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ONSOZ

Kendini bulmak i¢in ¢abalayan, zaman zaman da umut-
suzluga diisenlere ‘yola devam, yollar giizel’ diyebilmeye
galistigim bu kitabimda bu yolculugun eglenceli taraflarin
da anlatmaya ¢aligtim. Umarim, bu kitabr okuyanlarin
yiiziinde kii¢iik de olsa bir giiliimseme olusturabilirim.

Sevgilerimle.






Evet evet, dogru okudunuz. Bir kere daha okumaniza
gerek yok. Kisisel gelisiminizin pesinden kogmay1 birakin.
Hem de hemen! Su anda! Sadece kisisel gelisiminizin degil,
baska seylerin de pesinden kogmaktan yorulmadiniz m1?
Nelerin nelerin pesinden kosmadik ki? Bebekligimizden
bagladi bu kosusturma seriivenimiz. Once oyuncukla-
rimizin pesinden kosarak bagladik. Biiyiidiik¢e sadece
pesinden kostugumuz ya da bebekken yaptigimiz gibi pe-
sinden siiriindiigiimiiz seyler degisti. O zamanlar dort ayak
istiinde kosuyorduk. Biiyiidiikge iki ayagimizin tistiinde
kosmaya basladik. Tabii buna bir de aklimizi kullanma
yetenegimiz eklendi. Haksizlik etmeyelim kendimize.
Biiyiidiik¢e oyuncaklarimizin sekli degisti; okulda bagarili
olmanin pesinden kostuk. Sinavlarda ya da belki bir spor
dalinda... Sonra biiyiidiik; kimimiz bir kadinin kimimiz
bir erkegin pesinden kostuk. Is hayati ise kan ter i¢inde
kalarak kosusturdugumuz bagska bir seriiven... Bunlar yet-
mezmis gibi bir de stiine kisisel gelisim kosusu eklendi.
Artik yorulmadik mi? Biraz da biz kogsmadan bir seyler
bize gelse olmuyor mu yani?

“Bu nasil olacak?” diye sordugunuzu duyuyorum.
Ben bu sorunun cevabini bulmak i¢in yirmi yili agkin bir
siiredir kisisel olarak gelismeye ¢alisiyorum. Okudugum
kitaplarin, izledigim videolarin sayisin1 unuttum. Kisisel
gelisim kurslarini hi¢ séylemiyorum bile. Kambersiz diigiin
olur mu? Elbette ben de o kurslara gittim. Bir Hindistan'a
gidemedim. “O kadar da gelismeyeyim; pislik bana alerji
yapiyor; dedim ve sadece diinyada goriilecek yerler listeme
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bir iilke olarak ekledim. Emin olsam Hindistan’a gidince
gelisimimi tamamlayacagima, yagmur ¢amur demez gider-
dim emin olun. Bir seylerin pesinden kogsmadan bu kisisel
gelisim dedikleri seyi nasil ¢6zerim? Gurular gibi yiiziimde
bir giilimseme ile nasil dolasirim? Ters yola girip tizerime
tizerime dogru arabayi siiren sofore, ona yol vermiyorum
diye diinyanin kiifriinii yedigim sahsiyetlere nasil da tath
bir giilimsemeyle cevap veririm ve tiim sakinligimi ko-
ruyup yoluma devam ederim? Bundan da nasil bir ders
¢ikaririm diye derin diisiincelere dalip; kaldigim yerden
sakin, huzurlu bir sekilde yoluma nasil devam edebilece-
gimin yollarini arryordum.

Bu yollar1 ararken ben de birgok ters yola, ¢ikmaz so-
kaklara, yanlis yollara saptim. Hem de ne sapmak... Egile
biikiile, yanlis yollara sapa sapa, siiriine siiriine kendimce
bir cevap buldum diyebilirim. Ben cevaplarimi ararken,
kisisel gelisimini saglamaya ¢alisan pek ¢ok insan tani-
dim. Her birimizin gittigi yol farkliyd1 elbet. Yanls yollara
saptim dedim ya biraz 6nce; iste bu yollarda tanidim bu
insanlar1. Bagka bagka yollarda kosumuzu, pardon pardon
“Arayisimizt” siirdiirityorduk. Goériiniirde farkli sorulara
cevaplar arryorduk. Kimimiz yollarda, kimimiz meditas-
yonlarda, kimimiz gurularda... Dilim bir karis, kan ter
icinde gelisimimin pesinde kosarken fark ettim ki tek bir
sorunun cevabi i¢indi biitiin ¢cabamiz.

