yakinan pek c¢ok arkadasima da bu taktigi anlattim. Yoksa, otomobillerinde radyo avaz
avaz acgik halde garajlarina daliyorlardi. Oysa, hareketlerinde kiiciik bir degisiklikle artik
evlerine ¢ok daha rahat ve gevsemis halde giriyorlar.
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Yasamimzdaki Insanlar1 Minik Cocuklar ve
Yiiz Yasinda Ihtiyarlar olarak Diisiiniin

Ben bu teknigi yaklagik yirmi yil 6nce 6grendim. Bagkalarina karsi duyacagimiz rahatsizligi
salivermede son derece basarili bir yontemdir.

Sizi gergekten ¢ok sinirlendiren ve kizdiran birini diisliniin.  Sonra goézlerinizi kapayip bu
kisiyi minik bir ¢ocuk olarak hayal edin. Onlarin minicik yiiz hatlarin1 ve masum bakan
gozlerini gérmeye calisin. Unutmayin ki, ¢ocuklarin hata yapmasi dogaldir ve hepimiz bir
zamanlar ¢ocuktuk. Simdi saati bir anda yiiz yil ileriye alin ve ayn kisiyi yiiz yasinda, 6liim
dosegindeyken goziiniizde canlandirin. Solgun ve yipranmis gozlerini, dudaklarindaki hafif
tebessltimii gormeye calisin. O tebessiimde artik hayati anlamis olmanin bilgeligi ve yapilan
hatalarin sessiz itiraflar1 vardir.

Unutmayin ki, bizim de yiiz yasina gelmemize, ya da, 6liim ddseginde yatmamiza sanildig:
kadar ¢ok kalmamustir.

Bu teknigi istediginiz bi¢cimde evirip ¢evirebilirsiniz. Uygulayana daima o an i¢in gerekli
perspektifi ve sefkati saglayacaktir. Eger hedefimiz daha huzurlu ve sevecen olmaksa,
kesinlikle bagka insanlara karst olumsuz duygular barindirmamalryiz.
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Once Karsimzdaki Kimseyi Anlamay1 Hedefleyin

Bu teknigi Stephen Covey'in "Cok Etkili Insanlarin Yedi Aliskanlig1" kitabindan aldim. Bu
yontemi kullanarak kisa yoldan daha doygun ve biiyiik ihtimalle, daha etkili bir insan
olabilirsiniz.

Temel olarak karsimizdaki kimseyi anlamayi hedeflemek, sizin karsimizdakiler tarafindan
anlagilmak isteginizi bastirip, Once onlar1 anlamak i¢in c¢aba goOsterebilmenizdir. Yani,
kendinize ve bagkalarina yararli olacak kaliteli bir iletisim kurmak istiyorsaniz, once
bagkalarin1 anlamak gerektigini kabul edeceksiniz. Karsinizdaki insanlarin nereden
geldiklerini, ne yapmaya calistiklarim, neye 6nem verdiklerini ve bu gibi noktalar1 anladiktan
sonra, sizin anlasilmaniz higbir ¢aba gerektirmeden, dogal olarak gerceklesecektir. Ancak, bu
slireci tersine ¢evirmeye kalkarsaniz, (ki, cogumuz ¢ogu zaman bdyle yapariz) arabayi atin
online koymus olursunuz. Karsinizdakini anlamadan kendinizi anlatmaya ¢aligirsaniz,
harcadiginiz ¢aba hem siz hem de karsimizdaki insan tarafindan hissedilir. iletisim sekteye
ugrar ve belki de konugma bir kisilik ¢atigsmasi halinde son bulur.

Evliliklerinin ilk on yilin1 mali konularda tartisarak mutsuzluk icinde gegiren bir giftle
calismistim. Adani kazandigi her kurusu karisinin bir yana saklama istegini anlayamiyordu.
Kadin da onun ¢ok fazla harcama heveslisi olusundan yakinmaktaydi. Her ikisi de biiyiik bir
hiisran i¢inde, diger tarafin amacim anlamaktan uzakti. Bu ¢iftin sorunu ¢ok biiylik sayilmazdi
ve ¢Oziimii kolaydi. Ikisi de anlasilmadigini hissediyordu. O halde, birbirlerinin soziinii
kesmeden, dikkatle dinlemeyi 6grenmeleri gerekliydi. Ben de onlara bunu yapmalarinda
yardimci oldum. Adam karisinin kendi ebeveynleri gibi sefil olmamak i¢in para biriktirdigini
anladi. Yani, ileride bir giin bes parasiz kalmaktan korkuyordu. Adam ise, kendi babasinin
annesine sagladigi yiiksek standardi karisina veremedigi i¢in utantyordu. Karisinin onunla
gurur duymasini istemisti. Birbirlerini daha iyi anladikc¢a, kirginliklart yerini kargilikli
anlayisa birakti. Bugiin artik harcamayla tasarruf arasinda saglikli bir denge kurmus
durumdalar.

Once karsinizdakini anlamak, kimin hakl1 kimin haksiz oldugu konusu degildir; sadece etkili
bir iletisim kurmanin temel felsefesidir. Bu yontemi kullandiginiz zaman, sizinle konusan
insanlarin ciddiye alimmaktan ve sozlerinin dinlenmesinden memnun kaldiklarim fark
edeceksiniz. Bu da, ¢cok daha iyi ve sevgi dolu iliskiler anlamina gelir.
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Daha lIyi Bir Dinleyici Olun

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

Etkili dinleme sadece baskalariin soziinii kesmek, ya da, onlarin ciimlelerini bitirmek gibi
kot aligkanliklardan kaginmayr saglamaz. Ayni zamanda, hemen karsilik vermek igin
karsimizdakinin bitirmesini sabirsizlikla beklemeden, onun biitiin sdyleyeceklerini sonuna
kadar dinlemeye goniillii olmaktir.

Dinlemeyi beceremeyisimiz bir bakima yasam tarzimizi da simgelemektedir. Cogu zaman
iletisimi sanki bir yarigsmig gibi goriiriiz. Sanki hedefimiz konusan kisinin ctimlesini bitirdigi
an ile bizim baglamamiz arasinda en kii¢iik bir zaman boglugu birakmamak gibidir.
Gegenlerde esimle birlikte bir kafede yemek yiyor, bir yandan da c¢evremizde gegen
konusmalara kulak kabartiyorduk. Kimsenin dinledigi yoktu; sanki birbirlerini dinlememeyi
siraya koymus gibiydiler. Esime, ben de ayni seyi yapiyor muyum, diye sordum. Bana
giilerek, "Eh, bazen," dedi.

Cevap verme hiziniz1 kesip daha iyi bir dinleyici olmak sizin daha huzurlu bir insan olmanizi
saglar, ¢iinki iistiinlizdeki baskiy1 azaltir. Bir diisiinecek olursaniz, hemen cevabi yapistirmak
icin karsimizdakinin ne sdyleyecegini tahmin etmeye ¢alismanin ne ¢ok enerji tiikettigini ve
insan1 gerdigini fark edersiniz. Oysa, konusan kisinin bitirmesini beklerken ve sdylenenleri
dikkatle dinlerken iizerinizdeki baskinin kalktigin1 goriirstiniiz. Siz daha rahat hissedince, bu
rahatliginiz konustugunuz insanlara da gececektir. "Yaymn saati' kapmak i¢in sizinle
yarigsmadiklarin1 fark edince, onlar da daha telagsiz konusmakta sakinca goérmeyeceklerdir.
Daha iyi dinleyici olmak sizi sadece daha sabirli bir insan yapmakla kalmaz, iligkilerinizin
kalitesini de artirir. S9ylediklerini ger¢ekten dinleyen biriyle konusmay1 herkes sever.

30

Savaslarimiz1 Akillica Secin

"Savaglariiz1 akillica se¢in" genellikle anne babalarin ¢ok sevdigi bir 6giittiir, ama doyurucu
bir hayat slirmek i¢in de ¢ok Onemlidir. Yagam firsatlarla doludur; ne var ki, bunlardan
hangilerinin ugrasmaya deger, hangilerinin degmez oldugunu segebilmek gerekir. Ugrunda
savasacaginiz seyleri akilica segerseniz, kazanmaniz ¢ok daha kolay olacaktir.

Inandiginiz bir konu iizerinde tartismaniz, miicadele etmeniz, hatta ¢atismaniz gereken
durumlar olacaktir, elbette. Ne var ki, cogu insan pek de ciddiye alinmayacak seyler {izerine
tartisip kavga ettikleri i¢in yasamlar1 anlamsiz bir dizi ¢atismaya doniislir. Bu tarz bir
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yasamda Oyle ¢ok hiisran ve kirginlik vardir ki, insan gercekten neyin 6nemli oldugunu
1skalayverir.

Eger tim faktorlerin lehinize olacagini hesaplamigsaniz, planlarinizdaki en kiiclik bir goris
ayriligi, ya da, sapma hemen biiyiik olay haline getirilebilir. Oysa bu, benim kitabimda
mutsuzluk ve hiisranin recetesidir.

Isin gercegi sudur ki, hayatin tam bizim istedigimiz gibi olmasi ¢ok enderdir ve diger insanlar
cok ender olarak bizim istedigimiz gibi davranirlar. Hayatin bazen hosumuza giden bazen de
pek gitmeyen yanlar1 olacaktir. Daima sizden farkli diisiinen ve isleri sizden farkli yapan
insanlar olabilecegi gibi, hi¢ istemediginiz sonuclarla karsilasmaniz da kagimilmazdir. Eger
hayatin bu ilkesine kars1 savasirsaniz, yasaminizin ¢cogunu kavgayla gecirirsiniz.

Daha huzurlu bir yasam siirmenin yolu, hangi alanlarda savasip hangilerine hi¢ bulagmadan,
basimizi cevirecegimize bilingli olarak karar vermektir. Eger ana hedefiniz her seyin tam
istediginiz gibi dort dortlitk olmasi yerine, nispeten stresten arinmis bir yasam stirmek degilse,
cogu miicadelenin insan1 en sakin duygularindan bile ¢ekip uzaklastirdigim goreceksiniz.
Esinize sizin hakli, onun haksiz oldugunu kanitlamanin gergekten bir 6nemi var midir? Ya da,
birisi ufak bir hata yapti, diye onunla kapismanin? Hangi lokantaya veya, hangi sinemaya
gitme tercihiniz kavga etmeye deger mi? Komsunuzun otomobilini sokagin size ait olan
yerine park edisini, ailece sofrada otururken tartismak gerekli midir? Cogu insan yasamini
bunun gibi binlerce sey i¢in tartisarak gegiriyor. Bu arada siz de kendi listenize bir bakiverin.
Eger benim eski listem gibiyse, belki artik oOnceliklerinizi yeni bir degerlendirmeye
alabilirsiniz.

Ufak seyleri dert etmek istemiyorsaniz, savasacaginiz alanlar1 akillica se¢meniz ¢ok
onemlidir. Bunu basardiginiz zaman hi¢ savagma, geregi duymayacaginiz giinler de
gelecektir.
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Ruh Durumunuzu Dikkate Alin; Moralinizin
Bozuk oldugu Zamanlar Sizi Yaniltmasin

Ruh durumunuz son derece yaniltici olabilir. O anki ruh haliniz sizi aldatip, yasaminizin
gercekte oldugundan ¢ok daha kotii gittigine inandirabilir. Ruh haliniz iyiyken yasam size ¢ok
giizel goriiniir. Bakis a¢iniz dogru, sagduyunuz ve mantiginiz yerindedir. Bu durumdayken
hicbir sey size zor gelmez, sorunlar daha katlanilabilir ve kolay ¢oziilebilir goriiniir. Ruh
haliniz iyiyken iliskileriniz piirlizsiizdiir, iletisim su gibi akar. Elestirildiginiz zaman bunu
olgunlukla karsilarsiniz.

Tam tersi olup, kotii bir ruh halindeyseniz, yasam size dayanilmayacak kadar ciddi ve zor
goriinecektir. Bakis aciniz daralmistir. Fazla alingan olur, ¢evrenizdekileri yanlis yorumlayip,
davranislarinda kotii niyet ararsiniz.
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Piif noktas1 sudur: Insanlar her an iyi ruh halinde olmadiklarinin farkinda degildirler. Bunun
yerine hayatlarinin bir giin dncesinden, hatla, bir saat 6ncesinden beri aniden ters gitmeye
basladigim sanirlar. Ornegin, o sabah iyi bir ruh haliyle kalkan bir adam karismi, isini ve
otomobilini seviyordur. Gelecegi hakkinda iyimser, ge¢cmisi i¢in de biiyilik ihtimalle, minnet
duymaktadir. Fakat o giin aksama dogru birden ruh hali degisip bozulmussa, isinden nefret
ettigini soyler, karisin1 ¢ekilmez bulur, otomobiliyse, artitk onun goziinde demir yigmidir.
Mesleginde ¢ikmaza girdigine inantyordur. Koti ruh halindeyken bu adama g¢ocuklugunu
soracak olursaniz, zorluklar icinde gectigini sdyleyecek, biiyiik ihtimalle o anda yasadigi
sikint1 i¢in ebeveynlerini suglayacaktir.

Bu denli ¢abuk olusan bu biiyiik celigkiler bize sagma, hatta, giiliing gelebilir... ama hepimiz
boyleyizdir. Moralimiz bozukken bakis agimiz carpiklasir ve her seyi ¢ok acilmis gibi
gormeye baglariz. Ruh halimiz iyiyken her seyin ¢ok daha giizel goriindiigiinii unuturuz. Ayni
es, ayn1 otomobil, ayn1 gecmis ve gelecek imkanlar1 gibi tipatip ayni kosullari, ruh halimize
gore tamamen farkli bigimlerde degerlendirmemiz miimkiindiir. Moralimiz bozukken, sugu
gerektigi gibi ruh halimizde aramak yerine, tim yasamimizin bir anda bozuluverdigine
inanma egilimi vardir. Son birkag saat i¢cinde, her seyin gercekten tersyliz olduguna inanacak
hale geliriz.

Isin gercegi, yasam hemen hi¢bir zaman insanin morali bozukken gériindiigii kadar kotii
degildir. Her seyi gercekei gbzle gordiigiiniizii sanip, bu bozuk ruh halinde 1srarla kalmak
yerine, yargilarinizi sorgulamayi 6grenebilirsiniz. Kendinize, "Tabii ki, su anda 6fkeliyim
(kirginim, gerginim, parlamaya hazir haldeyim), cilinkii moralim bozuk," diye hatirlatin.
Moraliniz bozukken her seye olumsuz gozle baktiginizi kabul edin. Koétii bir ruh halinde
oldugunuz zaman, bunu oldugu gibi kabullenip gecistirmeye bakin; bu durum her insanin
basina gelir ve lstiine diismezseniz, zamanla gecer. Yasaminizi analiz etmek i¢in segilecek en
kotii zaman budur. Bunu yapmak duygusal intihardan farksizdir. Eger gergekten bir
sorununuz varsa, ruh haliniz ve mantigimz diizeldigi zaman da yine karsinizda olacaktir. Isin
pif noktasi, iyi oldugunuz zamanlar i¢in siikretmek, kotii donemlerinizdeyse, 1limh
olabilmektir. Bir daha moraliniz bozulacak olursa, kendinize, "Bu da gecer," diye hatirlatin.
Nasilsa gegecektir.

32
Hayat Bir Sinavdir. Alt1 Ustii Bir Sinav

En sevdigim posterlerimden birinde s0yle yazar: "Hayat bir sinavdir. Alt1 iistli bir sinav. Eger
bu gercek bir yasam olsaydi, size nereye gideceginiz ve ne yapacaginiz sdylenirdi." Ne zaman
bu esprili hayat felsefesi aklima gelse, hayat1 fazla ciddiye almamam gerektigini hatirlarim.

Hayata ve bize sundugu bir¢ok engele bir sinav, ya da, sinavlar dizisiymis gibi baktiginiz
zaman, karsiniza ¢ikacak her engeli gelismeniz icin bir firsat olarak gérmeye baslarsimz. ister
bir sorun bombardimani altinda olun, ister altindan kalkilamayacak gibi goriinen
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sorumluluklar ve engellerle karsilagin, bunlara bir smavmis gibi bakabilirseniz, daima
basarma imkaniniz vardir. Sizi zorlayan engele tepeden bakmaya baglarsiniz. Ama bu
engelleri, hayatiniz1 siirdiirebilmek i¢in mutlaka kazanilmasi gereken savaslar gibi goriirseniz,
sizi adamakilli ¢etin bir hayat bekliyor. Mutlulugu tatma ihtimaliniz olan tek zaman, her
isinizin tam istediginiz gibi gittigi anlardir. Eh, bunun da pek sik olmadigini hepimiz biliriz.

Bir deney olarak, bakalim bu ydntemi oOniiniizdeki bir sorun iizerinde uygulayabilecek
misiniz. Su anda sizi lizen ergenlik yasinda bir cocugunuz veya, caninizi sikan bir patronunuz
olabilir. Konuyu bir "sorun" degil, bir sinav olarak gérmeye ¢alisin ve kendinize su somlari
sorun: "Bu konu neden yasamimda bulunuyor? Ne anlami olabilir ve bunu asabilmem igin
neler gerekir? Konuya farkli bir agidan da bakabilir miyim? Bunu bir ¢esit sinav gibi gérmem
miimkiin mii?"

Bu stratejiyi bir kez denerseniz, sorulara vereceginiz karsiliklarin ne kadar degistigini goriip
sasiracaksiniz. Eskiden ben yeterli zamanim olmadigindan yakinir dururdum. Oradan oraya
kosturur, listemdeki her bir isi mutlaka bitirmeye calisirdim. Bunu yapamayinca da, ¢ektigim
sikint1 yiiziinden zaman ¢izelgemi, ailemi, kosullarimi, ya da, bir dolu bagka seyi suglardim.
Sonra gercegi anladim. Mutlu olmak istiyorsam, hedefim daha ¢ok zaman yaratabilmek icin
hayatimi diizenlemek olmamaliydi; bunun yerine, yapmam gerektigini sandigim seylerin
timiinii yapamayacagimi anladigin1 noktaya karar vermek olmaliydi. Bir bagka deyisle,
asmami gereken gergek engelim, miicadelemi bir sinav olarak gérmekten ibaretti. Konuyu bir
sinav olarak gorebilmek hayatimdaki en biiylik kisisel sorunlarimdan biriyle basa ¢ikmami
sagladi. Hala arasira zamanim yetmiyor, diye yakindigim vardir, ama kesinlikle eskisi gibi
degilim. Her seyi oldugu gibi kabul etmeyi ¢ok daha fazla 6grenmis durumdayim.

33

Ovgii ve Yergi Aym Seydir

En kacinilmaz hayat derslerinden biri baskalar1 tarafindan onaylanmamaktir. Ovgii ve yergi
aynt seydir, diye disiinlirseniz, herkesi her zaman memnun edemeyeceginiz gercegini
kendinize hatirlatmis olursunuz. Yiizde elli bes oy alarak secimi acik farkla kazanan bir aday
bile sonugta niifusun yiizde kirk besi tarafindan istenmemis durumdadir. Bunu bilmek de
insana epey haddini bildirir, degil mi?

Ailemizden, dostlarimizdan ve birlikte calistigimiz kimselerden alacagimiz begeni notlan da
bundan pek yiiksek olacak degildir. Aslinda, yasami degerlendirmek icin herkesin kendine
ozgi fikirleri vardir ve bizim fikirlerimiz her zaman onlarinkine uymayabilir. Her nedense,
cogumuz bu kagmilmaz olguya kars1 debeleniriz. Baskalar1 bizim fikirlerimizi reddettiginde,
tekliflerimizi geri cevirdiginde, ya da, bizi onaylamadiklarimi bir sekilde gosterdiklerinde
kizaniz, kiriliriz veya, hayal kiriklig1 yasariz.

Karsilastigimiz herkesin onayini alamayacagimiz gercegini ne kadar ¢abuk kabullenirsek,
yasamlarimiz da o denli kolaylagacaktir. Pesinen onaylanmamay1 goze alip, buna karsi
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direnmemekle, yasama ¢ok daha saglikli bir bakis agis1 gelistireceksiniz. Oneriniz
begenilmedigi zaman kirginlik duymaktansa kendinize sunu hatirlatin: "Bak, iste yine oldu.
Ama sorun degil." Umdugunuz onay1 aldiginiz zamanlarda da, bu size tath bir siirpriz olacak,
minnet duymanizi saglayacaktir.

Hem 6vgii hem yergiyle karsilastigim pek ¢ok giin vardir. Kimi insanlar benden konferans
vermemi isterlerken, kimileri uygun bulmazlar; gelen telefonlardan biri iyi haberdir, digeri
ugrasmami gerektiren bir sorun olur. Cocuklarimdan biri benim davranisimi begenirken,
digeri karsi ¢ikar. Kimi tanidigim benim ¢ok iyi oldugumu sdylerken, kimi telefonuna cevap
vermedigini i¢in beni bencil bulur. Bu sekilde ileri geri, iyi ve kotli, onaylanmak ve
onaylanmamak herkesin yasamimin bir parcasidir. itiraf edeyim ki, onaylanmak daima diger
secenekten iyidir. insan kendini iyi hisseder ve bunu sindirmek kolaydir. Fakat hayat beni
olgunlastirdikca, basarilara kars1 daha az muhta¢ oldugumu anliyorum.

34

Rastgele Iyilikler Yapin

Son zamanlarda ¢ok yaygin olarak gorebileceginiz bir otomobil stikeri var. Ulkenin her
yerinde, neredeyse, her tasitin tamponunda goriiliiyor (Benim de kendi otomobilimde var.)
Stikerin iistiinde, "Rastgele lyilikler Yapin" yazili. Kimin bulusu oldugunu bilmiyorum, ama
ben tasit arkasi yazilan arasinda hi¢ bu kadar 6nemli bir mesaj gérmedim. Rastgele iyilikler
yapmak, karsilik beklemeden bir sey vermenin sevincini tatmak i¢in ¢ok etkili bir yoldur. En
giizel uygulama bigimi de, yaptiginiz seyi kimse bilmedigi zaman olur.

San Fransisco Korfezi ilizerinde bes tane iicretli koprii vardir. Bir siire 6nce bazi insanlar
hemen arkalarindan gelen araglarin da gegis iicretini 6demeye basladilar. Arkadaki stirticii
giseye gelip parasini uzatiyor, ama gisedeki gorevli ona iicretin 6nden gegen otomobil
tarafindan 6dendigini soyliiyor. Iste, size aninda ve rastgele verilen bir armagan 6rnegi; higbir
karsiligin, bir tesekkiirin bile beklenmedigi bir iyilik. Bu kiiciik armaganin arkadaki arag
stiriiclisiinde nasil bir etki yaratacagini diislinebiliyor musunuz? Belki bu olay onun o giin
daha iyi bir insan olmasini saglamistir. Cogu zaman yapilan bir tek iyilik, zincirleme iyilikler
dizisini baslatabilir.

Rastgele iyilikler yapmanin belli bir regetesi yoktur. Bu davranislar yiirekten gelir. Sizin
iyiliginiz komsunuzun ¢6piinii kaldirmak olabilir, bir bagis kampanyasina isim vermeden
katkida bulunabilirsiniz, isimsiz bir zarf i¢inde para sikintis1 olan birine soluk aldiracak bir
miktar gonderebilirsiniz. Zor durumda bir hayvani1 hayvan koruma dernegine gotiirebilirsiniz.
Asevlerinde goniilli calismaniz da miimkiindiir. Bunun gibi daha pek cok sey yapilabilir.
Temel diisiince karsiliksiz vermenin sagladigi keyiftir; verdiginiz seyin pahali olmasi
gerekmez.

Sanirim, rastgele iyilik yapmanin en énemli kazanci yasaminiza getirdigi tatmin duygusudur.
Yaptigimiz her iyilik bizi olumlu duygularla ddiillendirir ve yasamin iyilik ve sevgi gibi
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onemli yanlarmi hatirlatir. Hepimiz iistimiize diiseni yaparsak, ¢ok gecmez, daha giizel bir
diinyada yasiyor oluruz.

35

Bir Davranisin Ardindakini Gormeye Calisin

Bugiine dek hi¢ kimse size, ya da, siz baska birine, "John'a aldirma, ne yaptiginin farkinda
degil," dediniz mi? Eger Oyleyse, "davraniglarin ardina bakma" felsefesiyle tanigmis
durumdasiiz. Eger ¢ocuklariniz varsa, bu basit bagislama olayinin 6nemini iyi bilirsiniz.
Tiim sevgimiz ¢ocuklarimizin davraniglarina bagli kalsaydi, onlar1 sevmek epey zor olurdu,
galiba. Eger sevgi davraniglara bagli kalsaydi, belki hi¢birimiz ergenlik c¢agindayken
sevilmezdik.

Ayni sevgi ve anlayisi karsilastiimiz herkese yaysak, iyi olmaz miydi? Birisi bizim
hosumuza gitmeyecek bir davranista bulununca, onlarin bu davranisina ergenlik cagindaki
cocuklarimiza baktigimiz gozle baksak, ¢ok daha sevgi dolu bir diinyada yasamaz miy1z?

Bu tavsiyeyle basimizi kuma gomiip ¢evremizdeki her seyin daima miikemmel oldugunu
sanmay1, kendimizi kimseye c¢ignetmeyi, veya olumsuz davraniglari onaylamayi
kastetmiyorum. Sadece, birini davranisina gore yargilamadan once, diislinmenizi 6neriyorum.
Bilin ki, postanedeki memur yavas hareket ediyorsa, kotii bir glin geciriyordur; belki biitiin
giinleri kotli gegiyor olabilir. Esiniz, ya da, dostunuz size sert bir ¢ikis yaparsa, bu tek olayin
ardinda, onun size duydugu sevgiyi ve tarafinizdan sevilme istegini gormeye calisin.
Davraniglarin ardinda yatana bakmak tahmin ettiginizden kolaydir. Hemen bugiin deneyin ve
giizel sonuglarini goriin.