“Ben nasil mutlu olabilirim? Mutlu olmak ne demektir?”

Iste bu kadar basit bir sorunun cevabi i¢in kogturup
duruyorduk. Diyeceksiniz ki belki “Yahu mutlu olmaktan
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kolay ne var? A¢ bir mag izle, bir kadeh raki i¢ soyle giin
batimina karsi, ¢ikolata ye, romantik bir film izle, ¢ul caput
aligverisine birak kendini”

“Iste 6yle olmuyor arkadagim,” diye de cevap verirdim
size. Hepsini denedim de oradan biliyorum. Elbette bunlar
da mutlu ediyordu ama kisacik bir an... Hani dondurmay1
giinese koyarsiniz ve iki dakika i¢inde erir ya, iste o kadar-
cik stiriyordu mutlulugum. Bunlar mutlu edemedigi i¢in
“Su kisisel gelisim neymis arkadasim?” diye merak edip
“Bir de onu deneyeyim bakayim,” dedim.

Bu kadar insan mutlu oluyor ve Ferrari’sini satip; “Hari-
kayim, iyi ki de sattim arabami,” diye ortalikta dolasiyorsa
dedim kesin iyi bir seydir bu. “Tabii benim de Ferrari'm
olsa ve satsam, parasini gatir ¢atir yesem, mutluluktan
uzaya dogru ucardim herhalde,” diye icimden gegirmedim
degil. Her neyse, dedikodu yapiyor gibi olmayayim simdi.
Carpilirim bir de...

Arkadaslar, hazir misiniz? Iste size mutlu olmanin sir-
rin1 veriyorum. Evet evet, hemen hem de. Kitab1 sonuna
kadar okumaniza gerek bile yok. Hatta cevabimi okuyun
ve kitabin gerisini okumay birakin hi¢ gerek yok. Zaman
kayb1. Cevabimiz basit: Kogmayacaksiniz.

Evet evet, basit bir cevap arkadagim. Kogmayacaksiniz.

Hayda! Bu simdi cevap degil mi? Siz sanki bunu akil
edemiyorsunuz. Bir umut, cevap bulmak i¢in bu kitaba
diinya para verdiniz. Bir de dalga gecer gibi “Kosmayin,’
diye nasihat eden biri.

“Oldu, kosmayayim canim,” diye séylendiginizi duyu-
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yorum yine. Benim kulaklar da masallah her seyi duyuyor.
“Kosmuyorum, tamam, hadi bakalim, buyur kosmuyorum.
Hadi, hadi! Mutlu hissedebiliyor muyum bakalim? Para-
mun hakkini verebiliyor musun yazar efendi?” dediginizi
de duyuyorum ama! Ve gurular gibi giiliimsiiyorum... Yani
tam gurular gibi olamasa da yandan ¢arpmis1 seklinde
glilimsiiyorum. Mesela ben olsaydim karsimda boyle
birine “Al iste, kosmadim. Hani? Mutlu da hissetmiyorum.
Kizgin ¢ollerden serin sulara atlamis gibi de hissetmiyorum
kendimi. Atip tutmak kolay tabii. Al eline kagidi kalemi,
‘Dur ben simdi bir mutluluk formiilii yazayim da suraya
bir denesinler bakalim, de tabii. Denek tahtasi miyiz biz
arkadasim?” diye de sorardim. Baktim hala giiltimsiiyor
“Affedersiniz arkadasim -tesbihte hata olmaz- pismis kelle
gibi ne giiliimseyip duruyorsun? Cevap versene! Bedavaya
almadik bu kitab1. Velev ki bedava aldik, ayip olmuyor mu
insanlarin umutlariyla oynamak?” diye de saydirmaya
devam ederdim. Baktim ki giilimsemeye devam ediyor
ve cevap vermiyor hala, kitabini kendisine iade ederdim.
“Cok ayip, ¢cok ayip ama!” diye de eklerdim.

Neyse konuyu dagitmayayim. Ne diyordum? Hah! “Kos-
mayacaksiniz,” diyordum. Evet efendim, kogsmayacaksiniz.
Ben yirmi y1il kostum da ondan diyorum kosmayin diye.
Gergi biraz iyi oldu, kas yaptim. Sanmayin ki gobegimde
baklava dilimi seklinde kaslarim oldu. Ah nerede? Keske!
Onun icin 6nce ekmek, makarna, borek, ¢orek, pasta,
baklava yemeyi kesmem lazim. Ne kas1 yapacagim? Beyin
kas1 yaptim. Bes bilinmeyenli denklemi ¢6zecegim diye
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profesor olacaktim. En son geldigim nokta “Ben bu denk-
lemi ¢6zmek i¢in ileri matematik ve fizik dersleri alayim
bari,” oldu. “Yok,” diyordum kendi kendime, “Ben bu isin
icinden bagka tiirlii ¢tkamayacagim.”

Takdir edersiniz ki Albert Einstein amcamizin yazdig:
kitaplar basucu kitaplarim arasinda. O da Allah’in bir kulu
degil miydi? Ne farkimiz olabilirdi ki? Hem o ¢ozdiiyse
ben de ¢ozebilirdim. Illa bagima bir elma diigmesi ya da
hamamda suyun {stiinde hamam tasini dururken izle-
mem gerekmiyordu. Yani onda, Newtonda ve diger bilim
insanlarinda olup da bende olmayan ne olabilirdi ki? Alt
tarafi bes bilinmeyenli bir denklemi ¢6zecektim. Atla deve
sanki... “Bazen bu insanlar da ¢ok abartiyorlar bazi seyleri
canim,” diye diye bir bakmisim yirmi yili devirmisim. Ama
bir dakika, haksizlik etmeyeyim kendime. Masallahim var
canim benim de. Denklem ¢6zecegim diye okuduklarim-
dan sonra kendimi bayag: gelistirdim. Bu bilim adamlariyla
aramdaki farkin ne oldugunu kesfettim. Hem de yiizyilin
kesti! Evet evet, yine dogru okudunuz.

Affedersiniz sevgili okuyucularim, tabii hala buraya
kadar yazdiklarimi okumaya dayanabildiyseniz; vallahi de
billahi de dogru okudunuz. Yiizyilin kesfini ben yaptim.
Helal olsun bana! $oyle giizel bir dilim ¢ikolatali pastayz,
hem de en kalinindan, yaninda da bir Tiirk kahvesini hak
ettim. Tamam tamam, sabirsizlanmayin.

“Hadi ama neymis?” diye sorunuzu yine duyuyorum.
Bu korku filmlerindeki ‘I see death people (Olii insanlar
gorityorum),” diyen o kii¢iik kizin dedigine benzedi. Ben
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de ortaliklarda “Sizi duyuyorum,” diye dolasiyorum. Yine
bir giizel konudan uzaklastim. Yan yollara sapma ve dolayli
anlatim konusunda da ne kadar marifetli oldugumu gos-
termis oldum size boylece. Yani birazcik egomuz, kibrimiz,
kendimizi begenmisligimiz olsun degil mi? Burada kalkip
ahkam kesiyorum, “Mutlulugun formiiliinii veriyorum,’
diye.

“Gel vatandas gel! Bugiin size muhtesem bir sey anla-
tacagim,” diye vapurlarda salatalik soyucu satanlar vardir
ya, ben de dyleyim. Acaba benden bir cacik olmaz mi?
Salatalik deyince aklima geldi. Neyse konuyu sulandir-
mayayim efendim.

Ne diyorduk? Yiizyilin kesfi... Efendim yiizyilin kesfi,
onlarla (Unutmussunuzdur diye tekrar yaziyorum. “Yahu
ne anlatiyordu bu? Basa doniip okuyayim,” diye ugrasma-
maniz i¢in ince diigiinmek gayesi ile yazmaktayim. Asla
zekaniz1 kiigiimsemek gibi bir art niyetim bulunmamak-
tadir; affiniza siginiyorum. Ciinkii bendeniz okurken yan
yollara sapan yazarlarin pesinden tiim yan yollara girip
kayboldugum icin... Bir de don basa oku derken aylarca
bitiremedigim kitaplarim olmustur.) aramizdaki farki
buldum. Biraz zor oldu. Hig kolay olmadi hatta. Neyse...
“Kisa kes be kardesim! Sistim, sistim,” diyen sesinizi yine
duyuyorum. Zeka! Zeka, zeka! Sevgili okurum Einsteindi,
Newtondu, Tesla’yd: daha kimler kimler... Onlarla ara-
muzdaki fark zekaydi. Onlarda ¢ok olup bende toplu igne
bas1 kadar olan... Belki de olmayan... Ben tabii olmasini
timit ediyorum...
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Neyse ki “Her seyde bir hayir vardir,” diye diistinenler-
denim. Bu sayede hatir1 sayilir bir kitapligim oldu. Gelen
gidene hava atiyorum. “Ay! Sen bu kadar kitab: okudun
mu?” diye soranlara pek havali géziikiiyorum. Yani o
kadar kitabi alip kiitiiphaneme dizseydim de hi¢ bu kadar
debelenmeseydim degil mi? Sanki gelisigiizel bir kitap alip
arasindan bir sayfa se¢ip “Hadi bana anlat bakalim burada
izafiyet teorisi yaziyor, neymis bu izafiyet?” diye soracak.
Hadi diyelim ki sordu. Atar tutardim yani. Nereden bile-
cek degil mi? Neyse, olmusla 6lmiise ¢are olmazmais. Hay
bunu sdyleyen atamin ellerinden dperim ben! Ne 6grenmis
oldum! Bak, yine “Ne 6grenmis oldun?” diye sordugunuzu
duyuyorum. Bu sefer dolaysiz anlatacagim. Zekamin ne
kadar oldugunu, ne fizigin ne de matematigin “Mutluluk
nedir?” soruma cevap veremeyecegini anlatacagim. Yani
benimki de is ¢ikarmak kendime. Nasil versinler? Bu in-
sanlar ne derdinde, ben ne derdindeyim? Bazen kendime
hayret ediyorum. Nasil bu kadar sagmayabiliyorum diye. ..