36

Masumiyeti GOorin

Cogu insan i¢in hayatin en hiisran verici yanlarindan biri, diger insanlarin davranislarini
anlayamamaktir. Onlar1 "masum" yerine "suglu" goérme egilimimiz vardir. Baskalarinin
sadece bize sinir bozucu gelen davranislarina, yorumlarina, cimriliklerine ve bencilliklerine
odaklanmaya pek hevesliyizdir; o zaman da c¢ok bozuluruz. Eger davranmiglara fazla
odaklanirsak, insanlar bizi mutsuz ediyormus gibi goriinebilir.

Wayne Dyer bir konferansinda sdyle bir esprili tavsiyede bulunmustu: "Sizi rahatsiz eden tiim
insanlar1 toplayip bana getirin. Ben onlar tedavi ederim, siz de rahat edersiniz." Elbette,
olacak sey degildi bu. Insanlarin tuhaf seyler yaptiklar1 dogrudur, (kim yapmaz ki?) ama buna
bozulan biz oldugumuza gore, degismesi gereken de biziz. Ben burada siddeti, veya bunun
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gibi ¢arpik davranislar1 kabullenip, hos gérmekten bahsetmiyorum. Onerim sadece insanlarin
davranislar1 karsisinda daha az rahatsiz olmay1 6grenmenizdir.

Masumiyeti gorebilmek bir doniisiim yapabilmenin en 6nemli gerecidir. Bu doniisiim sonucu,
birisi begenmedigimiz bicimde davranmissa, kendimizi davranisin bi¢ciminden uzaklastirip,
ardinda yatana bakabilir ve o kiginin art niyet-sizligini gorebiliriz. Diisiince tarzimizdaki bu
kiigiik degisiklik cogu zaman bizi hemen halden anlayan bir konuma getiriverir.

Arasira bana acele etmem i¢in baski yapan insanlarla ¢alisirim. Cogu kez beni hizlandirmak
icin kullandiklar1 ifadeler kabadir. Eger onlarin sézciiklerine ve ses tonlarina kapilacak olsam
rahatsizlik duyarim; hatta, 6fkeli karsiliklar verebilirim. Onlar1 "suglu" olarak goriiriim. Oysa,
benim acelem oldugu zamanlarda hissettigim telasliligt hatirlayabilirsem, onlarin
davraniglarindaki masumiyeti gorebilirim. En sinir bozucu davranigin ardinda bile, anlayis
gérmek icin ¢irpman mutsuz bir insan vardir.

Bundan bdyle ne zaman birisi size tuhaf gelen bir davranista bulunursa, onun davranisinin
ardindaki masumiyeti gérmeye ¢alisin. Eger halden anlamaya hazirlikliysaniz, bunu gérmek
zor olmayacaktir. Art niyet olmayisini, gordiikten sonra da, o davranis sizi artik rahatsiz
etmeyecektir. Bagkalarinin davranigina sinirlenmediginiz zaman da hayatin giizelliklerine
odaklanmak ¢ok daha kolay olur.

37
Gonlibol Olmayr Hakh Olmaya Yegleyin

12'nci stratejimde acikladigim gibi gonliibol olmakla, hakli olmak arasinda se¢im yapmaniz
icin karsiniza sayisiz firsatlar ¢ikacaktir. Birisine hatalarini, farkli bigcimde yapmis olmalari
gereken seyleri ve o kisiye bir isin nasil daha dogru yapacagim gostermek icin her zaman
firsat vardir. Insanlar1 6zel olarak, ya da, herkesin &niinde "diizeltmek" i¢in imkanlar daima
olacaktir. Biitiin bu firsatlarin getirecegi tek sey varsa, o da, birisini mutsuz edip sonucunda
kendinizin de mutsuz olmasidir.

Psikanaliz konusuna fazla dalmadan sunu agiklamak isterim: Bagkalarina haddini bildirmenin,
onlar1 diizeltmenin ve bizim hakli onlarin haksiz oldugunu goésterme hevesimizin nedeni,
egomuzun hatasidir. Yanlis bir inangla, bir baskasinin hatasini ortaya ¢ikarmanin bizim
hakliligimiz1 gdsterdigini ve bu nedenle kendimizi daha iyi hissettigimizi diisiiniiriiz.

Oysa, gercekte, eger birine haddini bildirdikten sonra nasil hissettiginize dikkat ederseniz, had
bildirme olay1 dncesine gore, kendinizi daha kotii hissettiginizi fark edeceksiniz. Benliginizin
sefkat kaynagi olan ylireginiz bilecektir ki, bagka bir insan1 yaraladiktan sonra kendinizi iyi
hissetmeniz miimkiin degildir.
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Neyse ki, bunun tam tersi dogrudur; hedefiniz insanlarin moralini yiikseltmek, onlar1 daha iyi
hissettirmek ve onlarin sevinglerini paylasmak oldugu zaman, siz de onlarin olumlu
duygulariyla 6diillenirsiniz.

Bir daha birisini diizeltme firsat1 ¢iktiginda, her ne kadar o kisi yani 1liyor olsa da, gelin, bu
diirtiiniizii frenleyin. Bunun yerine kendinize su soruyu sorun: "Ben bu etkilesimden ne
cikmasini istiyorum?" Biiyilik ihtimalle, karsilikli konusmanizin huzurlu ge¢mesini ve iki
tarafin dostca ve iyi duygularla ayrilmasini beklersiniz. Hakli ¢ikma istegini bastirip, gonliibol
olmay1 her sectiginizde, i¢inizde huzurlu bir duygunun gelistigini fark edeceksiniz.

Gecenlerde esimle konusurken, sonu ¢ok basarili biten bir is girisiminden bahsediyorduk. Ben
bu girisimi hep, "benim fikrim" olarak anarken, basarinin tiim payini kendime almaktaydim!
Esim Kiris ise her zamanki sevecen tarziyla, kazanmanin sanin1 bana birakiyordu. O giin daha
sonra birden hatirlayiverdim: o girisim fikri bana degil, esime aitti. Eyvah, deyip, hemen
telefon actim ve Oziir diledim. Belli ki, esim i¢in benim sevinmem onun basaridan pay
almasindan ¢ok daha onemliydi. Beni mutlu gérmekten biiylik zevk aldigini sdyledi; kimin
fikri oldugu hi¢ 6nemli degildi. (Kris'in neden bu kadar c¢ok sevildigini anliyorsunuz,
herhalde.)

Bu stratejiyi pisirik olmak, ya da, inandiginiz seyleri savunmamakla karistirmayin. Hig hakl
¢ikmayin, gibi bir sey ima etmiyorum. Sadece, hakli ¢ikmakta 1srar ederseniz, ¢ogu kez bir
bedel 6deyeceginizi soyliiyorum; bu bedel sizin i¢ huzurumuzdur. Ilimli ve huzurlu bir insan
olabilmek icin ¢cogu zaman gonliibol olmayi, hakli olmaya yeglemeniz gerekir. En iyi
baslangici da, ilk konusacaginiz kisiyle yapabilirsiniz.

38
Bugiin Uc¢ Kisiye Onlar1 Ne Cok Sevdiginizi Séyleyin

Yazar Stephen Levine su soruyu sormaktadir: "Bir saatlik dmriiniiz kalsaydi ve sadece bir
kisiye tek bir telefon agabilecek olsaydiniz... kimi arardiniz, ona ne sdylerdiniz ve daha ne
bekliyorsunuz?" Bundan giiglii bir mesaj diigiinemiyorum!

Daha ne bekledigimizi kim bilebilir? Belki de, sonsuza dek yasayacagimizi saniyoruzdur; ya
da sevdigimiz insanlara onlar1 ne kadar sevdigimizi sdyleyecegimiz o "bir giin" nasilsa, gelir,
diye diisiinliyoruz. Nedeni ne olursa olsun, ¢cogumuz bunu yapmak icin gereginden fazla
bekleriz.

Kaderin cilvesi olacak, ben bu satirlar1 biiylikannemin dogum giiniinde yaziyorum. Az sonra
babamla birlikte onun mezarin1 ziyarete gidecegiz. Biiyiikannem iki y1l 6nce 6ldii. Olmeden
once ailesinde herkesi ne kadar ¢ok sevdigini sdylemek i¢in belirgin bir telas duymustu. Bu
olay sevginizi ilan etmek icin beklemenin higbir anlami olmadigina giizel bir 6rnektir.
Insanlar1 sevdiginizi bildirmenin en iyi zamam simdidir.
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Ideal olan1 bunu sahsen, ya da, telefonda sdylemektir. Bilmem, hi¢ basiniza geldi mi: telefonu
acglyorsunuz ve sizi arayan kisi, "Seni ne kadar ¢ok sevdigimi sdylemek i¢in aradim," diyor.
Belki inanmayacaksiniz, ama diinyada hicbir sey insana bu kadar degerli gelemez. Boyle bir
mesaj almak istemez miydiniz?

Eger bunu telefonda sdylemeye utaniyorsaniz oturup, yiirekten gelen bir mektup yazin.
Hangisi olursa olsun, bunu yapmaya alistikca insanlara sevginizi bildirmek yasaminizin
diizenli bir pargasi olacaktir. Bu uygulama sonucu ¢ok daha fazla sevgi gordiigiiniizii fark
ederseniz, hi¢ sasirmayin.

39
Al¢akgoniilli Olmaya Cahsin

Alcakgoniilliillik ve i¢ huzura birbirlerinden ayrilmaz bir biitiindiir. Kendinizi bagkalarina
kanitlamak i¢in ne kadar az ¢aba harcarsaniz, i¢inizde huzur bulmaniz o kadar daha kolay
olur.

Kendini kanitlama c¢abasi tehlikeli bir tuzaktir. Siirekli kendi basarilarinizi gostermek,
bobiirlenmek ve ne kadar degerli bir insan oldugunuza baskalarini inandirmak i¢in muazzam
bir enerji harcamak gerekir. Oysa, insan bobiirlendigi zaman basarisinin veya, gurur duydugu
bir seyin yaratacagi olumlu duygulan sulandirmis olur. Daha da kotiisii, siz kendinizi
kanitlamaya ¢alistikca diger insanlar sizden uzak durmaya bakarlar, arkanizdan konusup sizin
giivensizlikten kaynaklanan oviinme ihtiyaciniz1 elestirirler; hatta, sizden nefret etmeleri bile
miimk{indiir.

Opysa, ilgingtir; insan takdir gormeye ne kadar az diiskiin olursa, o oranda daha ¢ok begeni
toplar. Sessiz bir 6zgiiven sahibi olup, kendilerini her an hakli ve iyi gosterme kaygisi
duymayan, kimsenin basarisini ¢almaya kalkmayan insanlara da, herkes hayranlik duyar.
Oviinme geregi duymayan, ortaya egosunu degil, yiiregini koyan bir insan1 herkes cok sever.

Gergek tevazu pratik yaparak gelistirilebilir. Bu ¢ok giizel bir seydir, ¢iinkii karsilig1 sakin bir
huzur duygusuyla hemen gelir. Bir daha karsiniza bobiirlenme firsati ¢iktiginda, bu diirtiiye
kars1 direnin. Bu stratejimi bir miisterimle tartisirken, bana basindan gecen bir olay1 anlatti:
Isinde terfi ettikten birkag giin sonra bir grup arkadasiyla birlikteymis. Gruptakiler heniiz
bilmiyorlarmig, ama miisterim onlarin arkadasi olan baska bir adamin yerine terfiye layik
goriilmiis. Miisterimle o adam arasinda da siki bir rekabet oldugu ig¢in, nasil Obiir
arkadaglarinin yerine kendisinin se¢ildigini anlatmak i¢in biiyiik bir istek duymus. Tam agzim
acmisken icinden bir ses, "Dur; Yapma!" demis. Bunun iizerine, hi¢ dviinmeden, sadece kendi
terfi edisini agiklamis; o kadar. Diger adamin da terfiye aday olusundan hi¢ s6z etmemis.
Miisterim bana hayatinda hi¢ bu kadar giizel hissetmedigini ve kendisiyle bu kadar gurur
duymadigint anlatti. Daha sonra arkadaglari olaym i¢ yiiziinii 6grendikleri zaman, ona
alcakgonilliligii i¢in takdirlerini ifade etmisler. Miisterim boyle davranmakla ¢cok daha fazla
dikkat cekip, hayranlik uyandirmis oldu.
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40

Copu Cikarma Sirasinin Kimde Oldugunu
Hatirlamyorsaniz, Gidip Siz Cikarin

Dikkat etmezsek, gilinlik yasamimizdaki sorumluluklarimiz bizi kolayca bezdirebilir. Bir
keresinde, moralimin de pek iyi olmadig1 bir zamanda yaptigim hesaba gore, siradan bir giin
boyunca tam 1000 ¢esit is yapiyordum. Tabii, daha iyi bir ruh halindeysem, bu sayi
adamakill diiser.

Bir diisliniiyorum da, yaptigim onca angaryayr ve diger sorumluluklarimi bir c¢irpida
hatirlamam ne kadar kolay oluyor. Ama esimin iistlendigi isleri de ayni kolaylikla
unutabiliyorum. Eh, bdylesi isime gelir, tabii.

Yaptigimiz her igin hesabini tutarsaniz, halinden memnun bir insan olmaniz gerc¢ekten c¢ok
zordur. Hesap tutmak kimin ne is yaptigi, kimin daha ¢ok is yaptig1 gibi seylerle aklinizi
bulandirip, cesaretinizi kirar. Dogrusunu isterseniz, bu tam anlamiyla "ufak seyleri" dert
etmektir. Oysa, Ustiiniize diiseni yaparak aileden birine daha az angarya kaldigim bilmek,
¢optii ¢cikarma sirasinin kimde oldugunu dert etmekten ¢ok daha keyif vericidir.

Bu stratejiye kars1 en giicli fikir istismar edilme kaygisini 6ne siirmektir. Oysa, bu da tipki
hakli olmanin 6nemine inanmak gibi yanlistir. Cogu kez hakli ¢ikmanin 6nemli olmayis1 gibi,
¢cOpll esinizden veya, ev arkadasinizdan birkag kez fazla ¢ikarmak da dnemli bir sey degildir.
Cop cikarma gibi seylerin yasaminizda yer tutmamasi size gergekten 6-nemli konulara zaman
ve enerji ayirabilmenizi saglar.
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"Kisa Hazirhk" Telasindan Kac¢inin

"Kisa Hazirlik" ifadesinin huzurlu yasamla ilgisi, en norotik egilimlerimizden birini
aciklamak icin kullanilmis bir benzetme olusudur. Fikir aziz dostum Dr. George Pransky'ye
aittir.

Tipki evimizi kisa hazirlarken gedikleri, ¢atlaklar1 ve su sizdirma tehlikesi olan yerlerini nasil
kontrol ediyorsak, ayni islemleri iliskilerimizde, hatta, yasamlarimizda bile yapariz. Kisa
hazirlik i¢inde olmanin anlami, onarilmasi gereken yerleri dikkatle kontrol etmektir. Yasamin
icindeki catlaklar1 ve gedikleri bulup onarmaya calismak, ya da, en azindan bunu baska
insanlara gostermektir.

Bu egilim sadece sizi diger insanlara yabancilastirmakla kalmaz, kendinizi kotii hissetmenize
de yol agar. Sizi, her seyde ve herkeste ne bozukluk oldugunu ve sadece hoslanmamaniz
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gereken oOzellikleri aramaya yoneltir. Boylelikle, iliskilerimizin ve yasamin iyi taraflarini
gormekten ¢ok, hi¢bir seyi begenmemeye baslariz. Hayat yasanmayacak kadar kotii gelebilir.

Insanlarla olan iliskilerimizde "kisa hazirlik" genellikle su sekilde ortaya cikar: Birisiyle
tanigirsiniz ve bundan memnunsunuzdur. O kisinin goriiniimiinii, kisiligini, zekasimi ve
esprisini begeniyorsunuzdur. Aranizdaki farkhiliklar size batmadigi gibi, hosunuza bile
gidiyordur. Farkl tercihleriniz, farkli zevkleriniz ve onceliklerinizin olmas1 sizi ona daha da
cok cekiyor olabilir.

Ne var ki, bir siire sonra bu yeni tanisinizin bazi 6zelliklerini diizeltme geregi duymaya
baslarsiniz. Ve hemen onun dikkatini ¢ekersiniz. "Yahu, sen her randevuna bdyle ge¢ mi
kalirsin?" ya da, "Bakiyorum da, sen okumayi pek sevmiyorsun, galiba," gibisinden
ignelemelere gegersiniz. Iste, cok gecmeden bir yasam tarzina doniisecek olan tavir
baglamistir. Bu, insanlarda, ya da, herhangi bir seyde ille de hoglanmadiginiz bir nokta aramak
hatasidir.

Arada bir yapilan bir yorum, yapici bir elestiri, ya da, gerektiginde yol gostermek bu hatali
davranigin tanimima girmez. Ama sunu belirtmeliyim ki, onca yillik meslek yasamimda
yiizlerce ¢iftle ¢alistim ve pek ¢ogu donem donem esinin "kig hazirlig1" yapmasindan sikayet
etmistir. Arada bir yapilan yorumlarin bile hemen yasama bakis tarzi olma egilimi vardir.

Dostlarinizla olan iliskilerinizi veya, yasamimizin belirli yonlerini "kisa hazirlama" egilimi
hissettiginiz anda, bunun size hi¢ yaran olmayacagim hatirlayin ve kendinizi tutup, agzinizi
acmayin. Bunu ne kadar daha az yaparsaniz hayatin pekala giizel oldugunu daha sik fark
edeceksiniz.
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Her Giun Birka¢ Dakikaniz1 Sevecek Birini Diisiinmeye
Ayirin

Bu kitabin daha 6nceki boliimlerinde, sizlere her giin birka¢ dakika tesekkiir edecek birini
diistinmeyi 6nermistim, i¢inizde bir siikran duygusu ve huzur yaratacak bagska bir kaynagi da,
her giin birka¢ dakikanizi seveceginiz bir insani1 diigsiinerek saglayabilirsiniz. Bunu diizenli
uygularsaniz, yasaminizda hi¢bir kirginlik ve nefret yer almayacaktir.

Benim bilingli olarak sevecegim insanlar1 diisiinmeye baglamam, bir aralar bunun tam tersini
yaptigimi fark ettigim zaman oldu... yani, sik sik beni sinirlendiren insanlar1 diisiiniiyordum.
Aklimi sadece olumsuz ve tuhaf davranislar iizerinde odakladik¢a da, kisa zamanda olumsuz
duygularla doluveriyordum. Bu bilingli karar1 verip, her sabah sevecegim bir Kkisiyi
diisiinmeye bagladiktan sonra, olumlu bakisim sadece belirli bir kisiye yonelmekle kalmadi,
biitiin gliniime de yayilir oldu. Artik hi¢ kimseye sinirlenmedigimi sdyleyemem, ama eskisine
gore kesinlikle daha seyrek oluyor. Bunu da, bu uygulamaya bor¢luyum.

40



Her sabah uyandiktan sonra gézlerimi kapayip derin soluklar aliyorum. Sonra kendime su
soruyu soruyorum: "Bugiin kime sevgi gondereyim?" Bir anda birinin yiizii gézlerimin oniine
geliveriyor... ailemden biri, bir dostum, birlikte ¢alistigim bir insan, gegmisimden biri, hatta,
yolda gérmiis olabilecegim bir yabanci... Kim oldugu hi¢ 6nemli degildir ¢linkii amag¢ aklimin
rotasini sevgi yoniine oturtmaktir' Sevgimi yoneltecegim kisi belirlendikten sonra yapacagim
tek is, onun da sevgi dolu bir giin gecirmesini dilemek olur. Soyle bir sey soyleyebilirim:
"Dilerim sevgi ve anlayis gordiigiin harika bir glin yasarsin." Birkag¢ saniye tutmayan bu islem
bittikten sonra yiiregimin o giine baglamaya hazir oldugunu hissederim. A¢iklamam miimkiin
olmayan mistik bir sekilde, bu birka¢ saniye bendeki etkisini saatler boyu siirdiiriir. Siz de
deneyin. Giinliniiziin biraz daha huzurlu gectigini fark edeceksiniz.
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Antropolog Olun

Antropoloji konu olarak insanit ve kdkenini ele alan bir bilim dalidir. Ne var ki, ben bu
stratejimi tanitirken antropolojiyi kendime gore degistirip, "Higbir yargiya varmadan baska
insanlarin yasam ve davranis tercihlerine ilgi duymak," olarak tanimlayacagim. Stratejimin
amaci sizin halden anlama becerinizi ve sabrinizi gelistirmektir. Bunun 6tesinde, insanlarin
davranis nedenlerine ilgi duymakla, onlara karsi yargilarinizi sevgi ve anlayisla
doldurursunuz. Bir kimsenin nasil tepki gosterdigine, ya da, bir sey hakkinda neler
hissettigine kars1 gercek bir merak duyarsaniz, onun davranisina sinirlenme olasiligi ¢ok
azalir. Bu sekilde bir antropolog olmakla, baskalarinin davranislari sizi ¢ok daha az tizecektir.

Birisi size tuhaf gelen bir harekette bulundugu zaman, her zamanki tepkinizle, "Bunu nasil
yaparsin?" diyeceginize, icinizden sOyle gecirin: "Anhiyorum. Demek ki, o da kendi
diinyasinda her seyi bdyle goriiyor. Cok ilging." Bu stratejinin gercekten isinize yaramasini
istiyorsamiz mutlaka i¢ten olmamz gereklidir. "Ilgi" duymakla, gizliden kendi goriisiiniizii
daha tistiin bulan kibirli anlayis arasinda ¢ok ince bir sinir vardir.

Gecenlerde alti yasindaki kizimla birlikte yakinlardaki bir aligveris merkezine gitmistik.
Yanimizdan bir grup punk rock¢u gen¢ geg¢iyordu. Saclart diken diken portakal rengine
boyanmis, bedenleri dovmelerle kapliydi. Kizim hemen, "Baba, neden bu insanlar bu sekilde
giyinmis?" diye sordu. Yillar dncesinde bdyle gengleri gérdiiglim zaman ¢ok bozulurdum ve
sanki onlarin yaptig1 yanlis, kendi tutucu goriigslerim daha dogruymus gibi diistinlirdiim.
Agzima geleni soyler, kizzma da kendi tutucu yargilarimi bulastirirdim. Ne var ki, antropolog
rolii oynamak benim bakis acimi1 ¢ok degistirmis, beni daha 1limli bir insan yapmisti. Kizima,
"Emin degilim, ama hepimizin bu kadar farkli olmasi ne kadar ilging, degil mi?" dedim.
Kizim da bana hak verdi, ama kendi sa¢ renginden memnun oldugunu sdyledi. Davranig
bicimine bakip, bunun iizerinde zaman ve enerji tuk etmektense birlikte gecirdigimiz zamanin
tadini ¢ikarmay1 yegledik.
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Farkl1 bakis agilarina da ilgi duymaniz, bunlarin savunmasini yapmaniz anlamina hi¢ gelmez.
Sahsen ben punkcgularin yasam tarzini segmem ve kimseye de tavsiye edecek degilim. Ama
bunu yargilamak da bana diismez. Huzurlu yasamin ana kurallarindan biri, bagkalarini
yargilamanin insanin enerji tiiketmesini gerektirdigidir ve mutlaka sizi olmak istediginiz
konumdan uzaklastirir.
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Farkh Gerg¢ekleri Anlayin

Konumuz bagka insanlarin yasam tarzlarina ilgi duyma iizerindeyken, bir an duralim ve farkl
gercgekler ilkesini tartigalim.

Yabanci llkelere gitmigseniz, ya da, filmlerde gdrmiisseniz, kiiltiirler arasinda muazzam
farkliliklar oldugunu bilirsiniz. Farkli gercekler ilkesine gore, bireyler arasindaki farklilik da
en az o denli biytktiir. Tipkt degisik kiiltiirdeki insanlarin olaylar1 bizim gibi gérmelerini
beklemeyecegimiz gibi, (zaten Oyle olmasi bizi hayal kirikligina ugratirdi) bireylerin de
diinyaya farkli agilardan bakabileceklerini kabul etmek zorundayiz. Mesele sadece onlarin
goriislerini hos gormek degil, bu gercegi anlamak ve saygi duymak geregidir.

Bu ilkenin benimsenmesiyle, bircok yasamin degisti§ine tanik olmusumdur. Kavga ve
tartisma yasaminizdan ¢ikmis gibi olur. Olaylara farkli bakislar olacagini bekliyorsak,
insanlarin ayni uyariciya karsi farkli tepkiler gdstermesini de pesinen kabul ederiz. Hem
kendimize hem bagkalarina kars1 besledigimiz sevgi dnemli 6lgiide artar. Bunun tersi oldugu
durumlardaysa, ¢atisma olasilig1 ¢cok yiiksektir.

Sizi ¢ok 1iyi diisinmeye ve hepimizin ¢ok farkli oldugu gergegine saygi duymaya davet
ediyorum. Bunu sagladiktan sonra baskalarina karsi sevginiz ve kendi benzersizliginize olan
begeniniz artacaktir.
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Kendinize Bir Yardim Diizeni Gelistirin

Eger yasaminizin huzur ve sevgiyle dolu olmasini istiyorsaniz, huzur verici ve iyi seyler
yapmanizda yarar vardir. Ben bu amagla ¢evrem i¢in bir yardim diizeni gelistirdim. Bu kiigiik
tyilikler insanlara hizmet acisindan iyi firsat oldugu gibi, bana yardimseverligin ne kadar
keyifli oldugunu da hatirlatiyor.