Bu kadar girizgah yeter bence. Size mutlulugun for-
miiliin{i, neden kosmay1 birakmaniz gerektigini nasil an-
latamayacagimi gostermis oldum. Pardon, yazmis oldum.
Simdi size anlatamamaya devam edecegim. Tabii beni hala
okuyan kaldiysa. Bakin simdi bunu deyince “Denizyildiz1”
hikayesi geldi aklima. Bilmeyenleriniz i¢in yaziyorum.
Bilenler buray: direkt atlasinlar liitfen. Vakit nakittir ne
de olsa. Hikaye soyle:

Adamin biri sahilde yiiriiyiis yaparken denize telasla bir
seyler atan birine rastlar. Bir bakar ki adam sahile vurmus
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denizyildizlarini denize atiyor.

“Hayirdir birader, ne yapiyorsun boyle?” der. icinden
“Milletin isi giicii kalmamis yahu!” diye de ekler. Iginden
ama...

“Neden bunlar1 denize atiyorsun?” diye de ikinci soru-
sunu sorar daha birincinin cevabini almadan.

Denizyildizlarini telasla, cabuk ¢cabuk denize atan bizim
oglan da hig orali olmadan biiyiik bir ciddiyetle denizyil-
dizlarini suya atmaya devam ederken “Yasamalar1 igin,’
diye kisa, 6z, basit, dolambagsiz bir cevap verir. Herkes ben
mi canim, kirk dereden su getirene kadar anlatip dursun.
Sadece bunun i¢in bile bizim oglan takdir ederim hep bu
hikéayeyi anlatirken.

Bunun iizerine bizim sahilde avare avare gezeyim, bi-
raz hava alayim, dalgalarin sesini dinleyeyim diye deniz
kenarina gelen vatandagimiz ‘Iste hayat her zaman plan-
ladigimiz gibi olmuyor’a ¢ok giizel bir 6rnek oldu sevgili
okurum. $dyle bir deniz havasini icime ¢ekeyim diye evden
¢ikiyorsunuz ki, hop karsiniza denizyildizlarini denize
atan biri ¢ikiyor. Yani gel de simdi merak edip sorma!
Gel de simdi “Bir dakika yahu! Ben i¢ime deniz havasini
cekecektim s6yle mis gibi,” deyip yanindan ge¢! Olmaz
degil mi? $imdi denizin kokusunu igine mi ¢eksin, yoksa
bu kendini bilmeze sahile vurmus binlerce denizyildizini
denize atamayacagini mi anlatsin? Hic¢bir yerde huzur
bulamayacak miy1z biz canim? “Neyse,” der bizimki. “Bii-
yikliik bende kalsin su yavrucaga bir hayat dersi vereyim.
Sonra tziilecek yazik”
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“Bak bizim oglan, burada binlerce denizyildiz1 var. Hep-
sini atmana imkén yok. Pek de ¢elimsiz bir seysin zaten.
Hem bunlar1 denize atman neyi degistirecek ki?”

Bunun {izerine bizim oglan yerden bir denizyildizi daha
alip denize ativerir. Hi¢ ama hi¢ istifini bozmadan... Ve yine
0z, basit, dolambagsiz bir adet cevap verir. Su bizim oglan
kadar olamadim be su hayatta! Helal sana be bizim oglan!
Denizyildizini denize attiktan sonra bacak kadar boyuyla
doniip; “Bak onun i¢in ¢ok sey degisti,” diye bir cevap verir.

Bizim avare avare gezeyim diye dolasmaya ¢ikan day1
da Oylece kalakalir. Hayat dersi verecegim derken hayat
dersinin kralini alir. Dayicigim bak deniz havasini i¢ine
cekecegim diye yola ¢iktin, neler 6grendin... Neye niyet,
neye kismet degil mi?

Iste benimki de bu hesap... Belki bir kisi de olsa okur
yazdiklarimi, belki yarasina merhem olurum.

“Kelin merhemi olsa kendi basina siirer,” dediginizi
duyar gibiyim. Artik biliyorsunuz sizi duyabiliyorum.
Cebinizden diisiirmeyecegiz incecik bir kitapta size mut-
lulugun formiiliinii agiklayacagim yine mi olmuyor? Bil-
mem farkinda misiniz ama iki dakikadan fazla okumaya
tahammiilii olmayan bir insanlikla miicadeledeyim. Bir
cep kitabina yirmi yilimi sigdirmaya calistyorum ki bu
kadar uzun yazarak bunu becerebilecegimi hi¢ ama hig
sanmiyorum. En azindan deniyorum. Birazcik olsun des-
teginizi rica ediyorum. Bu kitap her yere sigar. Her yerde
de okuyabilirsiniz. Hadi bir gayret. Birinci boliimii okumak
i¢in soyle narin parmaklarinizla sayfay1 ¢eviriverin. Hem
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kim bilir; bu zamana kadar kimleri kimleri okudunuz?
Benim yazdiklarimi da okuyuverin. Ne kaybedersiniz ki?
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BOLUM 1

FAZLALIKLARDAN KURTULUN

F':




Birinci bolimde yazacaklarimi okumaya baglayan
sevgili okurlarim, tekrar merhaba. Aslinda boliim boliim
yazmak gibi bir niyetim yoktu ama “Denizyildiz1” hikaye-
sindeki day1 gibi niyetle olmuyor bu isler. Geldigi gibi ya-
zayim dedim. Baktim ki giimbiir glimbiir geliyor. Ortalig1
yikip dokmeden boliimlendirip sira sira anlatayim istedim.

Bendeniz, iktisat fakiiltesi mezunuyum. Degerli bir ho-
camiz, iktisat fakiiltesinde ne 6grenecegimizi anlamamiz
i¢in basit¢e 6zetlemisti bu bilim dalini. Tanim sdyleydi:
Sinirh kaynaklarla, sinirsiz ihtiyaglarin karsilanmas.

“Hayda,” demistim icimden. “Yanlig m1 soyledi acaba
hocamiz?”

Kaynaklar sinirly, ihtiyaglar sinirsiz... Sinirhi olanla
sinirsiz karsilanir miydi? Ya da sinirli olanla sinirsizi nasil
karsilamaya calisacaktik? Yumurta mi tavuktan tavuk mu
yumurtadan? Buyurun buradan yakin. Herhalde, dedim
hoca sasirdi. Tabii ben 6grenci sirasinda oturmuyordum
amfide. Hoca tabii yanlis soylemisti.

Dersten sonra uzun uzun disinmistim. “Acaba bu
meseleyi nasil ¢ézmiis iktisat¢ilar?” diye. Egitim yillarim
boyunca da kiymetli hocalarimizdan meselenin aslini
ogrenmistim. En azindan ben &yle saniyorum. Elbette
sinirl olanla sinirsiz1 karsilayamazdik. Buradaki asil me-
sele gercek ihtiyaclarin belirlenmesi ve buna gore var olan
kaynaklarin verimli bir sekilde kullanabilmesiydi.

“Arkadasim, iktisat teorileriyle bizim ne alakamiz var?”
diyebilirsiniz. Demeyin, demeyin liitfen. $imdi bu ciimleyi
alip 6nce kendi hayatimiza bir yerlestirmeye ¢aligalim.
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Herkesin kendine has cevaplar1 olacaktir. Benim ceva-
bim ise “Zaman” oldu. Gergi tiim insanligin ortak konusu
bu. Sinirli bir yagam stiremiz var. Ulkeden iilkeye bu yasam
stireleri degismekte. Sinirli yasamimizda sinirsiz istekle-
rimiz var. [se ilk once sinirli zamanimizi nasil degerlen-
dirmek, nasil gecirmek istedigimizi bularak baslamaliy1z.
Bunun i¢in de kolunuzda kalan, yasam siirenizi gosteren
bir saat oldugunu hayal edin. O saate her baktiginizda kag
yil, kag ay, ka¢ dakika, kag saniye, kag salise daha yasaya-
caginizi her an gordiigiiniizde neleri yapmayi birakirdiniz?