Evim San Fransisco korfezinin kirsal kesimindedir. Doga ve glizel manzara bakimindan ¢ok
talihli sayiliriz. Bu giizelligin tek istisnasi, yoldan gecen tasitlarin pencerelerinden atilan
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copler oluyor. Kent merkezinden uzakta oturmanin pek ¢ok i1yi yanina karsilik, ¢oplerin epey
seyrek toplanmasi gibi bir sakincasi da vardir.

iki cocugumla birlikte hi¢ aksatmadan uyguladigim bir yardim diizeni, ¢evremizi saran
copleri toplamaktir. Bunu yapmaya Oyle alistitk ki, otomobilimizle giderken c¢ocuklarim
heyecanli seslerle, "Baba, ¢Op gordiim, arabayr durdur!" diye bagirirlar. Zamanimiz
elverigliyse hemen kenara park edip gordiiglimiiz ¢opii ortadan kaldiririz. Ailece gezerken
parklarda, kaldirimlarda, nerede olursa olsun, gordiigimiiz her ¢opii toplariz. Bir keresinde
evimize yakin bir yerde hi¢ tanimadigim bir adamin ¢op topladigini gérdiim. Adam bana
giillimseyerek sOyle dedi: "Sizi toplarken gordiim; hosuma gitti."

Cevredeki c¢opleri toplamak yapabileceginiz pek ¢ok yardimdan sadece bir tanesidir. Birisine
kapiy1 agip gegmesi i¢in yol vermek, huzurevlerinde kalan yasl insanlar1 ziyaret etmek, ya da,
bir evin garaj yolundaki karlar1 kiiremek bile sizi tatmin edecek iyiliklerdir. Sizi ¢ok zahmete
sokmayacak, fakat yine de birisine yarar1 dokunacak seyler diigiiniin. Eglenceli oldugu kadar
kisisel doyumu da vardir ve ¢evrenize iyi 6rnek olursunuz. Sonunda herkes kazangli ¢ikar.
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Her Gin En Az Bir Kisiye Begendiginiz
Bir Ozelligini Soyleyin

Bugiine dek kag kisiye, onlar1 ne ¢ok begendiginizi sdyleme zahmetine katlandiniz? Cogu
insan bunu pek yapmamaktadir. Dahasi, ¢evremdekilere baska insanlardan ne siklikta 6vgii
duyduklarim sordugum zaman, verilen cevaplar ne yazik ki, "Son kez ne zaman 6viildigiimii
hatirlamiyorum," ya da, "Hemen hi¢ duymadim," gibisinden oluyor.

Cevremizdeki insanlara karst olumlu duygularimizi seslendirmekten kaginmamizin birkag
nedeni vardir. Baslica gerekgeler: "Onlarin benim 6vgilime ihtiyact yok, zaten biliyorlar." Ya
da: "Onu ¢ok begenirim, ama bir sey sOylemeye c¢cekmiyorum." Oysa, bu Ovgliye aday
kimseye soracak olsaniz boyle igten gelen begeni ifadelerini duymaya bayildigini
sOyleyecektir. Sizi diizenli olarak dvgiilerinizi ifade etmekten alikoyan sey, ne sdyleyeceginizi
bilememek, ¢ekingenlik, Obiir kisinin zaten {istiin yanlarin1 biliyor olmasi veya, her ne ise,
artik bu huyunuzu degistirmenin zamanidir.

Birisine onun bir 6zelligini begendiginizi sOylemek, "rastgele yapilacak bir iyiliktir." Bir kere
alistiniz m1, higbir ¢aba gerektirmez, fakat ¢ok olumlu karsilik alirsiniz.  Pek ¢ok insan
baskalar1 tarafindan takdir edilmeyi bekleyerek Omiir tiiketirler. Bunu 0Ozellikle de
ebeveynlerinden, eslerinden, ¢ocuklarindan ve dostlarindan beklerler. Eger ictenlikle
sOylenmisse, yabancilardan gelecek dvgii bile keyif verir. Bir kimseye onun hakkindaki giizel
diisiincelerini soylemek, bunu sdyleyen kisiyi de tatmin eder. Bu bir sevgi ve iyilik eylemidir.
Diistincelerinizin birisinin yaptig1 dogru ise yoneldigini gosterir. Diigiinceleri olumlu yonde
toplanmissa, insan kendini huzurlu hisseder.
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Gegen giin bakkalda sirami beklerken inanilmaz bir sabir gosterisine tanik oldum.
Miisterilerden biri pek de hakli sayilmayacagi bir konuda kasiyer kadim fena halde azarladi.
Kadin pekala tepki gosterebilecekken, tamamen sakin kalarak 6fkesini gecistirmeyi tercih etti.
Odeme sirasi bana geldiginde ona, "O miisteriye gdsterdiginiz sabra hayran kaldim," dedim.
Kadin gozlerimin icine bakti ve sdyle dedi: "Tesekkiir ederim, efendim. Biliyor musunuz,
bugiine kadar bu diikkanda beni takdir eden ilk insan sizsiniz." Kadina ne kadar dogru
davrandigini sdylemem iki saniye bile siirmedi, fakat bu hem onun i¢in hem benim igin giiniin
en giizel an1 oldu.
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Sinirlarimizi One Siurmeyin, Yoksa Sinirli Olursunuz

Bircok insan kendilerine yakistirdiklar1 smirlar1 6ne siirerek enerji tiiketirler; "Ben bunu
yapamam," "Elimde degil, ben hep bdyleyimdir," "Hicbir zaman sevgiye dayali bir iligki
kuramayacagim," ve bunun gibi yiizlerce olumsuz ve yenilgiyi bastan kabullenen savlar her
an dillerinin ucundadir.

Zihnimiz c¢ok giiglii bir gerectir. Bir seyin gercek veya bizim i¢in erisilmez olduguna karar
verirsek, daha sonra kendi yarattigimiz bu engeli asmak ¢ok zor olur. Hele bir de bunu
savunmak durumundaysak, neredeyse imkansizdir, 6rnegin, "Ben yazmay1 beceremem," diye
kabullendiginizi farz edin. Bu savinizi kanitlamak i¢in bir siirii 6rnek ararsiniz. Lisedeyken
nasil kotli kompozisyonlar yazdiginizi, ya da, son kez mektup yazmaya kalktiginizda nasil
bocaladiginizi hatirlarsiniz. Kafanizin ig¢ini bir dolu sinirlamalarla doldurup, kendinizi
denemekten bile korkar hale getirirsiniz. Bir yazar, ya da, herhangi bir sey olabilmek ic¢in
atilacak ilk adim en biiyiik elestirmeninizi susturmaktir... yani, kendinizi!

Bir zamanlar bir hanim miisterim bana sdyle demisi: "Herhalde, higbir zaman iyi bir iligkim
olmayacak. Nedense, hep bozacak bir sey yapiyorum." Gergekten de hakliydi; Ne zaman
birisiyle bir iliskiye girse, farkinda bile olmadan yeni partnerinin onu terk etmesi i¢in nedenler
aramaya baslardi. Randevusuna ge¢ kalacak olsa, hemen ona, "Ben hep ge¢ kalirim," derdi.
Bir anlasmazlhi§a girecek olsalar, soyledigi ilk sey, "Ben zaten hep tartigma yaratirim,"
gibisinden laflar olurdu. Bu sekilde, er ge¢ partnerini onun sevgisine layik olmadigina
inandirirdi. Sonra da kendi kendine, "iste, bak, hep boyle oluyor; ben higbir zaman bir iligkiyi
stirdiiremem," diye yakinirdu.

Bu miisterimin 6grenmesi gereken ilk sey bir terslik olacagini beklemekten vazgegmesiydi.
Sinirlarin1 6ne siirme asamasina geldigi anda kendini tutmasi gerekiyordu. Tam, "Ben hep
boyle yaparim," diye baglayacagi zaman, bunu degistirip, "Bu sagma; ben higbir seyi her
zaman yapmam," demeliydi. Sinirlarini 6ne siiriip, bunlari savunmanin olumsuz bir aligkanlik
oldugunu ve yerini kolayca olumlu bir aligkanliga birakabildigini anlamak zorundaydi. Bugiin
bu miisterim ¢ok daha basarili oluyor. Eski aligkanlig1 bir an ylizeye ¢ikiverecek olsa, bunu
giilerek karsilayabiliyor.
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Ben de kendime yakistirdigim sinirlar1 savunacak olursam, bunu gergekten benimsedigimi
O0grenmis bulunuyorum. Sanirim, ayni sey sizin i¢in de gegerlidir.

48

Gordiigiiniiz Her Seyde Tanrinin Parmak Izi Vardir

Haham Harold Kushner, "Tanrmin yarattigi her sey kutsaldir," diye hatirlatir. Insan olarak
bize diisen gorev pek de kutsal goriinmeyen durumlarda bile bu kutsallig1r bulmaktir. Harold
Kushner bunu 6grenebildigimiz zaman, ruhlarimizin da beslenmis olacagini savunur. Giizel
bir giin dogumunda, saglikli bir ¢ocugun giiliimsemesinde, ya da, sahile vuran okyanus
dalgalarmin ihtisaminda tanrinin giizelligini bulmak zor degildir. Bakalim, pekald cirkin
goriinebilecek durumlarda, 6rnegin, zorlu yagam derslerinde veya yasam miicadelelerinde de
bu kutsallig1 aramay1 6grenebilir miyiz?

Gilnliik seylerde kutsalligi gorme arzusu i¢imizi doldurursa, biiyiilii bir sey gerceklesmeye
baslar. Birden bir huzur duygusu i¢imizi sarar. Daha 6nce goziimiizden kagmis olan siradan
seylerin ruhumuzu besleyici 6zelligini gérmeye baslariz. Her seyde tanrinin parmak izi
oldugunu hatirlamamiz bile zaten her seyi 6zel kilmaya yeterlidir. Zor bir insanla ugrasirken,
ya da, faturalarimizi 6demekte zorlanirken bu manevi olguyu hatirlamak, bakis agimizin
genislemesini saglar. Size zorluk ¢ikaran insani da tanrinin yarattigini hatirlarsiniz;
faturalarimizi  6derken, sahip oldugunuz seyler icin gercekten talihli oldugunuzu
diistiniirstiniiz.

Aklinizin bir késesinde bulunsun; her seyde tanrinin parmak izi vardir. Bir seydeki giizelligi
goremememiz, o giizelligin olmadig1r anlamimna gelmez. Sadece biz yeterince dikkatimizi
vermiyoruzdur veya, bakis acimiz yeterince genis degildir.
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Elestirme Isteginizi Bastirin

Bir insan1 yargiladigimiz veya, elestirdigimiz zaman bu davranis o kisi hakkinda hi¢bir sey
aciklamaz; sadece bizini elestirmeye ne kadar muhtag oldugumuzu agiga ¢ikarir.

Bir toplantida bulunup, orada olmayanlara yoneltilen bir dolu elestiriyi dinledikten sonra eve
gidip diisiiniirsiiniiz; yapilan onca elestirinin diinyayr daha gilizel bir hale getirmek icin
herhangi bir yarar1 olmus mudur? Cevab1 hi¢ duraksamadan verirsiniz: Hayir! Higbir yarari
olmamigstir. Ama hepsi bu kadarla da bitmiyor. Elestirici olmak sadece ¢6ziim getirmemekle
kalmaz, yasadigimiz diinyaya karsi bizi daha oOfkeli ve gilivensiz kilmaya da yol acar.
Unutmayin ki, hicbirimiz elestirilmekten hoslanmayiz. Elestirilmek ¢ogu zaman bizi
savungan yapar, ya da, icimize kapaniriz. Saldirtya ugrayan bir insanmin iki tiirli tepki
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gostermesi miimkiindiir: ya ezilip biiziilerek geri ¢ekilecektir, ya da, otke icinde karsi
saldinya gegecektir. Bugiline dek elestirdiginiz kag¢ kisi ona hatalarim gdsterdiginiz i¢in size
tesekkiir etmistir?

Elestirmek de, tipki sovmek gibi kotii bir aligkanliktan bagka bir sey degildir. Buna ¢ok kolay
alisiriz, ¢iinkii can sikintimizi giderir ve bize konusacak bir sey saglar.

Ne var ki, birisini elestirdikten sonra bir an durup neler hissettiinize bakacak olursaniz,
kendinizi biraz utanmis ve havasi kagmis buldugunuzu fark edersiniz; sanki siz saldiriya
ugramigsinizdir. Bu dogrudur, ¢iinkii elestiri yaptigimiz zaman bu biitiin diinyaya ve
kendimize, "Benim elestirmeye ihtiyacim var," diye ilan etmekten farksizdir. Eh, dogrusu
bunu da itiraf etmekten pek hoslandigimiz sdylenemez.

Cozliim, tam elestiriye gececekken kendinizi frenlemektir. Yeter ki, bunu ne denli sik
yaptiginizi ve sonra kendinizi ne kadar kotii hissettiginizi fark edin. Ben bunu bir oyun haline
getirmeyi seviyorum. Hala aras ira elestirme hevesim kabarir, ama tam o anda frene basar ve
kendimi, "Bak, iste yine yapiyorum," diye uyaririm. Umarim, ¢ogu zaman elestiri diirtiimii
hoggoriiye ve saygiya ¢eviriyorumdur.

S50
En Inatla Savundugunuz Bes Iddiamiz1 Siralayin

Ve Bu Konularda Yumusamaya Cahisin

Bu stratejiyi ilk denedigim zaman Oyle inat¢iydim ki, 1srarla inat¢t olmadigimi
savunuyordum! Zamanla, daha ilimli bir insan olmak igin ¢alistik¢a, nerelerde inat ettigimi
gormem kolaylasti.

Size miisterilerimden olusturdugum 6rnekler vereyim: "Stressiz insanlar tembeldir." "Tek yol
benim yorumdur." "Erkekler dinlemesini bilmezler." "Kadinlar ¢ok fazla para harcarlar."
"Cocuklar ¢ok zahmet verirler." "Ticaret yapan kimseler paradan baska bir seye aldirmazlar."
Bunun gibi yiizlerce 6rnek bulmak miimkiindiir. Burada konu inatla savundugunuz seyin
niteligi degil, sahip oldugunuz fikre nasil 1srarla sarildiginizdir.

Iddialarmizi yumusatmak sizi giigsiiz yapmaz. Aslinda daha da gii¢lendirir. Karisinin ¢ok
fazla para harcadig1 iddiasinda bir adim bile geri atmayan bir erkek miisterim vardi. Zamanla
biraz gevseyip, yargisinda ne kadar kati oldugunu fark edince, su anda onu biraz utandiran bir
gercek kesfetti. Aslinda, adamin keyfi harcamalar1 karisinin kendisine harcadigi miktardan
cok daha fazlaydi! Kati inanci miisterimin yansizligini bulandirmisti.

Adam gergegi goriip daha 1liml1 oldukea, evliligi de giizel bir raya oturdu. Artik yapmadig bir
sey yiiziinden karisina kizmadigi gibi, onu takdir bile ediyor. Kadin da kocasinin bu
degisiminden mutlu ve onu eskisinden ¢ok seviyor.
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Sirf Girgir Olsun Diye, Size Yoneltilen Elestiriyi

Kabul Edin (Goreceksiniz, Caniniz Yanmayacak)

Cogu zaman en ufak bir elestiriye bile ugrasak, hemen elimiz ayagimiz kesiliverir. O an sanki
acil bir durumla karsilasmis ve saldirtya ugramisiz gibi, savunmaya gegeriz. Oysa, aslinda
elestiri sadece baska bir insanin bizim davraniglarimiz veya bir konudaki diisiincelerimiz
hakkinda bizimkinden farkli bir gézleminden ibarettir.

Elestiriye savunma refleksiyle karsilik verdigimiz takdirde canimiz yanacaktir. Kendimizi
saldirtya ugramis hissettigimiz i¢in hemen savunma veya, karsi elestiri yapma ihtiyaci
duyariz. Aklimizi kendimize, ya da, elestiren kimseye karsi ofkeli ve kirgin diisiincelerle
doldururuz. Biitiin bu tepkiler muazzam bir zihinsel enerji tiiketir.

Buna kars1 ¢ok yararli bir yontem, size yoneltilen elestiriyi kabul etmektir. Bunu sdylemekle,
kendinizi paspas edin, size yoneltilen her olumsuzluga inanip 6zsayginizi yerle bir edin,
demek istemiyorum, tabii. Sadece bilmenizi istedigim sey sudur: ¢ogu kez bir elestiriyi kabul
etmekle gerginligi giderir, bir kimsenin goriisiinii belirtme ihtiyacini karsilarsiniz. Bunu
yapmakla, bir bagkasinin goziiyle kendinizi goriip bir sey 6grenme firsatin1 kazanir ve en
onemlisi, sakin kalabilmeyi saglarsiniz.

Bana yoneltilmis bir elestiriyi bilingli olarak ilk kabul edisim, yillar 6nce esimin bana, "Bazen
cok fazla konusuyorsun," demesiyle olmustu. Bunu kabul etmeden 6nce bir an ciddi olarak
kirilldigimi hatirliyorum. Ama ona sdyle karsilik verdim: "Haklisin; bazen gercekten c¢ok
konusuyorum." Ve o anda yasamimi degistirecek bir sey kesfettim. Onun elestirisini kabul
ederken, hakli oldugunu gorebilmistim. Gergekten de ¢ogu zaman fazla konusuyordum. Daha
da giizeli, benim hi¢ savunmaya ge¢meyisim esimin de daha rahatlamasini saglamisti. Birkag
dakika sonra bana, "Biliyor musun, seninle konusmak ¢ok rahat oluyor," dedi. Eger ben onun
gozlemine kizip ters ¢iksaydim, bana bunu sdyleyecegini hi¢ sanmiyorum. O giin 6grendigim
sey suydu: elestiriye tepki gostermek elestirinin kendisini hi¢ mi hi¢, yok etmiyor. Tersine,
olumsuz tepkiler gosterince sizi elestiren kisi yaptigr degerlendirmede hakli olduguna
inaniyor.

Bu stratejiyi bir deneyin. Size arada bir yoneltilen elestirileri kabul etmenin kazanci
bedelinden yiiksektir.
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Baskalarinin Fikirlerinde Biraz Olsun
Dogruluk Pay:1 Arayin

Eger 6grenmeyi sevdiginiz kadar bagkalarini mutlu etmekten de hoslaniyorsaniz, bu fikre
bayilacaksiniz.

Hemen herkes kendi fikrinin ¢ok iyi oldugunu diigiiniir; yoksa zaten, bu goriigiinii sizinle
paylasmaz. Ne var ki, ¢cogumuzun yaptigi cok yipratict bir yanlig, baskasinin fikrini
kendimizinkiyle kiyaslamaktir. Ve bu fikir bizim goriisiimiize ters diistiigli zaman ya hepten
kulak tikariz, ya da, o fikirde hata buluruz. Biz kendimizi yiiksekte goriirken, karsimizdaki
insan asagilanir ve sonugta hicbir sey 6grenmemis oluruz.

Hemen her fikirde bir deger vardir; 6zellikle de, biz sadece hata degil, bir deger bulmak
amacindaysak... Bir daha size birisi fikrini 6nerdigi zaman, hemen bir yargiya varip
elestirmektense, o insanin sdylediklerinde hi¢ dogruluk pay1 var mi, diye bir bakin.

Soyle bir diisiinecek olursaniz, bir kimseyi, ya da, onun fikrini yargiladiginiz zaman bunu
yapmaniz o kisi hakkinda hicbir sey ifade etmez, ama sizin herkesi yargilama hevesiniz
hakkinda ¢ok sey aciklar.

Hala kendimi bagkalarinin goriislerini elestirirken buldugum oluyor, ama artik eskisinden ¢ok
daha seyrek. Bunu, bagkalarinin savlarinda dogruluk payi arama kararima bor¢luyum. Bu
basit stratejiyi izlerseniz, ¢cok giizel seyler olmaya baslayacaktir: Etkilesimde bulundugunuz
insanlar1 daha iyi anlayacaksiniz, uysal ve sevgiye ag¢ik enerjinizle baska insanlar1 kendinize
cekecek, daha cok sey oOgrenecek ve belki de en Onemlisi, kendinizi ¢ok daha iyi
hissedeceksiniz.
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Bardagin Kirilmis Oldugunu Farzedin
(Ve Baska Her Seyin de...)

Bu, benim yirmi y1l 6nce 6grenmis oldugum bir Budist 6gretisidir. Daha 1limli ve miitevekkil
bir kisilik gelistirme hedefimde bana ¢ok gerekli olan bakis acisin1 kazandirmistir.

Ogretinin 6zii, yasamin siirekli bir degisim durumunda oldugudur. Her seyin bir baslangic1 ve
sonu vardir. Her aga¢ bir tohumla baslar ve neden sonra tekrar topraga doniisiir. Her bir kaya
parcas1 Once olusur, sonra toza karisir ve yok olur. Bu felsefenin modern diinyamizda anlama,
her bir otomobil, makine ve giysi parcasinin Once iiretilecegi, sonra lime lime olup
dagilacagidir; bu sadece zaman meselesidir. Bedenlerimiz dogar ve oliir. Yaratilan bir bardak
er gec kirilacaktir.
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Bu felsefeyi kabullenmek insana huzur verir. Bir seyin kirilacagmi onceden bekliyor
olursaniz, o sey kirilldigi zaman sasirip iiziilmezsiniz. Sevdiginiz sey yok oldugunda
kederleneceginize, onca zaman ona sahip oldugunuz i¢in minnet duyarsiniz.

Bunu gelistirmek i¢in kolay bir 6rnekle baglayabilirsiniz; 6rnegin, bir bardak suyla olabilir.
En sevdiginiz su bardagini ¢ikarip 6niiniize koyun ve giizelligini iyice i¢inize sindirin. Bunu
yaptiktan sonra, ayn1 bardagi yere diisiip parcalanmis halde goziiniiziin Oniine getirin. Bu
stirada her seyin zamanla ¢oziiliip, 6zglin durumuna geldigi felsefesi aklinizdan ¢ikmasin.

Elbette, hi¢c kimse en sevdigi bardaginin veya baska bir esyasinin kirilmasini istemez. Bu
felsefenin amaci kimseyi edilgen veya duygusuz kilmak degil, sadece dogal olusumlari
insanin siikiinetle karsilamasini saglamaktir. En sevdiginiz bardaginiz er ge¢ kirildigr zaman
bu felsefe sayesinde olaya dogru acidan bakarsiniz. "Eyvah, kirildi," diyeceginize, "Eh, ne
yapalim, oniinde sonunda olacakti," diye diisliniirsiinliz. Bu biling sayesinde hem olaylar
karsisinda sogukkanliliginizi koruyabilecek hem de hayati hi¢ olmadig1 kadar ¢ok takdir
etmeye baglayacaksiniz.
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Bu ifadeyi Iyi Anlayin:
"Nereye Giderseniz, Siz Oradasimiz'

Yukaridaki ifade Jon Kabat-Zinn tarafindan yazilmis muhtesem bir kitabin baslhigidir. Anlami1
aciktir: nereye giderseniz gidin, kendinizi de gotiiriin. Bu ifadeyi benimsemekle, her an baska
bir yerde olmay1 istemekten vazgecebilirsiniz. Hepimizde bu egilim az ¢ok vardir: o an baska
bir yerde olmakla (tatilde, bagka bir partnerle birlikte, baska bir meslekte, bagka bir evde,
baska bir ortamda...) daha mutlu olacakmisiz gibi gelir. Oysa, bu hi¢ dogru degildir.

Dogrusunu isterseniz, eger yikici zihinsel aliskanliklariniz varsa, yani, kolayca huzursuz olup
sinirleniyorsaniz, ¢ogu zaman 6fkeli ve kirginsaniz, ya da, siirekli halinizden sikayet¢iyseniz,
nereye giderseniz gidin, bu egilimleriniz pesinizden gelecektir. Bunun tersi de dogrudur. Eger
genelde mutlu ve ender olarak sinirlenen bir insansaniz, istediginiz kadar ortam ve arkadas
degistirin, bundan pek az olumsuz etki goriirsiiniiz.

Bir zamanlar birisi bana, "California'daki insanlar nasildir?" diye sormustu. Ben de ona,
"Sizin yasadiginiz yerde insanlar nasildir?" diye sordum. "Bencil ve aggozlidiirler," diye
karsilik verdi. Ona biiyiik olasilikla California'daki insanlar1 da bencil ve aggozlii bulacagim
sOyledim.

Hayatin da tipki bir otomobil siirmek gibi, disaridan igeriye dogru degil, igeriden digariya
dogru oldugunu anladiginiz zaman ¢ok giizel seyler olmaya baslayacaktir. O anda tercih
ettiginiz baska bir yeri diisiinmektense, kendinizi bulundugunuz yerde huzur bulmaya
verirseniz, huzuru hemen oracikta ve o anda bulmaya baslarsiniz. Sonra c¢esitli yerlere tasinip
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yeni isler denedik¢e ve yeni insanlarla tanistik¢a, iginizdeki o huzur duygusu da sizinle
birlikte olacaktir. "Nereye giderseniz, siz oradasiniz," ifadesi kesinlikle dogrudur.

35

Konusmadan Once Soluk Alin

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

Uygulamasi ¢ok kolaydir ve yapmaniz gereken tek sey vardir: sizinle konusan kisi soziinii
bitirdikten sonra, durup bir soluk almak. Ilk basta aradaki bu bosluk size sonsuzluk gibi
gelebilir, ama aslinda bir saniye bile slirmez. Soluk almanin giicline ve giizelligine alisacak ve
bundan c¢ok hoslanacaksiniz. Bunu yapmak sizi temasiniz olan herkese daha ¢ok
yakinlagtirdig1 gibi, onlardan daha fazla saygi gormenizi de saglayacaktir. Bir insana verilecek
en degerli armaganlardan birinin, onu iyice dinlemek oldugunu siz de goéreceksiniz. Gereken
tek sey, kararlilik ve biraz pratik yapmaktir.

Eger cevrenizdeki konusmalara bir bakacak olursaniz, genellikle ¢ogumuzun sadece
konusabilmek i¢in sira bekledigimizi fark edersiniz. Karsimizdaki insan1 gercekten
dinledigimiz yoktur; sadece kendi goriisiimiizii sikistirmak i¢in bir aralik agilmasini
bekliyoruzdur. Ya konusanin climlesini bitirmeye kalkariz, ya da, onlar1 bir an 6nce bitirmeye
yoneltmek i¢in "Tamam, tamam," veya "Biliyorum," gibisinden seyler soyleriz. Bu sekilde
gecen bir konusma da, ringdeki iki boksoriin yumruklagmasina veya, ping-pong magina
benzer. Oysa, konusma siirecinden iki taraf da zevk almali ve bir sey 6grenmelidir.