Mesela evde kullanmadiginiz, “Bir giin lazim olur;,” diye
tuttugunuz esyalary; diizenli olarak indir, kaldir, temizle,
tekrar yerine koy, sonra tekrar tozlanana kadar yakinindan
bile gegme, sonra tekrar indir, kaldir, temizle, yerlestir...
Giysi dolaplarinda heniiz etiketi bile sokiilmemis kiya-
fetlerinizi her mevsim degisimlerinde indir kaldir yapip,
hurglarin igine yerlestirip, baza altlarina mi1 koyardiniz?
Zaten don dolas hep ayn1 pantolonu, elbiseyi, kazagi ya da
tisortii giyerken agzina kadar doldurdugumuz dolaplari-
mizda giyecegimiz ayni seyleri ararken mi vakit harcardik?

Buna benzer bir¢ok 6rnek verebiliriz hayatinizda yer
tutan, daha da 6nemlisi zaman alan... Bunlar isin madde-
sel boyutu. Bir de bunun diisiinsel boyutu var. Kendimizi
endiselendirdigimiz, bosuna telas yaptigimiz, pire olmadan
yorgan yaktigimiz milyon tane diisiince. Hatta bazen kendi
kendimize “Hig¢ diistindiigiim gibi olmads,” dedigimiz ¢ok
olmugtur. Milyon tane olasilik tiretiriz diisiincelerimizde.
[ste; onlar da egyalar gibi yer kaplar.

21



Birinci adimimiz angarya olan tiim isler ve diisiincelerle
vedalagtyoruz. Onlar1 seyahate gonderiyoruz. “Soylemesi
kolay;” diyorsunuz tabii.

“Yillardir giymedigim o takim elbise ya lazim olursa?
Yillardan beri hurglarla dolaplara tikistirdigim yorganlar,
battaniyeler, yastiklar aniden lazim olursa? Ne yapacagiz
0 zaman?”

Arkadaglar! Yillardan beri lazim olmayan esyalar zaten
sizin ihtiyaciniz degildir. Bu kadar basit! Demek ki yagam
seklinizde o esyalar1 kullanma gereksiniminiz olmamus.
Onlar1 hayatinizdan ¢ikarin ve ihtiyaci olan insanlarla
paylasin. Bagka bir insanin derdine ¢are olmak emin olunuz
ki size iyi gelecek.

Usenmeyin ve deneyin. Evinizde ihtiyaciniz olmayan ne
kadar esya varsa bir yere toplayin. Misafirler icin ayirdi-
giniz tabaklar, canaklar da dahil. Unutmayiniz ki insanlar
sizi gormeye geliyor; tabak ¢anaginizi degil...

Goziimden de bir sey kagmaz benim. O kadar ¢ok
fazla esyaniz ¢ikacak ki siz bile sasiracaksiniz. Nasil ki
kullanmadigimiz esyalar y1gin halde evimizde, farkl farkli
yerlerde duruyor; diisiincelerimiz de aynen &yle. Yarini-
miz daha gelmeden yarin hakkinda endiseleniriz en ¢ok.
Bunu yaparken de su anda, simdide yasadigimiz zamani
mahvederiz ¢ogu zaman.

Soyle ayaklarinizi uzatmis ¢ekirdeginizi citleyip tele-
vizyondaki dizinizi izlerken ya da haftalardir bekledigi-
niz sampiyonluk magini izlerken yarin yapacaginiz isleri
kafaya takip keyfinizi bélmeye deger mi? “Bir yarin olsun
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bakariz,” demeyi de arada unutmayalim. Yaninizda bir
kagit kalem olsa, her giin boyle zamani gelmeden 6nce
yasadiginiz endiseler i¢in ne kadar vakit harcadigini not
etseniz; sinirl omriimiizden sinirsiz endiselerimiz icin ne
kadar vakit ¢aldigimizi gérmiis olursunuz.

Size bir de kii¢tik 6nerim var. Kendinize bir “Deli Defte-
ri;” edinin. istediginiz bir defteri alin, ilk sayfasina da “Deli
Defterim,” yazin. O deftere aklinizdan ne gegiyorsa diisiin-
meden yazin. Nasilsa sizden bagka kimse gormeyecek...
Her giin, sadece bes dakika bile olsa aklinizdan gegenleri
yazsaniz, kullanmadiginiz kiyafetler gibi zihninizde yer
kaplayan bir siirti diisiince olacagini goreceksiniz.