Bu telaglandirilmis iletisim bicimi bizi baskalarinin fikirlerini elestirmeye, asin tepki
gostermeye, yanlis yorumlar yapmaya ve yanlis sonuglara varmaya yoneltir... ve biitiin bunlar
daha karsimizdaki insan soziinii bitiremeden baslar. Iste bu yiizdendir ki, ¢ofu zaman
birbirimize karsi sinirli ve gergin oluruz. Bazen, bu dinleme oziirliilligiimiizi diistindiikge,
hala nasil dostlarimiz olabildigine sasiyorum!

Ben yasamumim biiyiikk kismini konusma sirami bekleyerek gegirdim. Inanm, soziiniize
baslamadan karsinizdaki insanin tamamen bitirmesini bekleyince onun yiiziinde beliren o tath
hayret ifadesini gorlip, cok hoslanacaksiniz. Cogu zaman o insan ilk kez rahatca soziinii
bitirme firsatt buluyor olacaktir. O sirada siz de onun yansittigi rahatlama duygusunu
hissedersiniz ve bdylece ikiniz arasinda sakin ve telassiz bir ortam olusur.

Size konusma firsat1 gelmeyecek, diye dert etmeyin; siraniz gelecektir. Hatta, karsinizdaki
insan sizden bu sabir ve saygiy1r gordiikten sonra o da sizi sonuna kadar dinleyecegi igin,
konusmaniz daha da keyifli olacaktir.
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Kendinizi Iyi Hissettiginiz Zaman Siikredin
Kotu Hissettiginiz Zaman Ilimh Olun

Diinyanin en mutlu insan1 her zaman mutlu degildir. Aslinda en mutlu insanlarin da koti
giinleri, sorunlari, hayal kiriklig1 ve yiirek sizilar1 vardir. Mutlu olan bir insanla mutsuz olan
biri arasindaki fark ¢ogu zaman birinin ne kadar siklikta ve ne denli mutsuz oldugu degildir;
mutsuzluk donemini nasil karsiladigidir. Bu degisen duygular sirasinda ne yaptigidir?

Cogu insan yanlis tepki gosterir ve morali bozuk oldugunda hemen kollar1 sivayip ise
kovulur. O anlik karamsarlig1 ¢ok ciddiye alarak, neyin ters gittigini anlamaya ¢alisir. Sonra
da, moralini diizeltmek i¢in kendini zorlamaya kalkar; ne var ki, bunu yapmak sorunu
¢ozmedigi gibi, daha da biiyiitiir.

Huzurlu ve rahat insanlar1 gézlemleyecek olursaniz, onlarin iyi giinlerinde durumlarina
stikrettiklerini goriirsiinliz. Yasam boyunca olumlu ve olumsuz duygularin gelip gegtigini
anlamisglardir ve o kadar iyi hissetmeyecekleri bir giiniin de olacagini bilirler. Mutlu insanlar
icin bu sorun degildir; yasam boyledir. Gegici duygularin  kagmilmaz oldugunu
kabullenmiglerdir. Dolayisiyla, moralleri bozuk, 6fkeli ve stresli olduklar1 zamanlarda da bu
duygularint ayn1 olgunlukla ve acik yiirekle karsilamaktadirlar. Kendilerini kot hissediyorlar
diye, buna kars1 debelenip panige kapilmaktansa, bu anin da gegecegini bilirler ve durumu
kabullenirler. Olumsuz duygularin altinda ezilip biizilmektense, 1limli bir tevekkiil
gosterirler. Bu da onlarin olumsuz durumlardan zarafetle ¢ikip, olumlu diisiinecek hale
gelmelerini saglar. Tanidigim en mutlu insanlardan biri, donem donem ciddi karamsarliklar
yasayan bir adamdir. Ama onun farki, bu dénemlerini rahat¢a karsilayabilmesidir. Nasilsa
zamanla kotii anlarin gececegini ve yine mutlu olacagim bilmenin rahatligryla, moral
bozuklugunu hi¢ dert etmez gibidir. Hicbir seyi biiyiitmez.

Bir daha kendinizi kotii hissettiginiz zaman buna kars1 miicadele etmeyin ve kendinizi serbest
birakin. Bakalim, panige kapilmadan, ilimli ve sakin kalabiliyor musunuz. Unutmaym ki,
olumsuz duygulariniza karsi savagmayip, sakin kalabiliyorsamz, o karamsar aniniz da nasilsa
gececektir. Hi¢ kuskunuz olmasin.
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Daha Ilmh Bir Siiricii Olun

En cok nerede gerginlestiginizi hissedersiniz? Eger siz de ¢ogu insan gibiyseniz, sanirim
trafikte otomobil kullanmak listenizde st siralardadir. Bugiinlerde otoyollara soyle bir
bakinca insan kendini karayolunda degil, yaris pistinde saniyor.
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Daha 1limli bir siiriicii olmak i¢in ii¢ tane miikemmel neden vardir. Birincisi, direksiyonda
agresif olursamz kendinizi ve gevrenizdekileri biiyiik tehlikelere atarsimz. ikinci neden:
agresif otomobil siirmek son derece streslidir. Kan basinciniz yiikselir, direksiyona simsiki
yapisirsiniz, gozleriniz gerilir ve diislinceleriniz kontrolden ¢ikar. Son nedense; gideceginiz
yere varmakta hi¢ de 6nemli bir zaman kazanmazsiniz.

Gegenlerde Oakland'dan San Jose'ye dogru yol aliyordum. Trafik yogundu, fakat akiyordu.
Seritler arasinda zigzaglar ¢izen, birden hizlanip ani frenler yapan son derece agresif bir
stiricii dikkatimi ¢ekti. Belli ki, ¢cok acelesi vardi. Kirk millik yolum boyunca hemen hep
kendi seridimde kaldim. O giin satin aldigim bir kaseti dinlerken, bir yandan da hayaller
kuruyordum. Bu yolculuktan biiylik bir zevk aldim, ¢linkii otomobil kullanmak bana kendi
kendime kalma firsat1 verir.

Otoyoldan ¢ikis yaparken, o agresif siiriicliniin arkamdan gelip beni gegtigini fark ettim. Hig
farkinda bile olmadan, San Jose'ye ondan 6nce varmistim. Onca serit degistirmek, ani hizlanip
ani frenler yapmak ve bir¢ok insanin hayatini tehlikeye atmak ona kan basincini yiikseltmek
ve aracim bir hayli yipratmak disinda higbir sey kazandirmamisti. Yolun sonuna vardigimizda
ikimiz de ayni ortalama hizla siirmiis oluyorduk.

Ayn ilke, az otedeki trafik 15131nda duracagi belliyken, sizi hizla gecen stiriiciiler i¢in de
gecerlidir. Hiz yapmak kimsenin isine yaramaz. Ustelik bir de ceza ddeyip, sekiz saatlik
zorunlu trafik egitimi gérmek de var. Yillarca tehlikeli ara¢ kullanip asir1 hiz yapsaniz bile, bu
sekiz saatlik kaybiniz1 telafi edemezsiniz.

Daha 1limli bir siiriicii olmaya karar verin ve direksiyon basinda gegireceginiz zamani
gevsemek i¢in kullanmaya baslaym. Otomobil slirmeyi sadece sizi bir yere ulagtirma bi¢imi
olarak degil, bir diisinme ve soluk alma firsati olarak gérmeye calisin. Kaslarmizi
germektense, gevsetmeyi deneyin. Benim elimde ozellikle kas gevsetmeye yarayan birkag
kaset bile vardir. Bazen teybime bunlari koyar ve dinlerim. Gidecegim yere vardigimda,
otomobile bindigim andan ¢ok daha rahatlamis ve gevsemis olurum. Biiyiik ihtimalle
yasaminiz boyunca direksiyon basinda uzun saatler gegireceksiniz. Bu saatleri 6fke ve
gerginlik iginde gegirmekle, akillica gegirmek size kalmus. ikinci tercihi kullamirsamz gok
daha rahat bir insan olursunuz.
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Gevseyin

Gevsemek ne demektir? Yasamimiz boyunca bu sozii belki binlerce kez isitiriz, ama ¢ok az
insan bunun gercekten ne anlama geldigini diisiinmiistiir.

Insanlara gevsemek ne demektir, diye sordugunuz zaman (ben bunu defalarca sormusumdur)
cogunun cevabindan c¢ikan anlam, gevsemenin daha ileride yapilacagi planlanan bir sey
oldugudur; tatilde, bir hamak {stlinde, emeklilikte, veya yapilmasi gereken her is bittikten
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sonra... Eh, tabii, bunu hesaba vurursak, o zamana kadar olan zamaninizi (yani, yasaminizin
kalan %95'lik boliimii) telas ve heyecan i¢inde, stres dolu gecirmeniz gerekiyor. Bu somya
cevap verenlerden pek azi acgik agik bdyle sdylemislerdir, fakat genel olarak ima edilen budur.
O halde, bu yiizden mi ¢ogumuz hayatimizi biiyiik ivediligi olan bir durummus gibi yasariz?
Pek ¢ogumuz gevsemeyi yapilacak isler listemiz bitene kadar erteleriz. Ve tabii, bu listedeki
maddeler hig¢ bitmez.

Gevsemeyi ileri bir tarihte yapilacak bir sey gibi degil, diizenli olarak eriseceginiz bir
konumda diisiiniirseniz ¢ok yararli olur. Unutmayin ki, rahatlamis insanlar da ¢ok basaril
olabilirler ve aslinda bu durumdayken yaraticilik ¢ok artar. Ornegin ben, kendimi gergin
hissettigim anda elime kalem bile almam. Ama rahatlamis hissettigimde de yazmak benim
icin ¢ok kolaylasir.

Gevseyebilmek icin insanin kendisini hayatin ¢esitli dramlarina kars1 farkli tepkiler vermeye
egitmesi gerekir. Hayatin karsimmiza getirdigi olaylara nasil karsilik vereceginiz sizin
se¢iminize kalmistir. Bunu sik sik ve sabirla kendi kendinize tekrar edin. Diislince tarzinizi
degistirdik¢e, icinde bulundugunuz kosullara da yeni bir goézle bakabilirsiniz. Bunu
uyguladik¢a, yapacaginiz dogru se¢imler ¢cok daha rahat bir insan olmanizi saglayacaktir.
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Postayla Evlat Edinin

Her ne kadar bu kitab1 hizmet ajanslarin reklami haline getirmek istemiyorsam da, postayla
evlat edinme deneyimimin son derece olumlu gelistigini sdylemek zorundayim. Hayir, gergek
anlamda evlat edinmek s6z konusu degil, fakat bir ¢ocuga yardim ettiginiz sirada bir dolu
¢ocugu da tanima firsat1 buluyorsunuz. Bu uygulama benim biitlin aileme biiyiik bir seving ve
doyum getirdi. Alt1 yagimdaki kizzimin evlat edindigi bir ¢ocuk var ve kizim bu siiregten hem
cok sey Ogreniyor hem de biiyiik bir mutluluk duyuyor. Kizim ve bu yeni arkadasi diizenli
olarak birbirlerine yazarlar ve resimler ¢izerler. Birbirlerinin yagsami hakkinda haberlesmekten
¢ok zevk alirlar.

Her ay ¢ocuklara yardimdan sorumlu ajansa kiigiik bir miktar para yatirtyorsunuz. Bu paralar
cocuklarin egitim ve beslenmeleriyle ilgili masraflar1 karsilamada onlarin ailelerine katki
oluyor.

Sanirim, bu ¢esit bagis olayindan bu denli ¢ok keyif almamizin nedeni bir etkilesim iginde
olmamizdan kaynaklaniyor. Cogu zaman bagis yaptiginizda kime yardim ettiginizi bilmenin
imkan1 yoktur. Oysa, bu yontemle sadece kime yardim ettiginizi bilmekle kalmiyor, o kisiyi
yakindan tanima imkam da buluyorsunuz. Ustelik, iliskinizin siirmesi, baskalarina yardim
edebilecek konumda oldugunuz i¢in ne kadar talihli oldugunuzu da hatirlatmaya yariyor. Bu
cesit bagis gerek bende, gerekse tanidigim bir¢ok insanda siikran duygularimizi kabartir.
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Yasami Melodram Olarak Gormeyin

Bu baslik aslinda "Ufak seyleri dert etmeyin," Onerisinin farkli bir ifadesidir. Cogu insan
hayatin1 bir melodram olarak gérmeye heveslidir. Yani, hareket ve kurgunun hakim oldugu,
abartili bir tiyatro oyunu gibi... Bu tanim size tanidik geldi mi? Tipki dramatik bir oyunda
oldugu gibi, olaylarin gercek boyutlarini sisiririz ve ufak seyleri ¢ok biiylitiiriiz. Yasamin
bizim kararttigimiz kadar kotli olmadigini unutma egilimimiz vardir. Unuttugumuz bagka bir
sey de, olaylar1 biiyiitenin kendimiz oldugudur.

Sakinlesmenin en etkili yollarindan biri, hayatin televizyon dizilerindeki melodramlara hig
benzemedigini kendinize hatirlatmaktir. Islerim ¢ok yogunlastigi ve kendimi fazla ciddiye
aldigim zamanlar (ne yazik ki, bu durum epey sik oluyor) kendime sdyle sdylerim: "Bak, yine
ayni seyl yapiyorum. Benim pembe dizim bashiyor." Ve hemen her defasinda bunu
soylemekle ciddiyetim gider ve kendime giilebilecek hale gelirim. Bunu hatirladigim anda
daha 1limhi ve sakin bir kanala gecerken, benim melodramini, daha tatli bir drama
dontisliveriyor.

Eger televizyondaki o melodramlardan birini izlediyseniz, oradaki kisilerin ufacik seyleri
nasil ciddiye alip bu u-gurda hayatlarini mahvettiklerini gérmiissiiniizdiir; ya birisi onlar1
giicendirmistir, ya ters bakmustir, ya da, esleriyle flort etmistir, vb... Gosterdikleri tepki, ¢ogu
zaman sOyledir: "Ah, tanrim! Basima bu da m1 gelecekti?" Sonra her seyi daha da karistirmak
icin sorunlarini baskalarina agarlar ve hep birlikte ne biiyiik felaket oldugunu tartisirlar. Tabii,
tlimiiniin yasami bir anda acil1 bir melodrama doniistir.

Bir daha stresli bir doneme girecek olursaniz, bu stratejiyi kendinize uygulayin ve
melodraminizi tatli dramlara doniistiiriin.
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Kendi Goriislerinizden Tamamen Farkh Makale ve
Kitaplar Okuyun ve Bir Seyler Ogrenmeye Calisin

Okudugunuz hemen her seyin yasam hakkinda kendi fikirlerinizi ve goriislerinizi destekleyen
seyler oldugu hi¢ dikkatinizi ¢ekti mi? Aym1 durum televizyon ve radyoda neyi izleyip,
dinlediginiz icin de gecerlidir. Amerika'nin en popiiler radyo talk show programlarini
arayanlarin sdyledikleri ortak sey, "Sizinle tamamen aym fikirdeyim," olur. Liberal, ya da,
muhafazakar olalim, hepimiz boyleyizdir. Belli fikirler olusturur, sonra da omriimiizii bu
fikirlerin dogrulugunu destekleyen goriisler arayarak gegciririz. Bu katilik tiziiciidiir, ¢iinkii
bizimkinden farkli goriislerden 6grenecegimiz o kadar ¢ok sey vardir ki... Diger bir iiziici
yantysa, bu inadimiz yiiregimizi ve aklimiz1 baska fikirlere kapamanin bizde biiyiik bir stres
yaratmasidir. Aklimiz kapali oldugu i¢in, her tiirlii farkli goriisii bizden uzak tutar.
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Ne var ki, unuttugumuz 6nemli bir sey hepimizin de kendi goriisiiniin tek dogru yol olduguna
ayni siddetle inanmasidir. Karsit goriislerde olan iki kisinin ¢ogu kez kendi fikirlerini
kanitlamak i¢in tipatip aymi Ornekleri kullanabilecegini ve ayni derecede giizel konusup,
inandiric1 olabilecegini de unuturuz.

Bunu bilmek bizi ya daha da inat¢1 ve kapali yapar, ya da, biraz a¢ilip yeni bir sey 6grenmeye
yoneltir. Giinde sadece birkac dakikanizi yasam goriisiiniizden farkl: fikirler 6ne siiren makale
ve kitap okumaya ayirin. Simsiki sarildiginiz inanglarinizi degistirmeniz gerekmez. Yaptiginiz
sey sadece, zihninizi genisletmek ve ylireginizi yeni fikirlere agmaktir. Bu yeni agilimla baska
fikirleri reddetmenin yarattig1 stresiniz azalacaktir. Bunu uygulamak sizi daha ilging bir insan
yapacagi gibi, baskalarinin da aslinda hi¢ kétii niyeti olmadigini anlayacak, daha sabirli ve
hosgoriilii olacaksiniz. Farkli fikirlerin de mantigini anlayacaginiz i¢in daha rahat ve filozofca
bir kisilik gelistireceksiniz. Esimle ben iilkenin en muhafazakar ve en liberal dergilerine
aboneyiz. Rahatga soOyleyebilirim ki, her iki goriis de hayata bakis agimizi bir hayli
genisletmistir.
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Ayni Anda Birka¢ Sey Yapmaya Kalkmayin

Onceki giin otoyolda yol alirken, sol seritte giden bir siiriiciiniin ayn1 anda tiras oldugunu,
kahve ictigini ve gazetesini okudugunu fark ettim! "Harika," dedim i¢imden, ¢linkii o sabah
iyice tozutmus toplumumuzdaki ¢ilginliklara verebilecegim uygun bir 6rnek diistiniiyordum.

Ayn1 anda birka¢ sey yapma hatasina ne kadar sik diiseriz. Hayatimiz1 kolaylastirmasi igin
kablosuz telefon aliriz, ama aslinda bu geregler bircok bakimdan hayatimizi daha karmasik
hale getirir. Esimle birlikte bir dostumuza yemege gitmistik; ev sahibi hanimin bir yandan
telefonla konusurken, ¢alan kapiya baktigini, ocaktaki yemegi kontrol ettigini ve bebeginin
altin1 degistirdigini dehset icinde fark ettik. Birisiyle konusurken ¢ogumuzda aym egilim
vardir ve aklimiz baska yerlerdedir; ya da, ayn1 anda {li¢ dort is birden yapmaya kalkariz.

Ayni anda birka¢ is birden yaptiimiz zaman, kendimizi o ana verebilmemiz miimkiin
degildir. Bu nedenle de, sadece yaptigimiz isten alacagimiz zevki kagirmakla kalmayiz, o ise
yoneltmemiz gereken dikkat dagildig i¢in, etkimiz de azalir.

Bu konuda ilging bir uygulama, bir anda sadece bir is yapmak amaciyla zaman dilimleri
ayirmaktir. Ister bulasik yikiyor olun, ister telefonda konusuyor, ya da, otomobil siiriiyor olun,
esinizle konusurken, ¢ocugunuzla oynarken veya, bir dergi okurken hep dikkatinizi tek bir
seye odaklamaya calisin. Yapmakta oldugunuz her neyse, siz de orada olun. Dikkatinizi orada
toplaymn. iki seyin oldugunu fark edeceksiniz. Birincisi, yaptiginiz is bulasik yikamak,
dolaplar1 temizlemek gibi sevimsiz goriinen bir sey bile olsa, bundan zevk alacaksiniz. insan
dikkatini dagitmadan bir konuya odaklandig: taktirde, yaptig1 isin niteligi ne olursa olsun
bunu benimser ve ilgi duymaya baslar. Fark edeceginiz ikinci sey, yaptiginiz isin ne kadar
kisa zamanda ve kusursuz olarak tamamlanmis olacagidir. Ben epeydir bu konuda kendimi

55



gelistirmeye calistigim i¢in, yazarligim, okumam, ev temizligi ve telefonda konugma gibi,
yasamimin her alanindaki becerilerim de ¢ok gelisti. Siz de ayn1 seyi yapabilirsiniz. Bir anda
sadece tek isi yapmaya karar vermeniz yeter.

63
Ona Kadar Sayin

Biiyiime caglarindayken babam bana ve kiz kardeslerime kizdigi zaman yiiksek sesle ona
kadar sayardi. Ne yapilacagina karar vermeden dnce biraz yatismak amaciyla onun gibi, bagka
anne babalar da bu yontemi kullanirlardi.

Ben soluk almay: da katarak bu stratejiyi biraz gelistirdim. Biitiin yapacaginiz su: Ofkenizin
kabarmaya bagladigini hissettiginiz an derin bir soluk alin ve bunu yaparken i¢inizden bir,
diye sayin. Sonra solugunuzu verirken tiim viicudunuzu gevsetin. iki, diye sayarken ayni
islemi tekrarlayin ve bu sekilde en az ona kadar sayin (eger ¢ok fazla kizmig-saniz, yirmi bese
kadar gelmenizde yarar vardir.) Yaptigmiz bu islem, zihninizi bosaltmak i¢in uygulanan
meditasyon egzersizinin hafifletilmis bir bi¢imidir. Aym1 anda saymak ve solumak &yle
yatistirict bir etki yapar ki, saymaniz bittiginde hala 6fkeli kalmaniz neredeyse imkansizdir.
Cigerlerinize giren oksijenin artmasi ve 6fkelendiginiz an ile islemi bitirdiginiz an arasindaki
zaman boslugu sizin bakis aginizi genisletmenizi saglar. Bir an, ¢ok biiylik sorun, diye
nitelendirdiginiz olay, ufak ve Onemsiz goriinmeye baslar. Bu egzersiz stres ve hiisran
durumlarinda da ¢ok etkilidir. O halde, kendinizi gergin hissettiginiz zaman bunu bir
deneyiverin.

Aslinda 6fkeli olsaniz da, olmasaniz da, bu yontemle ¢ok giizel birka¢ dakika gegirebilirsiniz.
Ben bu stratejiyi giinliik yasamima soktum, ¢ilinkii hem beni gevsetiyor hem de hosuma
gidiyor. Cogu zaman da 6fkeye kapilmaktan koruyor.
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Kendinizi "Firtinanin Go6zii'nde'" Bulunmaya Ahstirin

Firtinanin gozii ifadesiyle, firtina, kasirga, hortum gibi meteorolojik fenomenlerin tam
ortasinda bulunan ve c¢evresindeki miithis hareketlilikten soyutlanmis sakin nokta kastedilir.
Dort bir yani siddetle sarsilirken, merkezin kendisi biiyiik bir siikinet icinde kalir. Bir kaosun
ortasinda bulundugumuz zamanlarda biz de dyle sakin kalabilsek ne giizel olurdu...

Kendinizi bir "insan firtinasi'nin" goéziinde oldugunuzu hayal etmek samildigi kadar zor
degildir. Biraz sabir ve pratik yapmak yeter. Ornegin, epey tartismali gegecegdi beklenen bir
aile toplantisina gideceginizi farzedin. Kendinize bunun, sakin kalabilme denemesi i¢in bir
firsat oldugunu telkin edin. O odada bulunan onca insan arasinda i1limh tavrinizla herkese
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ornek olacaginiza soz verin. Sonra toplanti sirasinda soluma taktigini uygulaym. Dinleme
yontemini devreye sokun. Baskalarmin hakli ¢ikmasma ve iistiin gelmesine gz yumun.
Onemli olan sudur: eger kararliysaniz, bunu bagarabilirsiniz.

Aile toplantilari, kokteyl partileri ve c¢ocuklarin dogum giinii partileri gibi zararsiz
senaryolarla ise baslayarak bu alanda epey deneyim kazanabilirsiniz. Firtinanin goziinde
bulunmakla, kendinizi i¢inde bulundugunuz ana daha ¢ok verebildiginizi fark edecek ve daha
¢ok keyif alacaksimiz. Once yukaridaki ornekler gibi tehlikesiz ortamlarda pistikten sonra,
hayatin karsiniza ¢ikaracagi daha ciddi ve zorlu durumlar i¢in hazir olursunuz. Yavas yavas
baslayn; basarmiz giderek artacak ve kisa zamanda firtinanin goziinde yasamayi
Ogreneceksiniz.
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Planlarimizda Esnek Olun

Bir kez bir plan tasarlayip, aklima yerlestirdikten sonra hayatin genel akisina uymam gerektigi
icin bundan sapmak bana hep zor gelir.

Oysa, genel Ogretiye gore insanin basarili olabilmesi, ya da, bir projeyi basariyla
tamamlayabilmesi i¢in en gerekli nitelik sebattir. Cogumuza asilanan bu 6greti bir dereceye
kadar dogrudur, elbette. Bununla birlikte, esnek olmayis da muazzam bir i¢ stres yarattigi
gibi, cogu zaman insan1 rahatsiz eder ve bagka insanlara kars1 duyarsizlik gerektirebilir.

Ben yaz1 islerimin biiyiik bir kismini sabahin erken saatlerinde yapmay1 severim. Ornegin bu
kitab1 yazarken, evde kimse uyanmadan bir iki strateji bitirmeyi kendime hedef almig
olabilirim. Peki, ya dort yasindaki kizim bu arada uyanip beni gérmeye gelirse? Tasarladigim
plan mutlaka bozulmus olacak, fakat benim nasil tepki gostermem gerekir? Ya da, ofise
gitmeden once kosu yapmay1 hedeflemis olabilirim. Birden bir telefon gelir ve ¢ok acele ofise
gitmem gerektigi sdylenirse ne olacak? Kosumu iptal etmek zorunda kalacagim.

Hepimiz icin sayisiz 6rnek c¢ikabilir; planlarimizin aniden de§ismesi gerektigi, olmasinm
bekledigimiz bir seyin gerceklesmedigi, kisilerin sozlerinde durmamalari, beklediginizden
daha az para kazanmaniz, birisinin size sormadan planinizi degistirmesi, tasarladiginizdan
daha az zaman bulabilmeniz ve bunun gibi nice durumlar1 yagamaniz miimkiindiir.

Kendinize su soruyu sormalisiniz: Ger¢ekten 6nemli olan nedir?

Planlarimiz degistigi zaman hayal kirikligina ugramay:1 dogal buluruz. Ne var ki, bu bizim
oncelik siramizin ne olduguna baghdir. Kendi kendime koydugum yazi programi, dort
yasindaki ¢ocuguma zaman ayirmaktan daha mi Onemlidir? Otuz dakikalik bir kosuyu
yapamiyor olmak iiziilmeye deger midir? Daha genel bir soru sudur: "Hangisi daha o-
nemlidir: istedigimi elde edip, planima uymak mi, yoksa, hayatin akigina uymay1 6grenmek
mi?"
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Hi¢ kusku yok, daha huzurlu bir insan olabilmek i¢in cogu zaman esnekligi, kat1 bir 1srara
yeglemek gerekir (tabii, istisnalar disinda). Benim 6grendigim baska bir sey de, bir plan
yaparken bunun bir parcasinin degisebilecegini gdze almaktir. Bunun ka¢inilmaz oldugunu
basindan kabullenirsek, gerceklestigi zaman, "Eh, iste bekledigim gibi oldu,

n

diyerek
avunabiliriz.

Goreceksiniz, eger daha esnek olmayr kendinize hedef alirsaniz, ¢ok giizel seyler olmaya
baslayacak. Daha rahat bir insan olacak, fakat iiretkenliginizden kaybetmeyeceksiniz. Hatta,
tiziilerek ve gerilerek enerji harcamayacaginiz igin, daha da iiretken olacaksiniz. Sunu iyice
ogrendim ki, planlarimi biraz degistirsem bile (hatta hepten degistirsem bile), yine de islerimi
zamaninda bitirebiliyorum, hedeflerime ulagabiliyorum ve sorumluluklarimi yerine
getirebiliyorum. Bunun sonucu olarak ¢evrenizdeki insanlar da rahatliyorlar. Sizin planinizi
bozacaklar1 korkusuyla, kendilerini yumurta kabuklari iistiinde yiiriir gibi hissetmiyorlar.
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Sahip Olmak Istediginiz Seyleri Degil,
Elde Etmis Olduklarimizi Dusiiniin

Stres danigmani olarak c¢alistigim on yili agkin zamandan beri gordiigiim en yaygin ve yikici
zihinsel egilim, insanlarin sahip olduklar1 seylere degil, sahip olmak istediklerine
odaklanmasidir. Nelere sahip oldugumuzun hi¢ 6nemi yok gibidir; istedigimiz seylerin
listesini uzatir dururuz; ve tabii, hi¢ tatmin olmayiz. "Su istegimi de yerine getirince mutlu
olacagim," diyen zihniyet, o istek yerine geldikten sonra yine ayni seyi tekrarlayacaktir.

Bir dostumuz yeni satin aldig1 gorkemli evinde bir parti vermisti. Bir siire sonra onu tekrar
gordiigiimiizde, bize daha biiylik bir ev alacagini soyliiyordu. Cogumuz ayni seyi yapmaz
miy1z? Ille de bir seyi istiyoruzdur. Eger bunu karsilayamiyorsak, aklimizda sadece sahip
olmadigimiz seyler yer alir ve tatminsizligin sikintisin1 ¢ekeriz. Istedigimiz seyi elde ettigimiz
zaman da, yeni kosullarimizda bile yine aym zihniyet devreye girer. Boylece, istedigimize
kavusmamiza ragmen mutsuzlugumuz siirer. Daima yeni arzular i¢in yanip tutusurken mutlu
olmak miimkiin degildir.

Neyse ki, mutlu olmanin bir yolu vardir. Bu da, diisiincelerimizdeki agirligi sahip olmak
istediklerimizden cevirip, elimizde olanlara yoneltmektir.

Esinizin farkli olmasini isteyip durmaktansa, onun ¢ok iyi niteliklerini diisiinmeye c¢alisin.
Maasinizdan sikdyet etmektense, bir isiniz oldugu icin siikredin. Hawaii'ye tatile
gidemiyorsunuz diye hayiflanmaktansa, evinizin bulundugunuz yerde nasil eglenebileceginizi
diistiniin. Bu ¢esit olanaklarin sinir1 yoktur. "Keske hayatim farkli olsaydi." yakinmasinin
tuzagina diisecekken durumu fark edip, hemen frene basin ve bir daha baslayin. Derin bir
soluk aldiktan sonra siikretmeniz gereken onca seyi hatirlayin. Dikkatinizi ne istediginize
degil, elinizde ne olduguna verirseniz, zaten istediginiz seyin cogunu elde edersiniz.
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Esinizin iyi niteliklerine odaklanirsaniz, o da size karsi daha sevecen olacaktir. Maasiniz
hakkinda yakinmaktansa, halinize slikrederseniz, daha basarili ve liretken olursunuz... ve
sonucta bir zamla o6dillendirilirsiniz. Eger Hawaii'ye gidebileceginiz giinii beklemeyip,
evinizin yakinlarinda nasil iyi vakit gecirebileceginizi diisiiniirseniz, daha ¢ok eglenirsiniz.
Sayet bir giin Hawaii'ye giderseniz, her yerde eglenebilme aliskanligini kazanmis olacaksiniz.
Gidemezseniz de, zaten yasaminiz keyifli gectigi i¢in bunu dert etmezsiniz.

Bir an 6nce bu diisiince devrimini yaparsaniz, yasaminiz eskisinden ¢ok daha keyifli olacaktir.
Belki de, dmriiniizde ilk kez doymus olmanin zevkine varirsiniz.
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Olumsuz Diisiincelerinize Yiz Vermemeye Alisin

Yapilan tahminlere gore ortalama bir insan bir giinde yaklagik 50.000 diisiince iiretiyor. Bu
say1 adamakillr yiiksektir. Bu diisiincelerden bazilar1 olumlu ve iiretkendir. Ama ne yazik ki,
birgogu da olumsuz olup, 6fke, korku, kotiimserlik ve endise barindirir. Daha huzurlu bir
insan olabilme yolunda mesele olumsuz diisiincelere sahip olup olmamak degildir; ¢iinkii
mutlaka olumsuz diisiincelerimiz olacaktir. Onemli olan, bunlar1 ele alirken yapacagimiz
secimdir.

Olumsuz diisiincelere karsi insanin yapabilecegi iki sey vardir: Bunlar1 tahlil edebilirsiniz,
iyice lizerinde durur, ince eleyip sik dokur, basa doniip bir kez daha diisiinebilirsiniz. Ya da,
bunlar1 yok saymayi Ogrenirsiniz; yiiz vermez, lstiinde durmaz ve ciddiye almazsiniz.
Huzurlu bir insan olma hedefiniz varsa, ikinci yol, yani olumsuz diigiinceleri ciddiye almamak
size ¢ok seyler kazandirir.

Aklinizda bir diisiince oldugu zaman unutmayin ki, niteligi ne olursa olsun, sonucta bu sadece
bir diisiincedir. Caninizi yakamaz! Yani, sizin rizaniz yoksa caninizi yakamaz. Sozgelimi,
geemisinize ait bir sey disilinliyorsunuz: "Ebeveynlerim ¢ok basarisiz oldugu igin
iizliliyorum." Bunun istiinde durdukca, gereginden fazla Oonem vermeye baglarsiniz ve
gercekten mutsuz olmaniz gerektigine karar verirsiniz. Ya da, aklimzin kartopundan ¢i1g
olusturmakta oldugunu fark edip, bu diislinceyi kafanizdan kovarsiniz. Bu demek degildir ki,
cocuklugunuz zorluklar i¢inde ge¢medi. Pekala ¢ok sikinti ¢ekmis olabilirsiniz, ama iginde
bulundugunuz anda hangi diisiincelerinize dikkat vereceginiz sizin se¢iminize kalmistir.

"

Ayni zihinsel dinamik bu sabaha, ya da, bes dakika dncesine ait diisiinceler i¢in de gegerlidir.
Ise gelmek iizere evden cikarken yasanmis bir tartisma artik gercek bir tartisma degil,
aklinizdaki bir disiincedir.

Ayni dinamik bu geceye, gelecek haftaya, ya da, on yil sonrasi gibi, gelecege yonelik
diisiinceler i¢cin de s6z konusudur. Hangi durumda olursa olsun, goreceksiniz ki, kafaniza
yerlesen olumsuz diisiinceyi kovabilirseniz, yerini hemen huzurlu bir duygu alacaktir. Daha
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sakin ve huzurluyken de, akliniz ve sagduyunuz size ne yapacagimizi soyler. Bu stratejiye
aligmak biraz zaman gerektirir, ama inanin, ¢abaniza degecektir.
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Dostlarimizdan ve Ailenizden Bir Seyler
Ogrenmeye Ac¢ik Olun

En iiziici gozlemlerimden biri de, ¢cogumuzun bize en yakin olan insanlardan, yani,
ailemizden, esimizden, cocuklarimizdan ve dostlarimizdan bir seyler 6grenmeye ne denli
isteksiz olusumuzdur. Ogrenmeye acik olacagimiz yerde, kimi zaman mahcubiyetten, kimi
zaman korkudan ve inattan, ya da, sirf gurur yiiziinden kendimizi simsiki kapatiriz. Sanki
kendimize soyle soyler gibiyizdir: "Artik bu kisiden 6grenebilecegim (ya da, 6grenmek
istedigim) her seyi 6grendim; Gtesine gerek yok."

Bu iiziiciidiir, ¢ilinkii cogu kez bize en yakin insanlar en dogrusunu bilmektedirler. Bizim ne
zaman bezgin ve kendimize zarar verecek davranislarda oldugumuzu onlar daha iyi goriirler
ve ¢ogu kez kolay ¢oziimler onerirler. Eger bunu 6grenmeyecek denli gururlu ve inatgiysak,
yasamlarimizi iyilestirecek birgok giizel ve kolay yoldan mahrum kaliriz.

Ben dostlarimin ve ailemin onerilerine hep agik kalmaya gayret gostermisimdir. Hatta onlara
su soruyu bile sormusumdur: "Benim goéziimden kacan seyler nelerdir?" Bunu sormakla
sadece o kisiye onemli ve 6zel oldugunu hissettirmekle kalmaz, bir de ¢ok yararli ogiitler
duyarsiniz. Bunu yapmak insanin kendini gelistirmesi i¢in bu kadar kolay ve kestirme bir
yolken, kimsenin uyguladigi yoktur. Biitlin gereken biraz yiireklilik, alcakgoniilliiliik ve
egonuzu bir yana atabilme becerisidir. Ozellikle de, onerileri gézard1 edip bunu elestiri olarak
alma aligkanliginiz varsa veya, ailenizin bazi iiyelerine hepten kulak tikiyorsaniz... Onlara
ictenlikle bu soruyu sordugunuz zaman nasil soke olacaklarimi diisiinebiliyor musunuz?

Danisacagmiz kisinin niteliklerine gore soru se¢gmeyi unutmayin. Ornegin, ben isle ilgili
konularda babamdan 6giit isterim. Cogu kez bana uzun nutuklar atmasina ragmen, buna deger
bulurum. Bana verdigi 6giit cogu zaman bir seyi zor yollardan 6grenmemi engellemistir.
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Bulundugunuz Konumda Mutlu Olmaya Bakin

Ne yazik ki, cogumuz siirekli olarak mutlulugumuzu erteler dururuz; hem de, belirsiz bir
gelecege kadar... Bilingli olarak bdyle yapiyor degilizdir, ama kendimizi hep, "Bir giin mutlu
olacagim," diye avuturuz. Kendimize, su faturalar 6dendiginde mutlu olacagimizi sdyleriz; ya
da, okulu bitirdigimiz zaman, ilk isimize basladigimiz zaman, ilk terfimizi alinca...
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Evlendikten sonra hayatimizin daha giizel olacagina inandiririz kendimizi; sonra ¢ocugumuz
olsun isteriz; derken ikinci ¢ocuk. Sonra ¢ocuklar kiigiik oldugu i¢in sikint1 duyariz ve, ah bir
biiyiiseler, deriz. Derken, ergenlik donemleri gecince mutlu olacagimiza inaniriz. Mutlu olma
kosullarimiz hi¢ bitmez; yeni bir otomobil almak, giizel bir tatile ¢ikmak, emeldi olabilmek ve
bunun gibi daha bir¢ok sey vardir.

Oysa, bu arada yasam akip gitmektedir. Aslinda, mutlu olmak i¢in su andan daha iyi bir
zaman yoktur. Varsa, ne zamandir? Omriiniiz hep asmaniz gereken engellerle gegecektir. En
iyisi bunu kabullenmek ve buna ragmen mutlu olmaya karar vermektir. En begendigim
deyislerden biri Alfred D'Souza'ya aittir: "Uzun bir zaman boyunca bana hayatim... yani,
gercek anlamda hayatim yakinda baslayacakmig gibi goriinlirdii. Ama 6niimde hep bir engel,
¢ozmem gereken bir sorun, yarim kalmis bir is, ddenmesi gereken bir bor¢ ¢ikiveriyordu.
Hayat bunlar tamamlandiktan sonra baslayacakti. Neden sonra gercegi kavradim ki, bu
engeller benim yagsamimin kendisiydi."

Bu bakis acis1 benim gdzlerimi agmistir: Mutluluga giden bir yol yoktur. Mutluluk o yolun
kendisidir.
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Unutmayin: Insam Edindigi Huylar Olusturur

Tekrarlanan davranislar ¢ogu dinsel ve diisiinsel yolun en temel ilkelerindendir. Bagka bir
deyisle, huylarniz sizin kisiliginizi olusturur. S6zgelimi, hayatinizda bir terslik ¢ikinca hemen
gerginlesme huyunuz varsa, herhangi bir elestiriye hemen kendinizi savunarak karsilik
veriyorsaniz, hep hakli ¢ikmakta israrciysaniz, zihninizi iiziicii seyleri diistinmekte serbest
birakiyorsaniz veya hayati ¢ok ivedi bir durummus gibi yasamaya alismissaniz, ne yazik ki,
hayatiniz da bu aligkanliklarin bir yansimasi olacaktir. Hep hiisran i¢inde olacaksiniz, ¢linkii
kendinizi hiisran i¢inde olmaya aligtirmigsiniz

Oysa, i¢inizdeki sevgi, sabir, anlayis, iyilik, algakgoniilliilik ve huzur gibi nitelikleri de ayni
sekilde tekrarlama yoluyla yiizeye c¢ikarabilirsiniz. Ne denli sik tekrarlanirsa da, o kadar
basarili olacaktir. O halde, ne gibi davramiglar1 huy haline getirecegimize dikkat etmekte
biiyiik yarar vardir.

Bunu 6nermekle, biitiin hayatiniz1 kendinizi gelistirmeye adanmis bir proje gibi gegirmenizi
kastetmis degilim. Yalnizca, kendi aliskanliklarinizin farkina varirsaniz, ¢ok biiyiik yarari
olacagim belirtiyorum. Dikkatiniz nereye yonelmistir? Zamaninizi nasil gegiriyorsunuz?
Belirlenmis hedeflerinize yaran olacak aliskanliklar gelistiriyor musunuz? Hayatiniz,
gercekten sizce yapilan tanima uyuyor mu? Bu somlar1 kendinize sorup, cevaplarim diiriistce
verdiginiz takdirde hangi stratejilerin size en ¢ok yarar1 olacagina karar verebilirsiniz. Hig
kendinize su sorulan sordunuz mu: "Kafami dinleyecegim daha ¢ok zamanim olsun isterdim."
Ya da: "Hep meditasyon yapmak istemigimdir." Ve bu isteklerinizi yerine getirecek zamani
bir tirlii bulamadiniz m1? Ne yazik ki, pek ¢ok insan zamanlarimi yiireklerini gercekten
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besleyecek seylere ayirmaktansa, ya otomobillerini yikamakta veya, televizyonda kim bilir
kacinci kez gosterilen bayat programlari izlemektedirler. Eger sik sik tekrarladiginiz seylerin
huy haline geldigini hatirlarsaniz, farkli alisgkanliklar gelistirmeye baslarsiniz.
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Zihninizi Sessizlestirin

Pascal'm {inlii bir sdzii vardir: "Insanligmn biitiin sorunlari, kisinin tek basina bir odada
sessizce oturamamasindan kaynaklanir."

Ben sahsen bu kadarimi iddia edemem, ama sakin bir zihnin i¢ huzurun temeli olduguna
eminim. Ve tabii, i¢ huzuru olan bir insan disariya kars1 da huzurludur.

Zihni sakinlestirmek ve sessizlestirmek i¢in bir¢ok teknik vardir: eski deyimiyle tefekkiire
dalma, derin soluklar alma, goziinde canlandirma bunlardan bazilaridir. Ne var ki, tim
diinyada kabul edilen ve en ¢ok uygulanan teknik meditasyondur. Giinde bes on dakikalik
egitimlerle zihninizi sakin ve sessiz hale getirebilirsiniz. Bu sakinlik giindelik yasaminiza da
uyarlanabilir ve sizi daha az tepki gosterip, sinirlenen bir insan kilarken, ufak seyleri
bliylitmeme perspektifini de kazandirir. Meditasyon size kesin bir gevseme saglayarak
sakinlesmeyi 6gretir. Huzurlu olmay1 6gretir.

Meditasyonun farkli bigimleri vardir, ama hepsinde temel olan ilk hedef zihni bosaltmaktir.
Genellikle tek basina ve sessiz bir ¢evrede yapilir. Gozlerinizi kapar ve tiim dikkatinizi
solumaniza verirsiniz... soluk alin, soluk verin. Akliniza diisiinceler iisiismeye baglarken,
bunlar1 kibarca kovup dikkatinizi tekrar solumaniza verin. Bunu tekrar tekrar yapin. Zamanla
kendinizi egitip, aklimiza sizmaya kalkisan diislinceleri nazik¢e kovarak, dikkatinizi
soluklarinizda tutmay1 basaracaksiniz.

Meditasyonun hi¢ de kolay olmadigini hemen anlayacaksiniz. Siz zihninizi sessizlestirmeye
kalktiginiz anda bir siirii diislince hemen akliniza iisiisecektir. Yeni baslayan birinin dikkatini
birka¢ saniyeden fazla odaklamasi ¢ok zordur. Bu konuda ustalagsmanin sirri, kendinizi
zorlamadan siirekli aligtirma yapmaktir. Sakin cesaretiniz kirilmasin. Her giin yapacaginiz
birkag¢ dakikalik uygulama zamanla size biiyiik seyler kazandiracaktir.

Yakin c¢evrenizde meditasyon kurslar1 yoksa, kitaplardan veya, audio kasetlerden
yararlanabilirsiniz. Bu alanda en basarili buldugum yayin Larry Le Shan'im hem kitap hem
audio kaset olarak ¢ikardigi, "How To Meditate" (Meditasyon Nasil Yapilir) adli caligmasidir.
Tanidigim huzurlu ve kendisiyle barigik insanlardan bir tanesi bile yoktur ki, yagsaminin bir
doneminde meditasyonla ugrasmis olmasin.
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Yoga'ya Baslayin

Daha rahat ve iliml1 bir insan olmak i¢in yoga da meditasyon gibi son derece yaygin ve etkili
bir yontemdir. Insanlar yiizyillardan beri zihinlerini acarak, ilimli ve huzurlu olmak igin
yogay1 kullanmaktadirlar.

Uygulamasi kolaydir ve giinde sadece birkag¢ dakikanizi alir. En iyi yan1 da, hemen her yasta
ve her bedensel yatkinlik diizeyindeki insanlar tarafindan yapilabilmesidir. Benim bir
zamanlar katildigim bir kursta bir yanimda on yasinda bir ¢ocuk, diger yanimdaysa seksen
yedi yasinda bir adam vardi.

Dogas1 geregi yogada rekabet yoktur. Kendinize gore, zorlanmayacaginiz bir hiz ve gelisme
diizeyi secip calisabilirsiniz. Yoga bedensel bir etkinlik olmasina karsin, yararlar1 hem
bedensel hem duygusaldir. Bedensel yoniiyle, kaslar1 ve omurgay1 giiclendirerek, hareketlerde
esneklik ve rahatlik kazandirir. Duygusal yoniiyle de, muazzam bir stres gidericidir. Beden-
zihin-ruh baglantisinda dengeyi saglayarak insana rahatlik ve huzur verir.

Yoga hem yumusak hem de once sizi biraz zorlayacak, bir dizi gerinme hareketiyle yapilir.
Amact viicudu iyice agmak ve omurgayr uzatmaktir. Gerinmeler bedenimizin ¢ok belirli,
genellikle gergin ve nispeten biizlilmiis yerlerine odaklanir; boyun, sirt, kalgalar, bacaklar ve
omurga. Gerinme hareketlerini uygularken tiim dikkatinizi de yaptiginiz ise odaklarsiniz.

Yoganin etkisi gergekten sasirticidir. Sadece birka¢ dakikalik bir egzersizden sonra bile
kendinizi daha canli ve agik, daha huzurlu ve rahat hissedeceksiniz. Giiniin geri katani ¢ok
daha kolay gegecek ve kendinizi iginize daha yogun olarak verebileceksiniz.

Eskiden ¢ok mesgul olduguma ve yogaya zaman ayiramayacagima inanirdim. Oysa, simdi
bunun tam tersine inaniyorum. Yoga yapmamaya zamanim yok. Yapmasam da olur,
diyemeyecegim kadar Onemli. Bu sayede kendimi hep genclesmis ve enerji dolu
hissediyorum. Baska bir yan1 da, ailenizle veya, dostlarinizla birlikte mitkemmel bir zaman
gecirme yolu olusudur.

Oturup televizyon izlemektense, iki kizimla birlikte hemen videoya bir yoga kasedi takar ve
birlikte gerinme hareketleri yapariz.

Tipki meditasyonda oldugu gibi, yoga icin de size yakin bir saglik kuliibiindeki kurslara
katilabilirsiniz. Kitaptan 6grenmek isterseniz, benim tavsiyem Richard Hittleman'in yazdig:
"Yoga: Yirmi sekiz Giinliik Egzersiz Plan1" adl1 eseridir.
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Hizmet Vermeyi Yasaminizin
Degismez Bir Parcasi1 Haline Getirin

Daha sevecen ve iyi bir insan olmak i¢in eylem gereklidir. Ancak, igin ilging yani bunun
izlenecek belirli bir yolu veya, herhangi bir recetesi olmayisidir. En katiksiz iyilik ve
comertlik 6rnekleri hep dogal olanlaridir; bunlar hizmet sunmanin ve karsiliksiz vermenin bir
insanin diisiince siirecine yerlesmis olmasindan kaynaklanir.

Beni egiten 6gretmenler ve filozoflarin ¢ogu her giline baslarken, kendime, "Nasil hizmet
verebilirim?" diye sormami 6nermislerdir. Bagkalarina yardim edebilecegim yiginla yolu bana
hatirlatmas1 bakimindan bu yontemi ¢ok yararli bulurum. Bu soruyu kendime sordugum anda
giin boyu bir¢ok cevap beliriverir.

Eger hedeflerinizden biri bagkalarina yardim etmekse, en uygun yollar1 kolayca bulursunuz.
Firsatlar sonsuzdur. Bazen benim i¢in en iyi yardim yolu evimi muhta¢ bir dosta (ya da,
yabanciya) agmaktir. Kimi zaman trende yash bir kadina yerimi vermek, cocuk parkinda
trapezde zorlanan bir yavruya yardim etmek, bir topluluga konferans vermek, kitap yazmak,
kizimin okulundaki personele yardimci olmak, bir bagis kurumuna para saglamak, ya da,
yolda gordiigiim ¢Opleri toplamak olabilir. Bence isin anahtari, hizmet vermenin bir kereye
0zgl bir eylem olmadigim akildan ¢ikarmamaktir. Birisine bir iyilik yaptiktan sonra, neden
bagkalar1 da ayni seyi benim i¢in yapmiyor, diye diisiinmekten kacinin. Cop kutusunun
disartya ¢ikarilmasi mi gerekiyor? Sira sizde olmasa bile, gidin ¢ikarin. Tanidigimiz biri
huysuzluk mu ediyor? Belki de, ona kollarini acip, kulak verecek birine ihtiyaci vardir.

Bana gore ¢ofu zaman hizmet vermenin en giizel yolu en basit olani, gilinliik yasamda
gerceklestirilen gosterissiz, kimi zaman fark edilmeyen kiigiik iyiliklerdir; 6rnegin, esimin
giristigi yeni bir ugrasta ona destek olmak, ya da, sadece onu dinlemek i¢in zamanimi ve
enerjimi ayirabilmek gibi... Daha verici bir insan olabilme hedefimde hala epey yolum
oldugunun farkindayim, ama hizmet vermeyi yagamimin bir pargasi haline getirdikten sonra
kendimi ¢ok daha iyi hissettigimi de biliyorum. Eski bir deyis vardir: "Vermenin &diilii
kendisidir." Ne kadar dogru, degil mi? Verdiginiz zaman mutlaka siz de alirsiniz. Aslinda
aldiginiz, verdiginizle dogrudan oranlidir. Iginizden gelerek ve kendi sectiginiz yollarla
verdikce, inanilmaz bir huzur bulursunuz. Basta siz olmak tizere, herkes kazancli ¢ikar.
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Bir Iyilik Yapin ve Karsihgim Ne Isteyin Ne de Bekleyin

Bu strateji hizmet vermeyi yasaminizla biitiinlestirmenize yardimci olur. Bir kimseye hicbir
karsilik beklemeden iyilik etmenin ne kadar kolay ve ne giizel bir duygu oldugunu gérmenizi
saglar.
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Cogu kez bilerek, ya da, farkinda olmadan bagkalarindan bir seyler isteriz; 6zellikle de, o
kimselere daha Once bir iyiligimiz dokunmussa..."Banyoyu ben temizledim, o da mutfagi
halletsin." Ya da, "Gegen hafta ben onun ¢ocuguna baktim; simdi onun bana teklif etmesi
gerekir." Vermenin bir 6diil oldugunu unutup, sanki yaptigimiz iyiliklerin hesabini tutar
gibiyizdir.