Not: Siz yine de deli defterinizi ortaliklarda birakmayin.
Birinin eline geger. “Bu delirmis,” diye adiniz ¢ikar. Atala-
rimiz ne demis: Adin ¢ikacagina canin ¢iksin.

Boliim birin 6zeti sevgili okurlarim; hayatimizda hem
esya hem de endiselerimizde azaltma yapryoruz.
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NOTLAR
HANGILERI FAZLALIK?

NOTLAR
NELER YAPIYORUM?




___NOTLAR
HANGILERINI GIKARTABILIRIM?

NOTLAR
VE SONUG...




BOLUM 2

SAGLIKLI BESLENIN




Can, her zaman bogazdan gelmesin liitfen! Mideniz
¢oplitk de degil. Nasil diisiincelerimizdeki ve evimizdeki
fazlaliklar1 hayatimizdan ¢ikariyorsak, bedenimizdekileri
de seyahate gondermeliyiz.

“Cok da kolayds,” dediginizi duyuyorum. Liitfen, her
pazartesi baslayan diyetleri yapmayi birakin; hemen sim-
di! Sadece pazartesileri baslayanlar1 degil tiimden, kokten
diyetleri ¢ikarin hayatinizdan. “Diyet,” kelimesi yerine,
“Saglikli Beslenme,” deyin. Biz diyetleri ne i¢in yapiyoruz?
Sagligimiz i¢in degil mi? Kiigiik bir kelime oyunu yapacagiz
sadece...

“Peki, bu saglikli beslenmeyi nasil yapacagiz?” diye-
ceksiniz? O da basit... Her giin, yediklerinizin ¢plerini
mutfak tezgahinda biriktirmenizi rica ediyorum sizden.
Bunu sadece bir giin yapsaniz zavalli midemize ne kadar
ok gereksiz gida gonderdigimizi gorebilirsiniz. Bagirsaklar
da viicudunuzun ihtiyac1 olmayan bu kadar giday1 6giitme-
ye ugrassin dursun tiim giin. Bir de aksam yediklerimizi
diistiniirsek, hani uyumadan 6nce televizyon karsisinda
yediklerimizi, onlar direkt yag olarak viicudumuzda de-
polaniyor. Tabii, burada yararli yaglardan bahsetmiyorum.
Aman dikkat! Ben beslenme uzmani degilim. Yararli ve
zararli yaglari en iyi onlar bilirler elbet.

Mutfak tezgahinda biriktirdiginiz gida ¢oplerine (cips,
gazli icecekler, kuru yemisler, baklava ve borek kutulari,
meyve kabuklari... Say say bitmez...) bir bakin ve haydi
gelin bu ytiklerden de kurtulun. Unutmayalim; saglam kafa
saglam viicutta bulunur. Birdenbire size hayatinizdan unu,
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yagi, sekeri ¢cikarin demiyorum, sadece azaltin. {1k {i¢ giin,
yok yok simdi sizi kandirmayayim, yedi giin; biraz, belki de
birazdan fazla zorlanacaksiniz. Zamanla viicudunuzdaki
hafiflemeyi hissettikce, o hafiflik hissini kaybetmek iste-
meyeceksiniz. Hatta daha da ileri gidip, “Madem bir yola
girdik...” seklinde saglikli beslenme iizerine aragtirmalar
yapmaya, hayatiniza yeni yeni lezzetler eklemeye baslaya-
caksiniz. Liitfen doktor kontroliinde olanlar, bu séyledik-
lerimi doktorlarina danissinlar. Ne olur ne olmaz...

“Saglam kafa saglam viicutta bulunur,” deyip her yere
arabayla gitmeyi birakip, kiigtik kii¢iik yiiriiyislere ¢ika-
caksiniz. “Soyle bir deniz havasi alayim,” deyip sahilde
ylriirsiiniiz; belki de bizim denizyildizini denize atan bizim
oglani da goriirsiiniiz, kim bilir?

Unutmayin ki; birinci adimi atmadan ikinci adimi ata-
may1z. Kiigiik bir adimla, hayatimizda olumlu degisiklikler
yaratabiliriz.

Not: Sadece sizi gaza getirmek maksatly, yiiriiyiisiin bir-
kag faydasini suraya yaziyorum. Hepi topu otuz dakikacik
yiirityeceksiniz. Bence yapabilirsiniz.

e Uykusuzlugu azaltir.

o  Sindirimi kolaylastirir.

e  Kan basincini diizenler.

e Yorgunluk hissini engeller.

e Solunum kapasitesini artirir.

e  Kemiklerin sertlesmesini ve

kuvvetlenmesini saglar.
e Viicutta dogal keyif verici hormonlarin (endorfin)
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salinimi saglar.
Boliim ikimizin 6zeti sevgili okurlarim; liitfen can bo-

YENI BESLENME LISTEM

gazdan gelmesin ve harekette bereket vardir.