Birisine bir iyilik yapacaginiz zaman, yapin gitsin; i¢inizde ¢ok tatli bir huzur hissedeceksiniz
(eger kendi icinizde yeterince sakinseniz.) Tipki hareketli bir egzersizin beyninize endorfin
salgilayip size bedensel rahatlama saglamasi gibi, yapacaginiz sevgi dolu iyilikler de bunun
duygusal karsiligim saglar. Odiiliiniiz, o anda bir iyilik yaptigimizi bilmenin size sagladig
giizel duygudur. Karsiliginda herhangi bir sey, hatta, bir tesekkiir bile gerekmez. Dahasi,
iyilik ettiginiz kimsenin bunun sizden geldigini bilmesi bile gerekli degildir.

Ne yazik ki, ¢ogu kez bu giizel ve huzur dolu duyguya bizim karsilik beklentimiz karisir.
Kendi yarattigimiz diisiinceler huzur duygumuza takilir ve kendimizi ne istedigimiz, neye
ihtiyacimiz oldugu diisiinceleriyle tikanmis buluruz. Coziim, "Karsilik olarak bir sey isterim"
diisiincesini  kafamizdan sokiip atmaktir. Bu gibi diisiincelerin yoklugunda huzurlu
duygularimiza tekrar kavusuruz.

Simdi ilk isiniz, yakininizda birine gerc¢ekten yararli olacak ne yapabileceginize bakmak
olsun; ve hicbir karsilik beklemeyin. Garaji temizleyip esinize siirpriz yapabilirsiniz;
komsunuzun bahgesindeki ¢imleri bigebilirsiniz; isten biraz erken gelip ¢ocuklar iistlenerek
esinizi rahatlatabilirsiniz. Bu 1yiligi yaptiktan sonra da, o kimseden higbir karsilik beklemeden
bir sey yapmanin tadim ¢ikarin. Bunu bir siire uygularsaniz, o duygunun basli bagina bir 6diil
oldugunu anlayacaksiniz.
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Sorunlarmizi Ogretmeniniz Olarak Goriin

Cogu insan bilir ki, yasamlarimizdaki en biiyiik stres kaynaklarindan biri de sorunlarimizdir.
Bir dereceye kadar bu dogrudur. Oysa, daha hassas bir degerlendirme yapacak olursak,
duydugumuz stres miktarinin sorunlarin kendisinden ¢ok, bu sorunlar1 nasil ele aldigimizla
ilgili oldugunu anlariz. Baska bir deyisle, biz sorunlarimizi ne kadar sorun haline getiriyoruz?
Sorunlar1 hep acil durumlar gibi mi goriiyoruz, yoksa, bunlara ciddi birer 6gretmen gibi mi
bakiyoruz?

Sorunlar cesitli bicimlerde, biiyiikliikte ve ciddiyet derecelerinde karsimiza ¢ikar, ama
tiimiiniin ortak bir yani vardir: Oniimiize, farkli olmasmi istedigimiz bir durum ¢ikmustir.
Sorunlarimizla bogustuk¢a ve bunlardan kurtulmayi istedikge, daha kotii gériinmeye baslar ve
daha ¢ok strese neden olurlar.
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Neyse ki, bunun tam tersi de aymi derecede dogrudur. Sorunlari yasamin kag¢inilmaz bir
parcasi olarak kabullendigimiz ve onlar1 bir 6gretmen gibi gorebildigimiz zaman sirtimizdan
sanki yiik kalkmis gibi olur.

Sizi epeydir ugrastiran bir sorununuzu diisiiniin. Su ana kadar bu sorunu nasil ele aldiniz?
Eger siz de c¢ogu insan gibiyseniz, biiyiik olasilikla bununla miicadele ettiniz, aklinizda
defalarca evirip ¢evirdiniz, tekrar tekrar tahlil ettiniz. Ama bir sonuca varamadiniz. Onca
didinme size ne kazandirdi? Biiyiik olasilikla akliniz daha c¢ok karisti ve daha ¢ok strese
girdiniz.

Simdi ayni sorunu yeni bir yolla diiglinliin. Sorunu itmeye calisip, direnmektense, ona
sarilmay1 deneyin. Aklinizda bu sorunu kalbinizin yanma getirin ve kendinize su soruyu
sorun: Bu durum bana ne gibi degerli dersler verebilir? Bana daha dikkatli ve sabirli olmay1
ogretiyor olabilir mi? Bunun ac¢gozliiliikle, kiskanmayla, dikkatsizlikle veya, bagislamayla bir
ilgisi olabilir mi? Ya da, bunlar kadar giiclii baska seyler? Ustiinde ugrastifiniz sorun ne
olursa olsun, biiyiik ihtimalle, i¢inde bundan bir seyler 6grenmek isteginin de bulundugu,
daha 1limli bir yolla ele alabilirsiniz.

Sorunlarinizi bu 151k altinda tutarsaniz, tipki sikili bir yumrugun agilmas: gibi, yumusamaya
baslayacaktir. Bu stratejiyi bir deneyin; eminim siz de ¢ogu sorunun sandiginiz kadar biiytik
meseleler olmadigin1 kabul edeceksiniz. Ve ¢cogu zaman oldugu gibi, bir kez 6grenmemiz
gereken seyi 6grendikten sonra, sorunlar kaybolmaya baslar.
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Bilmemenin Rahathgini Duyun

Bir zamanlar yash ve bilge bir adamin yasadigi bir kdy varmis. Kdyliiler ne zaman bir konuda
cikmaza girseler, kaygiya kapilsalar, bu adamin yanina kosarlar ve onun aciklamalariyla
tatmin olurlarmas.

Bir giin kdyiin c¢ift¢ilerinden biri biiyiik bir telas i¢inde bilge adama gelmis. "Bilge adam, bana
yardim et. Korkung bir sey oldu. Okiiziim 6ldii; tarlanu siirecek baska hayvanim yok! Soyle
bana. bundan daha kotii bir sey olabilir mi?" Bilge adam cevap vermis: "Olabilir de,
olmayabilir de." Adam bir kosu kdye donmiis ve komsularina bilge adamin aklin1 kagirdigini
sOylemis. Tabii ki, basina gelenden daha korii bir sey olamazmis. Bilge adam bunu nasil
goremiyor, diye dlistinmiis.

Ne ki, ertesi giin ciftci ¢iftliginin yakinlarinda basibos gezen geng ve giiglii bir at gormiis.
Adamin artik bel baglayacag1 okiizii olmadig i¢in, aklina bu at1 yakalayip 6len hayvaninin
yerine kullanmak gelmis... ve at1 yakalamis. Ne sevinmis! O giline kadar tarla stirmek hi¢ bu
kadar kolay ve keyifli olmamis. Yanildigim sdyleyip, 6ziir dilemek icin bilge adama gitmis.
"Hakliymussin, bilge adam. Okiiziimii yitirmek olabilecek en kotii sey degilmis. Tersine,
tanriin bir nimetiymis! Eger bagima bu gelmeseydi yeni atimi1 yakalamazdim. Sen de kabul
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edersin ki. bu da olabilecek en giizel sey." Bilge adam bir kez daha, "Olabilir de, olmayabilir
de," demis. "Eyvah," diye diisiinmiis ¢ift¢ci. "Bu adam gercekten kecileri kagirmis."

Oysa, ¢iftci yine olacaklardan habersizmis. Birka¢ giin sonra oglu ata binerken diigmiis.
Bacagi kirildigi icin artik tarlada babasina yardim edemeyecek duruma gelmis. Agliktan
Olecegiz, diye hayiflanmis c¢iftgi ve bir kez daha bilge adama kosmus. Bu kez ona, "Ati
bulmamin olabilecek en giizel sey olmadigini nasil bildin?" diye sormus. "Bir kez daha hakli
ciktin. Oglum sakatland1 ve tarlada bana yardim edemez hale geldi. Bu kez artik bundan daha
kotii bir sey olamayacagina eminim. Herhalde, sen de kabul edersin." Ne var ki, bilge adam
yine sakin bir ifadeyle ¢ift¢inin yliziine bakmis ve onun {iziintlisiinii paylasan bir sesle,
"Olabilir de, olmayabilir de," demis. Bilge adamin bu denli cahil olusuna 6fkelenen giftci
hisimla tekrar kdytline donmiis.

Ertesi giin koye askerler gelmis ve yeni patlayan savas icin ne kadar eli ayagi tutan erkek
varsa gotiirmiisler. Koyde biraktiklari tek gen¢ adam c¢ift¢inin ogluymus. Boylece orduya
alinanlar biiyiik ihtimalle 6lecekken, oglanin hayati kurtulmus.

Bu masaldan alinacak onemli bir ders vardir. Gelecekte ne olacagini bilemeyiz... sadece,
tahminde bulunur ve bunun gergeklesecegine inaniriz. Cogu zaman ufak bir seyi biiylitme
egilimindeyizdir. Ileride korkung seyler olacak diye, kafamizda olmadik senaryolar iiretiriz.
Ve ¢ogu zaman da yaniliniz. Sakin kalip, ¢esitli olasiliklara agik olabilsek, oniinde sonunda
her sey yoluna girer. Unutmayin: olabilir de, olmayabilir de...
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Varhginizi Biitiiniiyle Kabullenin

Yunan film kahramani Zorba, kendisini "felaket" olarak tanimlamus. Isin dogrusu, hepimiz
felaketizdir, ama keske Oyle olmasaydik, deriz. Kusursuz olmadigimizi kabul edecegimiz
yerde, kabul edilmez olarak gordiiglimiiz yanlarimiz1 yok sayariz.

Kendinizi her yoniiniizle kabullenmenin 6nemli bir nedeni de, sizi kendinize karsi daha
hosgoriilii ve 1limli yapmasidir. Urktiigiiniiz zaman, "cengaver" rolii yapmaktansa, gercegi
kabul edin ve kendinize sdyle deyin: "Urkiiyorum, ama sorun degil." Bazen kendinizi biraz
kiskang, aggozlii, ya da, ofke icinde hissediyorsaniz, bu duygularinizi inkar edip ipinize
gommektense i¢inizi agin; bdyle yapmak o anlarinizi ¢abuk gegistirmenizi ve bu duygulari
asmaniza yardimei olacaktir. Olumsuz duygularinizi biiylitmeyip, onlar1 korkacak bir sey gibi
gormeyi biraktiginiz zaman, bir daha da sizi korkutamazlar. Kendinizi biitliniiyle tanimaya
basladiginiz zaman, hayatiniz da kusursuzmus gibi goriinmek zorunda kalmazsiniz; hatta,
bdyle bir timidiniz oldugunu bile sdylemezsiniz. Bunun yerine, kendinizi o anda oldugunuz
gibi kabul edebilirsiniz.

Pek de kusursuz olmayan yanlarinizi kabullendiginiz zaman biiyiilii bir gelisme goriiliir.
Olumsuz yanlarinizla birlikte o giine kadar sahip oldugunuzu bilmediginiz olumlu yanlarinizi
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da fark etmeye baslarsiniz. Bazi zamanlar biraz bencilce davrandiginizi biliyorken, kendinizi
hi¢ diisiinmediginiz dénemler oldugunun da farkina varirsiniz. Bazen iirkek ve g¢ekingen
davranirken, ¢ogu zaman da son derece yiirekli oldugunuzu anlarsiniz. Donem doénem
gerginken, pekala rahat bir insan da olabilirsiniz.

Varligimiz1 biitiintiyle tanimak, kendinize sdyle sdylemeye benzer: "Kusursuz olmayabilirim,
ama bu halimle de fena sayilmam." Olumsuz 6zellikleriniz belirdigi zaman bunlar1 biiyiik
tablonun pargas1 olarak kabul edebilirsiniz. Kendinizi yargilayip degerlendirmektense, insan
oldugunuzu bilin ve kendinize daha sefkatle ve hosgoriiyle davranin. Gergekten de "felaket"
olabilirsiniz, ama bunu dert etmeyin. Hepimiz dyleyiz.
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Ipin Ucunu Biraz Birakin

Bu kitaptaki stratejilerin her biri sizi daha rahat, huzurlu ve sevecen bir insan yapmay1
hedeflemektedir. Ancak, bu yolda size diisen en Onemli gorev Once kendinizi rahat
birakmaniz ve ne durumda oldugunuz konusunda caninizi sikmamayi hatirlamanizdir. Bu
stratejileri uygulayin ve aklinizdan ¢ikarmayin, ama uygulamaniz kusursuz olmadigi zaman
sakin {iziilmeyin. Ipin ucunu biraz birakin! Yeni kazandiginiz 6zellikleri kaybedeceginiz anlar
olacaktir: tekrar eskisi gibi gerginlesecek, strese girecek ve her seye tepki gosterdiginiz
giinlere doneceksiniz. Kendinizi buna alistirin. Bu halinize doniigler yapmaniz dogaldir,
clinkii yagsam birbirini izleyen bir durumlar siirecidir. Hata yaptiginiz zaman tekrar baslarsiniz.

I¢c huzuru yakalamay:1 hedefleyen insanlarda gordiigiim en yaygin hata, bu yoldaki kiigiik
basarisizliklar iizerine hiisrana kapilmalar1 oluyor. Bu durumda iiziilmektense, hatalarimizi
ogrenme firsatlar1 olarak degerlendirin; bunlar sizin gelismenize, bakis aginizi genigletmeye
yardimci olacaktir. Kendinize soyle deyin: "Bak, iste yine eskiye dondiim. Eh, ne yapalim,
gelecek sefere farkli davranirim." Zamanla hayata karsi tepkilerinizde biiylik degisiklikler
olacaktir, ama bunun hemen ger¢eklesmesini beklemeyin.

Bu alanda ¢ok iin yapmus bir kitap vardir: "Ben lyi Degilim. Sen Iyi Degilsin Ama Her Sey
Yolunda." Hi¢ caniniz1 sikmayim. Kimse yaptig1 her iste yiizde yiiz basarili olmaz; bunun
yanindan bile ge¢mez. Onemli olan tek sey, elinizden gelem yapmamz ve dogru yolda
ilerlemekte oldugunuzdur. Insanca hatalar yaptiginiz zamanlarda bile bakis aginiz dogru
kalabiliyor ve kendinizi hala sevebiliyorsaniz, daha mutlu bir yasama epey yaklasmissiniz,
demektir.
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Bagskalarimi Suclamayi Birakin

Bir sey bekledigimiz gibi ¢ikmazsa, ¢ogumuz su varsayimla hareket ederiz: "Kuskuya
diistiiysen, mutlaka baska birisinin hatasindandir." Nereye baksaniz, bu varsayimin sahneye
ciktigini goriirsiiniiz... bir sey mi kayboldu, mutlaka birisi onun yerini degistirmistir;
otomobiliniz ¢alismiyor mu, tamirci mutlak dogru diiriist tamir etmemistir; masraflariniz
gelirinizi agmis m1, mutlaka esiniz fazla para harciyordur; eviniz ¢cok mu daginik, sizden
baska kimse {istiine diiseni yapmiyordur; projeniz zamaninda yetismedi mi, mutlaka is
arkadaslariniz dalga ge¢mislerdir. Bu gibi drnekleri saymakla bitmez.

Bu cesit suglayici diisiinme son zamanlarda kiiltiiriimiizde son derece yaygin hale gelmistir.
Kisisel diizeyde bizi davranislarinizdan, sorunlarimizdan, ya da, mutluluk diizeyimizden
ramiyle kendimizin sorumlu olmadigimiza inanmaya yoneltmektedir. Toplumsal diizeydeyse,
bizi sagma sapan nedenlerle mahkemelere diisiiriir, giiliing gerek¢eler 6ne siirmemize neden
olur. Bagkalarin1 suglama huyumuz varsa her tirlii 6fke, iiziintli, bunalim, stres ve
mutsuzlugumuz i¢in daima baskalarini suglariz.

Kisisel mutlulugumuz agisindan bakinca, insanin bir yandan baskalarini suclarken huzurlu
olmasi miimkiin degildir. Kugkusuz, bazen baska insanlarin veya, kosullarin sorunlarimiza
katkida bulundugu durumlar vardir, fakat kendi mutlulugumuz s6z konusu olunca ayaga
kalkip tiim sorumlulugu iistlenmemiz gerekir. i¢inde bulundugu kosullar insan1 yaratmaz,
sadece yon gosterir.

Bunu denemek amaciyla, yasamimizdaki herhangi bir sey i¢in baskalarini su¢glamay1 birakin
ve neler oldugunu goézleyin. Bu, ¢evrenizdeki insanlar1 davranislarindan sorumlu tutmamak
anlamina gelmez; siz sadece kendi mutlulugunuz, baskalarina gosterdiginiz tepkiler ve
cevrenizdeki kosullar i¢in kendinizi sorumlu tutun.

Eviniz daginiksa, iistiine diiseni yapan tek kisi oldugunuz varsayimini bir yana birakip, evi
toparlayin. Eger biitgenizi agsmigsaniz, oturup kendiniz nerede daha az para
harcayabileceginizi arastirin. En 6nemlisi, mutsuz oldugunuz zaman, sizi mutlu edecek tek
kisinin kendiniz oldugunu hatirlayin.

Bagkalarin1 suglamak muazzam miktarda zihinsel enerji harcamayi1 gerektirir. Sizi strese
sokan bir hastalik gibidir. Cevrenizdekilere su¢ yliklemek kendinizi aciz hissetmenize yol
acar, ¢iinkii bunu yapmakla yasaminiz hakkinda hicbir kontroliiniiz olmadigint ve
mutlulugunuzun bagkalarinin hareketlerine ve davranislarina bagli oldugunu kabul edersiniz.
Sug¢lamay1 biraktiginiz zaman kisisel giicliniizii tekrar kazandiginizi hissedersiniz. Segimleri
yapanin kendiniz oldugunu goriirsiiniiz. O zaman bilirsiniz ki, moraliniz bozuk oldugu anlarda
o ruh halinizin olusumunda basrolii kendiniz oynamissinizdir. Bunun anlami, daha olumlu
yeni duygular yaratmak i¢in de basrolii yine sizin oynayabileceginizdir.

Baskalarin1 suglamay1 birakabildiginiz zaman hayat ¢ok daha kolay ve eglenceli olacaktir.
Deneyin ve goriin.
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Erken Kalkmaya Alsin

Bu basit ve kolay uygulanabilen stratejiyle pek ¢ok insanin yasaminin daha huzurlu ve
anlamli olabildigini gérmiistimdiir.

Bir¢ok insan sabah yataktan firlar, telasla hazirlanip bir fincan kahve yuvarladiktan sonra
isine gitmek lizere firtina gibi kendini disariya atar. Biitlin giin ¢alistiktan sonra da yorgun bir
halde eve doner. Ayni sey cocuklarla birlikte evde kalan kadinlar ve erkekler icin de
gecerlidir. Dakikas1 dakikasina c¢ocuklarla ilgilenmeye baslayacaklar1 saatte yataktan
kalkarlar. Baska bir sey i¢in neredeyse hi¢ vakit yok gibidir.

Ister bir iste calistyor olun, ister evde cocuk yetistiriyor olun, ¢ogu kez size tadin
cikaracaginiz hi¢ zaman kalmamaktadir. Yorgunluga c¢are olarak genellikle, uykusuzluk
varsayimi yapilir ve, "Soyle adamakilli bir uyumaya" karar verilir. Boylece, size kalan bos
zaman da uykuya ayrilir. Bu durum bir¢ok insanin yiireginde bir eksiklik yaratmaktadir.
Hayatta is, ¢ocuklar ve uyku disinda da bir seyler olmasi gerekir, degil mi?

Bitkin olusunuza neden ararken bir de su agidan bakin: yasaminizda bir bosluk hissediyor ve
sorumluluklarmiz altinda eziliyor olabilirsiniz. Ve genel kanmin tersine, biraz daha az
uyumakla kendinize yaratacaginiz zaman hissettiginiz bitkinlige kars1 en iyi ¢are olabilir.

Gliniiniiz baglamadan 6nce sadece kendinize ayiracaginiz bir iki saat, yasaminizi inanilmaz
bicimde iyilestirecektir. Ben genellikle sabah iicte veya, dortte yataktan kalkarim. Biiyiik bir
sessizlik iginde igtigim bir fincan kahveden sonra bir siire yoga yapar, ardindan birkag
dakikami meditasyona ayiririm. Daha sonra odama ¢ekilip, bir siire yazarim, ama o ara zevkle
okudugum kitaba da ayiracak zamanim olur. Bazen de bir siire hi¢bir sey yapmadan, dylece
otururum. Hemen her giin, o sira yaptigim her ne ise, birakip daglarin lizerinden dogan giinesi
seyrederim. Ne bir telefon calar, ne de benden bir sey isteyen biri vardir; yapmak zorunda
oldugum higbir sey yoktur. Giiniin en sakin saatleri bu sirada geger.

Karim ve ¢ocuklarim uyandigi zaman ben sanki biitlin bir giinii keyfime gore gecirmis gibi
hissederim. O is gilinii ne denli yogun gecse de, vaktimi hep baskalarina adamak zorunda
kalsam da, "kendime ait zaman" kullanmis oldugumu bilmenin rahatlig1 icindeyimdir. Sanki
bu benim yasamim degilmis gibi hissetmem; ne yazik ki, bir¢ok insan bu duygu altindadir.
Boyle yapmakla esime ve ¢ocuklarima oldugu gibi, miisterilerime ve bana bel baglamis
insanlara da daha ¢ok zaman ayirabiliyorum.

Bircok insan bana giinliikk cizelgelerinde yaptiklar1 bu tek degisiklikle, yasamlarindaki en
onemli degisikligi yapmis olduklarini sdylemislerdir. Buna basladiktan sonra hayatlarinda ilk
kez o zamana dek hi¢ tadamadiklar sessiz etkinlikleri yapabilir olmuslardir. Birden biitiin
istedikleri kitaplar okunur olmus, meditasyon yapabilmis, glindogumunu izlemenin keyfi
cikarilir olmustur. Yasadiginiz bu giizelliklerin verdigi doyum kaybedeceginiz uyku zamanina
bol bol deger. Ille de uyumak istiyorsaniz, gece televizyonu kapatin ve bir iki saat daha erken
yatin.
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Yardim Etmeye Cahsirken Dikkatinizi
Kigciuk Seylere Yoneltin

Rahibe Teresa'nin soziinii hatirlayalim: "Bu diinyada biiyiik isler yapamayabiliriz. Ancak
kiiciik seyleri biiylik sevgiyle yapabiliriz." Bazen ileri bir tarihte cok biiylik seyler yapma
planlarimiz su anda kiigiik iyilikler yapma firsatin1 kagirmamiza neden olabilir.

Bir keresinde bir dostum bana sdyle demisti: "Hayatimi insanlara yardim etmeye adamak
istiyorum, ama su anda higbir sey yapacak durumda degilim. Bir giin, gercekten basarili bir
adam oldugumda, baska insanlar i¢in ¢ok seyler yapacagim." Ne var ki, bu sirada sokaklar a¢
gezen insanlarla dolu; biraz dostluga muhtag, okuyamayacak durumda yash insanlar var; nice
anne cocuklarina bakamadigi icin yardim istiyor; evlerinin boyanmasinda yardima ihtiyaci
olan komsular var; sokaklarda rastgele atilmis, c¢opler goniilliller tarafindan toplanmay1
bekliyor; kimseye derdini anlatamayan insanlar i¢ dokecek candan bir dinleyici ariyorlar.
Bunun gibi, hemen elinizi uzatabileceginiz daha binlerce kiiciik iyilik firsat1 var.

Rahibe Teresa ¢ok haklidir. Diinyay1 degistiremeyiz, ama daha aydinlik bir hale getirmek i¢in
bunu yapmak sart degildir. Gereken tek sey, kendimizi su anda yapabilecegimiz kiigiik
iyiliklere odaklamaktir. Benim en sevdigim hizmet bicimi, kendime belirli bir yardim
programi diizenlemenin yani sira, rastgele iyilikler yapmaktir; bunlar kiiciik seylerdir, fakat
bana tarifsiz bir keyif ve huzur verir. Cogu kez en ¢ok takdir edilen iyilikler dev kuruluslarin
yaptig1 milyon dolarlik bagislar degil, bir huzurevinde bir saatlik goniillii yardimcilik veya,
hi¢ de varlikli olmayan birinin verdigi bes dolarlik bir armagandir.

Yaptigimiz kiiciik iyiliklerin aslinda olaylarin akisinda ne kadar az degisiklik yarattigina
takilacak olursak, elbette biraz hayal kirikligina ugrariz...ve biiyiik ihtimalle bu hiisran1 higbir
sey yapmamak i¢in mazeret olarak kullaniriz. Oysa, bu kii¢iik iyilikler insana karsiliksiz
vermenin giizel tadini sagladigi gibi, diinyamizi1 biraz olsun, daha aydinlik kilacaktir.
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Unutmayin; Bundan Yiuz Yil Sonra
Diinyada Bambaska Insanlar Olacak

Dostum Patti gegenlerde ¢ok sevdigi bir yazardan 6grendigi felsefeyi benimle paylasti. Bu
felsefe benim hayata bakis agimi daha da gelistirmistir.

Diinyanin diizeni s6z konusu oldugunda yiiz yil hi¢ de dyle uzun bir siire degildir. Ne ki,
kesin olan bir sey var: Yiiz yil sonra higbirimiz bu gezegende olmayacagiz. Iste, bunu
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aklimizda tutmay1 basarirsak, sikintili ve stresli anlarimizda bize gereken perspektifi saglamig
oluruz.

Otomobilinizin lastigi patladi, ya da, evin anahtarini i¢geride unuttugunuz i¢in kapida kaldiniz.
Yiiz y1l sonra bunun ne 6nemi olacak? Birisi size kotii davrandi, ya da, isinizi yetistirmek i¢in
sabaha kadar c¢alistiniz; ne olmus yani? Eviniz iyi temizlenmemis, bilgisayariniz bozulmus,
cok ihtiyaciniz olan tatile ¢ikacak parayr denklestiremediniz, ya da, yeni bir otomobil
alamadiniz... Size sikint1 veren bodyle seylere yiiz y1l sonrasindan bakarsaniz, ¢ok daha derin
bir perspektif i¢ine yerlestirmis olursunuz.

Daha bu sabah is yerimde kiiciik bir kriz yasanirken, bir ara iyice gerilmek iizere oldugumu
hissettim. Ayni saate iki kisinin randevusu kaydedilmisti. Beni adamakilli strese girmekten
kurtaran sey, yliz yil sonra bu ani kimsenin hatirlamayacagini, kimsenin umurunda
olmayacagimi aklima getirmek oldu. Sakin bir sekilde hatanin sorumlulugunu iistlendim ve
miisterilerden biri nezaketle yeni bir randevu verilmesini kabul etti. Her zaman oldugu gibi,
bu olay da kolayca biiyiitiilebilecek bir "ufak seydi", ve neyse ki, dyle kaldi.
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Biraz Yiziunuz Gilsiin

Son zamanlarda hepimizde asin bir ciddiyet mi var, ne? Biiyiik kizim ikide bir bana, "Baba,
yiizlinde yine o ciddi ifade var," diye takiliyor. Giiler yiizlii olmay1 benimsemis kimselerde
bile, bu ciddiyet var gibi. Insanlar hemen her seye sinirlenip, geriliyorlar... randevuya bes
dakika gec kalmak, beklediginiz kimsenin bes dakika gecikmesi, trafikte sikisip kalmak,
birinin bize ters bakmasi, ya da, ters bir sey sOylemesi, faturalar1 6demek, sirada beklemek,
hata yapmak... bunun gibi daha bir¢ok sey ugruna biitiin perspektifimizi bir anda
yitiriveriyoruz.

Gerginligin kokiinde, hayatin herhangi bir sekilde bekledigimizden farkli olusunu
kabullenmek istemeyisimiz yatar. Acikgasi, biz her seyin belli bir bicimde olmasini istiyoruz,
ama Oyle olmuyor. Hayat bildigini okuyor. Bu konuda en giizel s6zii Benjamin Franklin
sOylemistir: "Bizim smirli bakis acimiz, timitlerimiz ve korkularimiz hayatimizin Olciisti
olmustur; icinde bulundugumuz kosullar diisiincelerimize uymadigi zaman bunlar bizim
zorluklarimiz olur." Hayatimizi hep her seyin, insanlarin ve olaylarin istedigimiz gibi
olmasini dileyerek geciririz; boyle olmadiginda da kavga eder, ac1 ¢ekeriz.

Asint ciddiyetten kurtulabilmenin ilk adimi, bdyle bir sorununuz oldugunu itiraf etmektir.
Degisip, daha ilimli olmay1 istemeniz gerekir. Gerginligin, hayatinizi nasil kurdugunuz ve
buna nasil tepki gosterdiginizle ilgili oldugunu ve sikintilarimizi biiylik o6lgiide sizin
yarattiginizi gérmek zorundasiniz.

Ikinci adim, beklentilerinizle hayal kirikhig1 diizeyiniz arasindaki bagi anlamaktir. Bir seyin
belli bir bigimde olmasini istiyorsunuz ve bu gerceklesmeyince iiziiliip, act ¢ekiyorsunuz.

72



Oysa, beklentilerinizi bir yana birakip hayati oldugu gibi kabul ederseniz, 6zgiir olursunuz.
Bir seye simsiki asilip tutunmak, ciddi ve gergin olmak demektir. Ucunu birakmaksa,
yliziiniizlin giilmesini saglar.

Bu konuda, iyi bir alistirma, bir giliniiniize hi¢bir beklentiye yer vermeden baslamak olur.
Kimsenin size dostca yaklasacagim ummaym. Oyle davranmadiklar1 zaman sasirip,
liziilmezsiniz. Eger dostluk goriirseniz de, sevinirsiniz. Giiniiniiziin sorunsuz gegecegini
beklemeyin. Bunun yerine, sorunlar ¢iktikca, "Iste, asmam gereken bir engel daha," diyerek
kabullenin. Giine bu zihniyetle baslarsaniz, hayatin ne kadar ilimli gegecegini goreceksiniz.
Hayata kars1 miicadele etmektense, onunla dans ediyor olursunuz. Cok geg¢meden, biraz
alistiktan sonra tiim yasaminizi senlendirmis olursunuz. Yiiziiniiz giildiik¢e de, hayat ¢ok daha
eglenceli geger.

84
Bir Bitki Yetistirin

Ik bakista bu 6neri biraz tuhaf ve yiizeysel goriinebilir. Bitki yetistirmenin insana ne yarar1
olabilir ki?

Hem manevi yagamin bir hedefi hem de i¢ huzurun gerektirdigi en 6nemli seylerden biri
kosulsuz sevmeyi Ogrenmektir. Ne var ki, kim olursa olsun, bir insan1 kosulsuz sevmek
gercekten zordur. Sevmeye gayret ettigimiz kisi 6niinde sonunda yanlis bir sey sdyleyecek
veya, bir sekilde ondan bekledigimiz gibi davranmayacaktir. O zaman da biz sinirlenip,
sevgimizi kosullara baglayacagiz: "Seni sevecegim, ama degismen gerekiyor. Benim
istedigim gibi davranmak zorundasin."

Baz1 insanlar evde besledikleri hayvanlar1 insanlardan daha cok severler. Fakat evinizdeki
hayvani da kosulsuz sevmek kolay degildir. K&peginiz gecenin bir saatinde gereksiz bir
havlamayla sizi uyandirirsa, ya da, en sevdiginiz halinizin iistiine bir kaza yaparsa, ne olur? O
zaman da onu o kadar sevebilir misiniz? Benim ¢ocuklarim sirin bir tavsan besliyorlar. El
oymasi ahgap bahge kapimi kemirdikten sonra o tavsani sevmem ¢ok zorlasti!

Oysa, bir bitkiyi oldugu gibi sevmek kolaydir. Bu nedenle, bir bitki yetistirmek kosulsuz
sevgi duymamizi saglayacak miikemmel bir firsattir.

Neden hemen her dinsel gelenek kosulsuz sevgiyi 6ne siirer dersiniz? Clinkii sevginin miithis
bir doniistirme giicii vardir. Kosulsuz sevgi hem verende hem alanda huzur dolu duygular
yiizeye ¢ikarir.

Ister evin icinde ister disinda olsun, her giin gorebileceginiz bir bitki segin. Sonra da
bebeginize bakarmig gibi, o bitkinin bakimin istlenin (bitkinizin bakimi1 bebeginizinkinden
cok daha kolaydir; ne uykusuz geceler, ne alt degistirme, ne aglama...). Bitkinizle konusun ve
onu ne kadar sevdiginizi s0yleyin. Cicek acsa da, agmasa da, yasasa da, Olse de, onu sevmeye

73



devam edin. Sadece sevin. Bu arada bitkinize kosulsuz sevginizi verirken neler hissettiginize
de dikkat edin. Bu c¢esit bir sevgi sunarken asla sinirlenmez, higbir telasa kapilmazsiniz.
Sadece sevgi boyutundasinizdir. Bitkinizi her gordiigiiniizde, giinde en az bir kere bu sevgi
sunusunu uygulayin.

Cok gegmeden sevginizi ve sefkatinizi bitkinizin 6tesine de tasiyabileceginizi fark edersiniz.
Sevmenin ne giizel hisler uyandirdigin1 gordiikge, yasamimizdaki insanlara da bunun gibi bir
sevgl sunmaya baslayabilirsiniz. Onlarin degismesine ve farkli olmalarina gerek duymadan
sevmeye c¢alisin. Olduklar1 gibi kabul edin ve sevin. Bitkiniz miikemmel bir 6gretmen Gtebilir
ve size sevmenin gliciinii 6gretebilir.
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Sorunlarimiza Olan Bakisinizi Degistirin

Engeller ve sorunlar yasamin bir parcasidir. Ger¢cek mutluluk tiim sorunlarimizdan
arindigimiz zaman degil, bizim sorunlarimiza olan bakisimizi degistirdigimiz ve bunlari
bilinglenmek icin etkili birer kaynak, sabir gelistirmek ve 6grenmek i¢in birer firsat olarak
gorebildigimiz zaman gelir. Manevi hayatin belki de en temel ilkesi, yiliregimizi agik tutmaya
aligsmak i¢in en giizel firsatin, sorunlarimiz oldugunu kabul etmesidir.

Elbette, baz1 sorunlarin ¢6ziilmesi gerekir. Ne ki, bir¢ok sorunu da yasamimizi oldugundan
farkli hale getirmek ugruna kendimiz yaratiriz. I¢ huzuru yasamin kacimlmaz celiskilerini
anlayip kabullenmekle kazanilir; ac1 ve zevk, basar1 ve basarisizlik, seving ve keder, dogum
ve 0liim. Sorunlar bize cana yakin, algakgoniillii ve sabirli olmay1 6gretebilir.

Budist geleneginde zorluklar olgunlagsmak ve huzura kavusmak i¢in o denli 6nemli kabul
edilir ki, bir Tibet duasinda bunun i¢in bir yakaris bile vardir: "Bana bu yolculugumda
dayanabilecegim zorluklan ve acilar1 ver ki, kalbim gercekten uyanabilsin, 0zgiirliige ve
evrensel sevgiye erisebileyim." Budist gelenegindeki genel kaniya gore, eger yasam ¢ok kolay
gecerse, olgunlagmak i¢in de o denli az firsat vardir.

Ben size gidip kendinize sorun arayin, diyecek degilim. Ama size sorunlardan kagmak ve
bunlardan kurtulmak i¢in zaman harcamayip, sorunlar1 hayatin kaginilmaz ve dogal pargasi
olarak kabul etmenizi 6nerecegim. Cok gegmeden yagamanin bir kavga olmaktan ¢ikip, dansa
dontistiiglinii géreceksiniz. Bu kabullenme felsefesi, hayata uyum saglamanin temelidir.
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Bir Daha Bir Tartismaya Girecek Olursaniz
Kendi Gériisiiniizii Savunmadan Once Karsi
Tarafin Savim1 Anlamaya Calisin

Bir kimseyle ters goriislerdeyseniz, unutmayin ki, o kisi de kendi fikrinin dogrulugundan en
az sizin kadar emindir. Ama biz hep taraf tutariz; dogru olan ille de bizim goriistimiizdiir. Bu,
egomuzun yeni bir seyi 6grenmeyi reddetme yoludur. Ayrica, bir hayli gereksiz stres yaratan
koti bir aliskanliktir.

Ik kez kars1 tarafin fikrini anlama stratejisini denedigim zaman cok giizel bir sey 6grendim:
Bunu yapmak beni hi¢ incitmedigi gibi, ters diistiiglim insana da yakinlasmami sagliyordu.

Farzedin ki, bir dostunuz size séyle diyor: "Solcular (ya da, sagcilar) toplumsal sorunlarimizin
temel nedenidir." Siz hemen kendi goriisiiniizii (hangisiyse) savunmak yerine, bu goriisten
Ogrenebileceginiz yeni bir sey var im, diye bir bakin. Arkadasiniza, "Neden bdyle
diisiindiigiinii sdyler misin?" diye sorun. Ama bunu hemen ardindan kendi iddianizi
patlatacakmis gibi degil, ger¢ekten de farkli bir goriisii 6grenmek i¢in sorun. Arkadasinizi
diizeltmeye ve onun nerede yanlis diisiindiiglinii kanitlamaya kalkismayin. Birakin o hakl
¢ikmanin tadini yasasin. Siz 6nce iyi bir dinleyici olmaya calisin.

Genel kanmin tersine, boyle bir tavir sizi asla giigsiiz diisiirecek degildir. Bunu yapmak
inanglariniza sarilmadiginiz, ya da, hatali oldugunuzu kabul etmek anlamina da gelmez.
Sadece olaya baska bir agidan bakmay1 deniyor, once onu anlamaya galistyorsunuz. Hig
esneklik gostermediginiz bir iddiayr devamli kanitlamak insam ¢ok yorar. Oysa, hakli olmay1
baskasina birakmak higbir ¢aba gerektirmez. Hatta, size dogrudan enerji verir.

Baskalariin bakis agilarin1 ve savlarini anladiginiz zaman birgok giizel sey olmaya baslar.
Once, cogu kez yeni bir sey dgrenmis olursunuz ve ufkunuz genisler. ikincisi: karsinizdaki
kimse sizin onu dinlediginizi fark edince, bunu takdir edecek ve size, hemen tartismaya
daldiginiz durumunuzdan ¢ok daha fazla saygi gosterecektir.

Hemen kars1 savlarla saldiriya gegmek karsinizdaki insani kendi goriisiinde daha kararli ve
savungan yapar. Siz yumusarsaniz, hemen her zaman karsinizdaki de yumusayacaktir. Once
anlamay1 hedeflerseniz, karsinizdaki insana olan sevginizi ve saygimizi hakli ¢ikmanin
iistiinde tutuyorsunuz, demektir. Bir ¢esit kosulsuz sevgi sunmus olursunuz. Bir yan ikramiye
de, karsinizdaki insanin da belki sizin savinizi dinleyebilecegidir. Bunu yapacaginin garantisi
yoktur, ama kesin olan bir sey vardir: Siz dinlemezseniz, o da dinlemez. Once siz el uzatip,
dinlemeye baslarsaniz inatlagsmaya son vermis olursunuz.
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""Anlamh Basar1" Bunun Tanimim Bir Kez Daha Yapin

Zaman zaman s6zde basarilarimiza kendimizi kaptirmak ¢ok kolay olur. Omriimiizii hep bir
seyleri basarmak, 6vgii kazanmak, daha ¢ok taninmaya ve begenilmeye ¢alismakla gegiririz;
buna o kadar 6nem veririz ki, bu arada gergekten neyin anlamli oldugunu géremez oluruz.

"Anlamli bir basari nedir?" Rastgele bu soruyu sordugunuz zaman gelen tipik cevaplar
sOyledir: "Uzun vadeli bir hedefi gerceklestirmek," "¢ok para kazanmak," "bir maci
kazanmak," "terfi etmek," "alanimda en iyisi olmak," "begenilip Oviilmek" ve bu tiirden
seyler. Dikkat ettiyseniz, agirlik hep yasamin dis 6gelerindedir; yani, bizim disgimizda olan
seyler. Tabii, bu c¢esit basarilar1 kiiglimseyecek degilim; toplumdaki konumumuz ve yasam
kosullarimizi iyilestirmek i¢in gereklidir. Ne ki, eger ana hedefiniz mutlu olmak ve i¢ huzuru
bulmaksa, bunlar en énemli basarilar degildir. Yerel gazetede resminizin ¢ikmasi giizel h ir
basaridir, fakat giicliikler karsisinda basinizi dik tutabilmek kadar anlamli degildir. Boyle
oldugu halde, pek ¢ok insan gazetede resminin ¢ikmasini biiyiik bir basar1 olarak goriir, ama
basini dik tutmay1 siradan bir sey kabul eder. O halde, dnceliklerimiz nedir?

Eger ana hedeflerinizden biri huzurlu ve sevgi dolu bir insan olmaksa, en anlamh
basarilarinizin tanimin1 yemden yapin ve iyilik yapmayla, mutluluga daha ¢ok agirlik verin.

Ben en anlamli basarilarimin kendi i¢imden kaynaklandigini diisliniiriim. Kendime ve baska
insanlara kars1 iyi davranmis miyim? Sorunlar karsisinda asir1 tepki mi gostermisim, yoksa,
sakin ve akl1 basinda m1 olmusum? Mutlu muyum? Ofkeme sarilip kalmis miyim, yoksa, bir
yana birakip yoluma devam etmis miyim? Inat¢i m1 olmusum? Bagislamasini bilmis miyim?
Bunun gibi sorular bize basarinin gergek dlgiisiiniin yaptigimiz isler degil, kim oldugumuz ve
yliregimizde ne kadar sevgi bulundurdugumuz oldugunu hatirlatir.

Kendinizi tiimiiyle dis basarilarin pesinde tiiketmektense, gercekten neyin 6nemli oldugunu
anlamaya c¢alisin. Anlamli bir basar1 elde etmenin tanimini yeniden yapmak, ana hedefinize
giden dogru yolda kalmanizi saglayacaktir.
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Duygularimiza Kulak Verin
(Size Bir Sey Soylemeye Calistyorlar)
Yasamin dolambagli yollarinda size kilavuzluk edecek kusursuz bir sisteminiz vardir. Sadece
duygularinizdan olusan bu sistem size yoldan ¢ikip mutsuzluga ve catigmalara yoneldiginizi,

ya da, huzurun bulundugu dogru yolda oldugunuzu bildirir. Duygulariniz tipki bir barometre
gibidir; size i¢ dlinyanizdaki havanin nasil oldugunu gosterir.
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Kendinizi diisiincelere kaptirmadiginiz, olaylar1 asir1 ciddiye almadiginiz zamanlarda
duygulariniz genellikle olumludur. Disiinme yetinizi kendi yararimiza kullandiginizi
dogruluyorlardir. Bu durumda zihinsel ayarlamalar yapmaya gerek yoktur.

Yasaminizin pek de hos ge¢medigi zamanlarda, ofkeli, kiiskiin, bunalimda, hiisran i¢inde
veya, buna benzer durumlardayken duygularimizdan olusan uyari sistemi hemen kirmizi
alarma gecip, raydan ciktiginizi haber verir; artik disilinceleriniz sapmaya baslamis,
perspektifinizi kaybetmissinizdir. Bu durumda zihinsel ayarlama yapmak gereklidir. Olumsuz
duygulariniz1 tipki otomobilinizin gosterge tablosundaki uyan sinyalleri gibi diisliniin. Bu
sinyaller yandig1 zaman, aracinizi daha fazla zorlamamanizi bildirir.

Genel inanigin tersine, olumsuz duygularin incelenmesi ve ¢éziimlenmesi gerekli degildir.
Coziimlemeye kalkistiginiz zaman ¢ogu kez sizi daha da ugrastiracak yeni olumsuz duygular
belirir.

Bir daha kendinizi kotii hissetti§iniz zaman ¢oziimleme felcine girip neden boyle
hissettiginize takilip kalmaktansa, bu duygularinizi sizi tekrar aydinliga dogru yonlendirmede
kullanin. Olumsuz duygularin varligini goz ardi etmeyin; sadece neden iizgiin, 6fkeli, ya da,
stresli oldugunuzu, neden hayati fazla ciddiye alip ufak seyleri dert ettiginizi saptamaya
calisin. Kollar1 sivayip hayatla savasmak yerine, geri ¢ekilip derin soluklar alin ve gevseyin.
Unutmayin, hayat acil bir durum degildir; yeter ki, siz o hale getirmeyin.
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Birisi Topu Size Atarsa, Bunu Tutmak Zorunda Degilsiniz

Bu degerli dersi bana en iyi dostum Benjamin Shield 6gretmistir. Igimizdeki miicadeleler
cogu zaman bagkalarinin sorunlarina sarilmamizdan kaynaklanmaktadir; birisi kendi derdini
bize attiginda, hemen bunu yakalamak zorunda oldugumuzu sanip, o ise kendimizi de katariz.
Ornegin, tam isinizle mesgulken bir arkadasimz artyor ve ¢ok asabi bir sekilde, "Yahu, bu
annem beni delirtecek," diyerek, ne yapacagini size soruyor. Bu durumda, "Oziir dilerim, ama
sana ne Onerecegimi bilemiyorum," demeniz gerekirken, hi¢ diisiinmeden atilan topu tutuyor
ve sorunu ¢ézmeye kalkisiyorsunuz. Sonra da, isinizi zamaninda bitiremediginiz i¢in strese
girip, herkes her seyi sizden bekliyor, diye hayiflaniyorsunuz. Yasaminizdaki tatsiz olaylarin
ne kadarma goniillii katildiginizi gézden kagirmamaniz gerekir.

Size atilan topu tutmak zorunda olmadiginizi hatirlarsaniz, yasaminizdaki stresi bir hayli
azaltabilirsiniz. Arkadasiniz boyle bir niyetle sizi aradiginda topu tutmayip, birakin; sirf o kisi
sizi de katmak istedigi i¢in, katilmaniz gerekmez. Siz bu yemi yutmazsaniz, arkadasiniz baska
birisini arayacaktir.

Topu higbir zaman tutmayin, demek istemiyorum; amacim yalnizca, bunun sizin se¢iminize
kaldigini hatirlatmaktir. Bu strateji arkadasinizi umursamayin, ya da, kimseye yardim etmeyin
anlamina da gelmez. Yasama daha ilimli bakabilmek istiyorsak, kendi sinirlarimiz1 bilmek ve
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bu siire¢ i¢inde oynadigimiz roliin sorumlulugunu almak zorundayiz. Cogumuza her giin
bircok top atilir... is yerindeyken, cocuklarimiz, dostlarimiz, komsularimiz, hatta,
tanimadigimiz insanlardan bile gelir. Bana atilan her topu tutmaya kalksam, herhalde aklim1
kagiririm; eminim sizin i¢in de farkli olmaz!

Kendimizi kurban yerinde, bunalmis ve ezilmis hissetmemek i¢in bu isin anahtari, baska bir
topu ne zaman tutacagimizi iyi bilmektir.

Cok mesgul oldugunuz bir sirada ¢alan telefona bakmak gibi basit bir sey bile topu tutmanin
bir bigimidir. O telefonu agmakla, o anda ne zamaninizi ne de enerjinizi ve aklinizi1 vermenin
uygun oldugu bir etkilesime katilmis olursunuz. Telefonu agmamak, kafanizi rahat tutmak
icin sorumlulugu almak demektir.

Aymni ilke hakarete ugradiginiz veya elestirildiginiz zamanlar i¢in de gecerlidir. Birisi size
kars1 bir yorum attig1 zaman bunu tutup yara almak, ya da, birakip gitmek size kalmistir.

Sirf size dogru atildi, diye topu tutmamak fikri incelenmesi gereken ¢ok giiglii bir gerectir.
Umarim, denersiniz. Biiyiik ihtimalle de, topu tahmin ettiginizden ¢ok daha sik tuttugunuzu
fark edeceksiniz.

90
Bu da Gecer

Bu benim yasamima son zamanlarda uyarlamis oldugum bir stratejidir. Iyi ve kétiiniin, keyif
ve acinin, begenilmek ve begenilmemenin, basar1 ve hatanin, sdhretin ve utancin... kisacast
her seyin gelip gececegini hatirlatir. Her seyin bir baglangici ve bir sonu vardir ve dyle olmasi
da gerekir.

Basinizdan gegen her olay artik bitmistir. Akliniza gelen her diislince baglamig ve sona emi
istir. Her duygu ve ruh hali degisip, yerini baska birine birakmistir. Mutluluk, keder,
kiskanclik, bunalim, 6fke, ask, utang, gurur ve bagka akla gelebilecek her tiirlii insanca
duygudan paymizi almigsinizdir. Peki, bunlar nereye gitti? Cevabini kimse bilemez.
Bildigimiz tek sey, oniinde sonunda her seyin yok olacagidir. Bu ger¢egi hayatiniza almakla,
rahatlatici bir seriivenin ilk adimini atmis olursunuz.

Hayal kirikligimiz iki ana nedenden olusur. Keyifliyken, bunun hep boyle slirmesini isteriz.
Ama hi¢ 0yle olmaz. Ya da, herhangi bir 1stirabimiz varsa, hemen bitmesini isteriz. Ama ¢ogu
zaman Oyle olmaz. Mutsuzluk yasadigimiz anlarin dogal akisina karst debelenmenin bir
sonucudur.

Yasamin sadece birbiri ardina gelen durumlardan ibaret oldugunu bilmenin biiylik yarari
vardir. I¢inde bulundugumuz bu ani, baska bir an izleyecektir. Hosumuza giden bir sey
olmaktaysa, bu anin getirdigi mutlulugun tadin ¢ikarin, fakat unutmayin ki, o an er gec¢ yerini
bagka tiirlii bir ana birakacaktir. Eger bunu kabul edebiliyorsaniz, o an degisirken bile huzurlu
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kalabilirsiniz. Eger bir 1stirabiniz varsa, ya da,- ¢ok mutsuz bir donem geciriyorsaniz, bunun
da gececegini bilin. Bu bilinci yiireginizde barindirmak, en c¢etin zamanlarinizda bile
perspektifinizi korumanizi saglar. Her zaman kolay olacagini syleyemem, ama ¢ogu kez ¢ok
ise yarar.
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Yasamimizi Sevgiyle Doldurun

Yasaminin sevgiyle dolu olmasini istemeyen bir tek insan ¢ikacagini sanmam. O halde, bunu
gerceklestirmek icin ilk cabayi bizim gostermemiz gerekir. Arzu ettigimiz sevgiyi bize
bagkalarinin saglamasin1 beklemektense, kendimiz bir sevgi kaynagi olmaliyiz. Bagkalarina
ornek olmak istiyorsak, Oonce biz kendi i¢imizdeki sevgi ve sefkati harekete gecirmek
zorunday1z.

Derler ki: "Iki nokta arasindaki en kisa mesafe, niyettir." Sevgi dolu bir yasama kavusmak
icin bu deyis son derece dogrudur. Sevgi dolu bir yasamin baglangi¢c noktasi, ya da, temeli
once bir sevgi kaynagi olma arzusu ve kararliligidir. Takindigimiz tavir, yaptigimiz se¢imler
ve iyiliklerle, 6nce sevgi elini uzatma istekliligi bizi bu hedefe tasiyacaktir.

Eger bir daha kendi yasaminizdaki veya, diinyadaki sevgi eksikligi sizi iizecek olursa, sdyle
bir deney yapin. Birkag¢ dakikaligina diinyay1 ve baska insanlar1 aklinizdan ¢ikarin ve sadece
kendi yiireginize bakin. Daha biiylik bir sevgi kaynagi haline gelebilir misiniz? Kendinize ve
baskalarina yonelik sevgi dolu diisiinceler iiretebilir misiniz? Sonra bu sevgi dolu diisiinceleri
dis diinyaniza acabilir, hatta, sizce bu sevgiyi hak etmeyenlere bile iletebilir misiniz?

Yiireginizi daha biiylik bir sevgi barindiracak kadar acarsaniz ve dnceliginiz sevgi toplamak
degil de, kendinizi sevgi kaynagi yapmak olursa, arzu ettiginiz sevgiyi alma yolunda biiytik
bir adim atmis olursunuz. Ayrica, gercekten cok onemli bir sey fark edeceksiniz: Ne kadar
cok sevgi gosterirseniz, o kadar ¢ok sevgi goriirsiiniiz. Sevecen bir insan olmak sizin
elinizdeyken, sevilen bir insan olmak sizin kontroliiniizde degildir. O halde, sevgi gostermeye
agirlik verirseniz, yasaminizin fazlasiyla sevgi doldugunu goreceksiniz. Cok gecmeden de
diinyanin en biiyiik sirlarindan birini kesfedersiniz: Sevginin 6diilii kendisidir.
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Kendi Dusiincelerinizin Giciunu Bilin

Eger sadece bir tek zihinsel dinamigin bilincinde olabilseydiniz, bilmeniz gereken en dnemli
sey diislincelerinizle duygulariniz arasindaki iliski olurdu.
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Hig ara vermeden diisiindiigiiniizii bilmek ¢cok dnemlidir. "Zaten bunun farkindayim," diyerek
kendinizi kandirmayin! Bir an i¢in solumaniz1 diisiiniin. Soluk alip veriyor oldugunuz, bu
satirlar1 okudugunuz ana kadar aklimizdan bile gegmiyordu. Isin asli, soluksuz kalmadiginiz
takdirde, bu isi yapmakta oldugunuzun farkinda bile degilsinizdir.

Diisiinmek de bunun gibidir. Siirekli diislindiigiiniiz i¢in bunu yaptiginizi unutmak cok
kolaydir ve hi¢ akliniza gelmez. Ne var ki, solumanin tersine, diisiinmekte oldugunuzu
unutmak yasaminizda mutsuzluk, 6fke, i¢ catismalar ve stres gibi onemli sorunlara yol
acabilir. Bunun nedeni, diislindiiklerinizin size daima bir duygu biciminde geri donmesidir;
aralarinda burun buruna bir iliski vardir.

Once ofkeli diisiinceler iiretmeden, birisine kizmayr deneyin! Tamam, simdi sizi strese
sokacak seyler diisiinmeden strese girmeyi deneyin... ya da, lizecek seyler diistinmeden
liziilmeyi, veya, kiskanmay1 diistinmeden kiskanmay1 deneyin. Yapamazsiniz, ¢linkii miimkiin
degildir. Bir duyguya yasayabilmek i¢in once o duyguyu yaratacak bir diislince iiretmeniz
gerekir.

Mutsuzluk kendi kendine dogup var olamaz. Mutsuzluk yasaminiz {izerindeki olumsuz
diisiincelere eslik eden duygudur. Bu diisiince yokken mutsuzluk, stres, ya da, kiskanglik da
var olamaz. Olumsuz duygularinizi barindiran, sizin kendi diislinme tarzinizdan baska bir sey
degildir. Bir daha moraliniz bozuk oldugunda, ne diisiindiigiiniize dikkat edin... mutlaka
olumsuzdur. Yasamimizin degil, sadece diisiinme tarzinizin olumsuz oldugunu kendinize
hatirlatin. Bu kadar basit bir bilinglenme sizi tekrar mutluluga giden yola oturtabilir. Bunun
icin biraz alistirma yapmaniz gerekecektir, tabii, ama sonunda piknige gittiginiz zaman
iistiiniize gelen sinekleri savar gibi, olumsuz diisiincelerinizi de savmay1 basaracaksiniz.
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"Daha Fazlas1 Daha lyidir" Boyle Diisiinmekten Vazgecin

Biz Amerikalilar diinyanin en zengin kiiltiiriinde yasamaktayiz. Yapilan tahminlere gore
diinya niifusunun sadece altida biri Amerika'da yasadigi halde, dogal kaynaklarin neredeyse
yarisin1 kullaniyoruz. Bana 6yle geliyor ki, eger daha fazlasina sahip olmak gercekten 1yi bir
sey olsaydi, bizler tiim zamanlarin en mutlu, en doygun kiiltiirtinde yasiyor olurduk. Oysa,
durum boyle degildir. Aslinda, diinyanin en doymamis kiiltiirlerinden biriyiz.

Cok seye sahip olmak kotii veya, zararli bir sey degildir, tabii, ama siirekli daha fazlasina
sahip olmak arzusu doyumsuzluk yaratir ve bunun sonu yoktur. Daha fazlasinin daha iyi
olduguna inandiginiz siirece doymak bilmezsiniz.

Bir seyi elde ettigimiz, ya da, bir basar1 kazandigimiz zaman ¢ogumuz hemen sirada ne var,
diye bakariz. Bu da yasadigimiz hayat ve sahip oldugumuz onca nimet i¢in minnet duymamizi
engeller. Ornegin, tanidigim bir adam giizel bir ¢evrede giizel bir ev satin almist1. Mutlulugu
eve tasinana dek siirdii. Ertesi giin biitiin heyecan1 ucup gitmis, keske, daha biiyiik ve daha
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giizel bir ev alabilseydim, diye hayiflaniyordu. "Daha fazlas1 daha iyidir," diye diisiinmek bir
giin i¢in bile olsa, yeni evinin zevkini ¢ikarmasina engel olmustu. Ne yazik ki, bu adam
toplumumuzda tek degildir. Degisen derecelerde de olsa, hepimiz ayniyiz. Hatta, bu dyle bir
noktaya gelmistir ki, Dalai Lama 1989 Nobel Baris Odiilii'nii kazandi1g1 zaman bir gazetecinin
ona sordugu ilk soru, "Sirada ne var?" olmustur.

Gorilindiigii kadariyla, ne yaparsak yapalim... yeni bir ev veya, otomobil almak, giizel bir
yemegin keyfi, iyi bir ortak bulmak, yepyeni giysiler almak, hatta, son derece itibarl bir 6diil
kazanmak bile, bize hi¢gbir zaman yeterli gelmez.

Bu sinsi egilimi yenmenin yolu, kendinizi daha fazlasinin hi¢ de daha iyi olmadigina
inandirmak ve sorunun sahip olduklarinizda degil, sadece daha fazlasini arzu etmekte yattigini
anlamaktir. Tatmin olmay1r Ogrenmek, elinizdekilerden fazlasini istemeyin, anlaminda
diistiniilmemelidir; 6nemli olan sadece, mutlulugun buna bagli olmadigini bilmektir.
Elinizdekilerle mutlu olmayr &grenmek icin dikkatinizi yasadiginiz ana verin, neyi
istediginize degil. Yasaminizi daha iyi duruma getirme diisiinceleri akliniza girmeye bagladigi
anda kendinize sunu hatirlatin: istediginiz seyi elde edince yine tatmin olmayacaksiniz, ¢iinkii
su anda daha fazlasini isteyen zihniyet, o zaman da daha fazlasini isteyecektir.

Su anda sahip oldugunuz nimetleri yeni bir bakis acisiyla degerlendirin. Sanki ilk kez
goriiyormus gibi, hayatiniza yepyeni bir gozle bakin. Bu yeni bilinci gelistirdikce
goreceksiniz ki, yeni seylere sahip oldugunuz, yeni basarilar kazandiginiz zaman bunlari
takdir etme diizeyiniz de ¢ok yiikselmis olacaktir.

Mutlulugun en giizel 6lciisi sahip olduklarinizla, ne istediginizi ayirt edebilmektir. Biitlin
Omriinilizii daha fazlasini isteyip, stirekli mutlulugu kovalayarak gecirebilirsiniz; ya da, bilingli
olarak daha aziyla yetinmeye karar verebilirsiniz, ikinci yol kesinlikle daha kolaydir ve daha
doyurucudur.

94

Kendinize Hep Su Soruyu Sorun:
"Gercekten Onemli Olan Nedir?"

Yasamin karmasasi, ylklendigimiz sorumluluklar ve koydugumuz hedefler arasinda
kaybolup, bunalmak ¢ok miimkiindiir. insan bir kez bdyle bir ortama girdi mi, kendisi i¢in
neyin daha 6nemli oldugunu unutmaya ve bunu ertelemeye ¢ok yatkindir. Kendime sik sik su
soruyu sormanin ¢ok yararli oldugunu 6grendim: "Gergekten 6nemli olan nedir?"

Sabahin erken saatlerinde diizenli olarak yaptigim islerin arasinda kendime bu soruyu sormay1
da ihmal etmem. Kendime neyin Onemli oldugunu hatirlatmak, Onceliklerimi dogru
siralamami saglar. Bir¢ok sorumlulugum olmasina ragmen, yasamimda neyin en Onemli
oldugunu ve enerjimi en ¢ok nereye yoneltecegimi hatirlatir: esime ve ¢ocuklarima gereken
zamani ayirmak, yazmak, i¢ diinyami diizenlemek ve bu gibi 6nceliklerim vardir.
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Her ne kadar basit goriiniiyorsa da, dogru yonde kalmamda bu stratejinin inanilmaz yararlarini
gordiim. Neyin o6nemli oldugunu hatirlamak i¢in birkag dakikami ayirmakla, kendimi
yasadigim ana daha ¢ok verebiliyorum, telaslanmaktan kurtuluyorum ve benim i¢in hakli
cikmak, c¢ekiciligini kaybediveriyor. Oysa, neyin onemli oldugunu unuttuum zaman,
onceliklerimin sirasin1 karigtirabiliyor ve bir kez daha isimin i¢inde kaybolabiliyorum.
Kapidan bir telas firlayip gec¢ saatlere kadar calisiyor, sabrimu tiiketiyor, egzersizimi ihmal
ediyor ve yasamimdaki hedeflerime ters diisen birgok seyi yapabiliyorum.

Diizenli olarak kendinize ger¢ekten neyin onemli oldugunu sordugunuz takdirde, bazi
secimlerinizin belirlenmis hedeflerinize ters diistiiglini goreceksiniz. Bu strateji
eylemlerinizle hedefleriniz arasinda birlik saglamaniza yarar ve sizi daha bilingli, daha
sevecen kararlar almaya yoneltir.

95
Yiireginizin Sezgisine Giivenin

Bir durum sonuglanip, yanilmis oldugunuzu anladiktan sonra, "Bdyle yapmam gerektigini
biliyordum," diye kim bilir, ne ¢ok hayiflanmigsinizdir. Kim bilir kag¢ kez, sezgilerinizle dogru
karar verebilecekken konu {istline diisliniip bundan caymissinizdir.

Yiiregin sezgisine giivenmenin anlami, yasaminizda hangi yolu izleyeceginizi, ne gibi
onlemler alacaginizi ve ne degisiklikler yapacaginizi bilen ve sizi sessizce uyaran i¢ sesinize
kulak vermek ve buna giivenmektir. Cogumuz yiiregimizin sezgisine kulak tikariz, ¢linkii ya
bir seyi etraflica diistinmeden dogru karar veremeyecegimize inaniriz, ya da, dogru cevaplarin
o kadar basit olamayacagindan korkariz. Kendimize, "Bunun dogru olmasi miimkiin degil,"
ya da, "Bunu yapmam miimkiin degil," gibi caydirici seyler sdyleyerek, konuyu diisiinmeye
baglariz. Tiim ayrintilartyla diistinmeye basladiktan sonra da sezgilerimiz bir yana atiliverir. O
zaman niteliklerimize yakistirdigimiz sinirlar1 6ne siirer ve bu sinirlara sariliriz.

Yirek sezginizin size yanlis cevaplar verecegi korkusunu yener ve ona giivenmeyi
ogrenebilirseniz, o zaman yagaminiz gergcekten de olmasi gerektigi gibi, biiyiili bir seriiven
haline gelecektir. Yiirek sezgisine giivenmek, yasam keyfini ve sagduyumuzu saran engelleri
yok etmekten farksizdir. Gozlerinizi ve kalbinizi en biiyiik bilgelik kaynagina a¢gmanin
yoludur.

Eger yiirek sezgisine glivenmeye yabanciysaniz, once zihninizi tamamen bosaltmak ve i¢
diinyaniza kulak vermek icin kendinize biraz zaman ayirin. Bu sirada akliniza tistisecek her
tiirlii bozguncu ve olumsuz diisiinceyi kovun ve sadece sakin diisiincelerin ylizeye ¢ikmasina
izin verin. Akliniza o giine dek pek gelmemis, ama sevgiye yonelik diisiinceler belirdigi
zaman hemen bunlari kaydedin ve eyleme gegirin. Ornegin, o anda akliniza sevdiginiz birine
telefon agmak, ya da, mektup yazmak gibi bir sey geldiyse, hemen harekete gec¢in. Eger ylirek
sezginiz size biraz agirdan almanizi ve kendinize zaman ayirmanizi sdyliiyorsa, bunu yerine
getirin. Eger dikkat etmeniz gereken bir aliskanliginizi hatirlatiyorsa, gereken dikkati
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yoneltin. Yireginiz size mesaj gonderdigi zaman bunu hemen eyleme gecirirseniz,
yasaminizda olumlu ve sevgi dolu degisiklikler gorerek odiilleneceksiniz. Hemen bugiin
yiirek sezginize glivenmeye baslayin ve hayatinizda ne harika bir fark yaratacagini izleyin.

96
Hayati1 Oldugu Gibi Kabul Edin

Birgok felsefenin en temel manevi ilkelerinden biri, hayatin belirlediginiz gibi olmasinda 1srar
etmeyip, ylireginizi o anda "olanlara" agik tutmak diisiincesidir. Bu diisiince ¢ok 6nemlidir,
¢linkii igimizdeki miicadelelerin ¢ogu hayati kontrol etme arzusundan ve gergekte oldugundan
farkli hale getirme israrindan kaynaklanmaktadir. Ne var ki, hayat her zaman (hatta, ¢ogu
zaman) istedigimiz gibi degildir... sadece oldugu gibidir. Bizim huzurumuz o anin gergegini
ne kadar kabul edebildigimize baglidir.

Hayatin nasil olmasi gerektigi konusunda dnceden olusturdugumuz kavramlar varsa, bunlar,
icinde yasadigimiz anin tadini ¢ikarmamiza ve o durumlardan ders almamiza engel olur. Bu
ylizden, belki de bizim i¢in miikemmel bir uyanisa yol acacak olaylarin degerini anlayamayiz.

Bir ¢gocugun yakinmalarina, ya da, esinizin hosnutsuzluguna tepki gostermektense, yiireginizi
aci ve o ani oldugu gibi kabul etmeye calisin. Onlarin sizin beklediginiz gibi davranmayi
siarna itiraz etmeyin. Ya da, lizerinde epey calismis oldugunuz bir proje reddedildigi
takdirde, bozguna ugramis gibi hissetmeden, "Ne yapalim, gelecek sefere kabul ettiririm,"
diye diisiiniin. Derin bir soluk alin ve tepkinizi yumusatin.

Yiireginizi bu sekilde acarken amaciniz yakinmalardan, reddedilmekten, ya da, basarisizliktan
hoslantyormus gibi goriinmek degildir; sadece hayat umdugunuz gibi gerceklesmedigi
zamanlarda, bunu kolayca kabullenebilecek hale gelmektir. Giinliikk yasamin zorluklari i¢inde
ylireginizi agmay1 Ogrenebilirseniz, o gline kadar sizi hep rahatsiz etmis olan seyleri artik
sorun olarak gormeyi birakirsiniz. Perspektifiniz derinlesir. Miicadele ettiginiz seylerle
savagmaya basladiginiz zaman hayat gercekten bir savas haline gelebilir. Tipk1 bir ping pong
magina doner ve siz kendinizi top yerinde bulursunuz. Oysa, kendinizi o anin akigina birakip,
olanlar telagsizca kabullendiginiz takdirde i¢inizde daha huzurlu duygular belirecektir.
Karsiniza ¢ikacak kiigiik zorluklar tizerinde bu teknigi deneyin. Giderek ayni bilingli davranisi
daha biiyiik olaylar ilizerinde de uygulayabilir hale geleceksiniz. Bu da ger¢ekten ¢ok gii¢lii
olmanizi saglayacaktir.
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97
Kendi Isinize Bakin

Kendinize ait onca gergek sorunla, yapmaniz gereken onca isle, yasamin nice geligkisi ve
karmasasiyla basa ¢ikmaya c¢alisirken huzurlu bir hayat siirmeye ¢alismak zaten yeterince
zordur. Ama bir de baska insanlarin sorunlariyla ugragsmaya kalkarsaniz, sizin huzurlu olma
hedefiniz imkansiz hale gelir.

"Onun yerinde olsam, bunu yapmazdim." Ya da, "Onun bunu yaptigina inanamiyorum."
Veya, "Acaba, su anda ne diisiiniiyor?" Kim bilir, ne ¢ok kez yukaridaki gibi bir sey
sOylemissinizdir. Kim bilir, ne ¢ok kez hig¢ sizin kontroliiniizde olmadig1 gibi, iizerinize de hig
vazife olmayan seyler i¢in liziilmiis, sinirlenmis ve huzursuz olmussunuzdur.

Bu strateji baskalarina yardim etmekten kacinmak anlaminda diisiiniilmemelidir. Amag
birisine ne zaman yardim edecegimize ve ne zaman karigmayacagimiza dogru karar
verebilmektir. Eskiden ben kimse istemese de, baliklama dalip baskalarinin sorunlarim
cozmeye calisirdim. Bu cabalarini sadece bir ise yaramamakla kalmadigi gibi, bir kez olsun
kimseden tesekkiir almadim; hatta, buna bozulanlar bile olurdu. Her seye burnumu sokma
huyumdan kurtulduktan sonra yasamim Oyle kolaylasti ki... Artik gerekmedigim yerlere
dalmadigim i¢in, benden yardim isteyenlere ve bana gergekten gerek duyanlara ayiracak daha
fazla zamanim oluyor.

Kendi isinize bakmaniz, sadece baskalarinin sorunlarini1 ¢6zme isteginden kaginmak degildir.
Bu ilke sayesinde, baskalarinin konusmalarina kulak vermekten, dedikodu yapmaktan,
baskalarinin arkasindan konugmaktan ve baskalarini anlamaya calisip, onlar1 ¢oziimlemeye
caligmaktan da kag¢inirsiniz. Cogumuzun bagka insanlarin kusurlar1 veya, sorunlari iizerine
egilmemizin ana nedenlerinden biri, kendimize dikkatle bakmaktan kaginmamizdir.

Kendinizi gercekten ait olmadiginiz bir yere takilmis haldeyken yakalarsaniz, hemen gerekli
alcakgonilliligi ve akilcihi@i gosterin ve cekilin. Goreceksiniz ki, bdyle yapmakla bosa
harcayacagmiz onca enerjiyi ve dikkati gergekten sizi ilgilendiren, gerekli alanlara
kaydirabileceksiniz.

98
Olagan Seylerdeki Olaganiistiiliigi Arayin

Bir gazeteci iki insaat is¢isine gitmis ve birine sormus: "Ne yapiyorsun?" Adam ¢ok az licretle
kole gibi galistigindan, biitlin giiniinii tugla parcalarini st liste yerlestirmekle heba ettiginden
yakinmus.

Gazeteci ayni soruyu ikinci is¢iye yoneltmis. Adamin cevabi ¢ok farkliymis. "Ben diinyanin
en talihli insaniyim," demis adam. "Birbirinden giizel ve 6nemli mimarlik saheserlerinin
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yaratilmasinda rol oynuyorum. Bu tugla parcalarinin essiz sanat eserlerine doniismesine
yardim ediyorum."

Her iki is¢i de haklhidir.

Gergek sudur ki, biz hayatta ne istersek onu goriiriiz. Eger cirkinlik ararsaniz, bol bol
bulabilirsiniz. Amaciniz ¢evrenizdeki insanlarda, isinizde, biitiin diinyada kusur bulmaksa, hig
zorluk c¢ekmeden bulursunuz. Ama bunun tersi de gecerlidir. Eger olagan seylerdeki
olaganiistiiliigii ararsaniz, bunu gérmeyi de 6grenebilirsiniz. O insaat is¢isi, dizdigi tuglalarda
gorkemli katedraller gorebiliyor. Mesele bunu sizin de goriip goremediginizdir.
Diinyamizdaki olaganiistii uyumu, evrendeki hareketliligin kusursuzlugunu, dogadaki
olaganiistii glizelligi, insan yasamindaki inanilmaz mucizeyi gorebiliyor musunuz? Bence, bu
tiimiiyle bir niyet meselesidir. Siikredecegimiz, hayranlikla bakacagimiz o kadar ¢ok sey var
ki... Hayatin kendisi ¢ok degerlidir ve olaganiistiidiir. Dikkatinizi bu noktaya verdiginiz anda
kiigiik ve olagan buldugunuz seyler yepyeni bir anlam kazanacaktir.

929

I¢ Diinyaniz Icin Zaman Ayirin

Biit¢e planlamasi alaninda diinyanin her tarafinda kabul edilmis bir ilke vardir: diger faturalar
O0denmeden oOnce, ilk 6demeyi kendinize yaparsiniz; bu, kendinizi bir ¢esit alacakli olarak
diisiinmektir. Bu finans felsefesinin mantig1 sudur: kendi alacaginizi baskalarina yapilacak
O0demeler tamamlanana kadar beklettiginiz takdirde, size hi¢bir sey kalmaz. Sonug olarak siz
hep kendi alacaginizi ertelersiniz ve sira size geldiginde, is isten ge¢mis olur.

Aymi ilkeyi i¢ diinyamizla ilgili programlariniza uyarlamak son derece Onemlidir. Buna
baslamak i¢in biitiin islerinizin ve sorumluluklarinizin bitmesini beklerseniz, bu baslangici hi¢
yapamayacaginizi bilin.

Sanki gergek bir randevunuz varmus gibi, her giin kisa bir stireyi programiniza dahil etmek,
kendinize biraz zaman ayirmanm tek yoludur. Ornegin, bundan bdyle sabah erken kalkmaya
haslayip, bir saatinizi okumaya, dua etmeye, diislinmeye, meditasyona, yoga veya beden
egzersizleri yapmaya, ya da, neyle ugrasmak istiyorsaniz, onu yapmaya ayirabilirsiniz. Bu
zamam nasil kullanacagimiz tamamen size kalmis bir seydir.»Onemli olan, bu siireyi
programiniza yerlestirmek ve buna uymaktir.

Bir miisterim sirf yapmak istedigi seylere zaman ayirabilmek amaciyla bir bebek bakicisi
tuttu. Aradan bir yil gegtikten sonra simdi bu hanim bu uygulamasinin karsiligim fazlasiyla
gordii ve inanamayacag1 kadar mutlu oldu. Bir bebek bakicisi tutmanin kendisine bu kadar
nitelikli zaman kazandiracagini hi¢ tahmin etmedigini soyliiyor. Artik bundan caymasi
miimkiin degil. Siz de, bir kez karar verirseniz, ihtiyaciniz olan zamani bulabilirsiniz.
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100

Bugiinii Son Giiniiniizmiis Gibi Yasayin. Oyle Olabilir!

Ne zaman Oleceksiniz? Elli yil sonra mi, yirmi mi, on mu, bugiin mii? Son kez kontrole
gittigimde kimse bana bir sey sdylemedi. Haberleri dinlerken hep merak ederim... o giin
isinden evine giderken yolda trafik kazasinda olen kimse, ailesine onlar1 ne kadar ¢ok
sevdigini sOylemis miydi? iyi bir yasam slirmiis miiydii? Doyasiya sevmis miydi? Sanirim,
kesin olan tek sey, o kimsenin yapilacak isler listesinin hala dolu olusudur.

Isin dogrusu, daha ne kadar émriimiiz oldugu hakkinda higbirimizin en kiigiik bir fikri bile
yoktur. Ama ne yazik ki, sanki sonsuza dek yasayacakmig gibi davraniriz. Yapmaya derin bir
istek duydugumuz seyleri erteler dururuz... sevdigimiz insanlara onlara ne c¢ok deger
verdigimizi sdylemek, iyi bir dostun ziyaretine gitmek, giizel bir yiiriiylis yapmak, maraton
kosusuna katilmak, yiirekten gelen bir mektup yazmak, cocugumuzla baliga gitmek,
meditasyon yapmay1 6grenmek, daha iyi bir dinleyici olmay1 6grenmek ve bunun gibi nice
seyler... Hareketlerimizi hakli gostermek icin siislii ptislii gerekgeler iireterek, zamanimizin ve
enerjimizin ¢ogunu hi¢ de o kadar Onemli olmayan seylere harcariz. Birgok seyi
yapamayacagimizi one siirerek kendi yarattigimiz sinirlar i¢cinde hapsoluruz.

Bu kitabi, size her giiniiniizli sanki bu diinyadaki son giinlinlizmiis gibi yagamanizi dnererek
bitirmeyi uygun buluyorum. Bununla amacim size her seye kayitsiz kalmanizi ve
sorumluluklarinizi bir yana birakmanizi énermek degil, sadece yasamin ne kadar degerli
oldugunu hatirlatmaktir. Bir zamanlar bir dostum soyle demisti: "Hayat fazla ciddiye
alimamayacak kadar onemlidir." Bu sozii duyduktan tani on yil sonra onun ne denli hakl
oldugunu anladim. Umarim bu kitap size yardimci olmustur ve ileride de olmaya devani eder.
Liitfen, en temel stratejiyi unutmayin: "Ufak seyleri dert etmeyin!" Hepinize mutluluklar
dileyerek kitabima son veriyorum.

Kendinize ¢ok deger verin.

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

Tesekkiir ederim.

12.12.2009
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