ARADA KENDIME ODUL VEREBILIRIM
NE YESEM?
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BOLUM 3

BOL BOL AGLAYIN VE BOL BOL UYUYUN




Kisaca; “Depresyona girin,” diyor gibi goziikebilirim.
Bol uyku ve aglamanin, depresyonun iki belirtisi oldugu
soyleniyor. Zamanin neredeyse 151k hiziyla gectigi, stirekli
bir kosusturma halinde oldugumuz dénemleri yasiyoruz.
Bir de teknolojinin ilerlemesi bunun tuzu biberi oldu. Ofis-
lerde calisildig1 yetmedigi gibi artik diinyanin her yerinde,
her kosulda, her sartta calisabiliyoruz. Bir mobil telefon ve
internet baglantisi, bir de bilgisayarimizin olmasi yeterli.

Zaten daha ne olsun degil mi? Teknolojinin bize sundu-
gu nimetlerden memnunuz elbette ama gecenin ikisinde
patronumuzdan gelen elektronik postalardan hi¢ memnun
degiliz. En azindan ben degilim! Gecenin bir vakti iigen-
memis yazmis da yazmus,

“Bip bip,” diye 6ten telefonun sesiyle gece gece uyan!
Tabii uyku sersemi “Ne oluyor, bu nedir?” diye telefonunu
eline al. Bir de bak ki, patrondan iist {iste e-postalar... “Bir
goz ucuyla bakayim ne yazmis,” diye tuzagina da diistiiniiz
mii sabahlar olmasin!

Pijamalariniz stiiniizde ¢oktan ¢alismaya basladiniz
iste. Sonra “Gozlerinin alt1 niye ¢6kmiis, niye yorgun go-
ziikityorsun?” diye de sormaz mu sevgili patronlar? Iste tam
o sirada “Arkadasim! Gecenin korii patir patir sallamigsin
e-postalar1! Senin tuzun kuru tabii... Bizim gibi sabahin
koriinde ofise gelmek zorunda degilsin,” derim i¢imden.

“Toplantim var ofis diginda,” der yan gelip yatarsin
6glene kadar. Yahu bir gece de “Terfi e-postasi,” at. “Bu
ay fazladan bir maas 6demesi yapiyorum,” gibi miijdeli
e-postalar gonder. Neyse, yine konuyu dagittim bak.
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Uzmanlar, saglikli yasam i¢in giinde yedi-sekiz saat
arast uykuyu tavsiye ediyorlar. Ediyorlar da uyuyabiliyor
muyuz sanki, degil mi? Hafta i¢i isten kostur kostur eve
gel. Yemekti, camasirdy, iitiiydidi, ¢ocuklarin dersleriydi. ..
Hafta sonu soyle ayaklarinizi uzatip bir oh diyeceksiniz,
ne miimkiin? Cocuklarin dershanesi, onlar1 gezdirmesi,
akraba ziyaretleri, arkadas ziyaretleri derken ne uykuya
ne de dinlenmeye vaktiniz kaliyordur eminim. Iste, ben
de tam burada size “Bol bol uyuyun,” diyorum. Kendinize
uyku giinleri yapin. Sartlariniz imkan verdigince tabii...
Telefonunuzu kapatin. Alarmlarinizi da... Viicudunuzun ne
kadar ihtiyac1 varsa o kadar uyumasina izin verin. Yeteri
kadar uyudugunuzda kendiliginizden uyanacaksiniz.

Not: Diizenli uykunun faydalarini suraciga yaziveri-
yorum.

- Merkezi sistemin yenilenmesini saglar.

- Sindirimi diizenler.

- Yagsam kalitesini artirir.

- Beyni dinlendirdiginden konsantre olma oranini
artirir.

- Kemik ve kaslar1 giiclendirir.

- Saglikli bir dolagim sistemini destekler.

- Cilt yenilenir ve daha parlak, daha canli olur.

Gelelim aglama meselesine... Neden bol bol aglamaniz
gerekiyor? Deli misiniz divane misiniz durduk yere aglaya-
caksiniz degil mi? Bu da nereden ¢ikt1? Bunu da ben degil
bilim insanlar1 syliiyor. Insanlar iki sebepten aglar: beden-
sel ve duygusal ihtiyaglardan. Bir de tabii s6yle esek sudan
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gelene kadar dayak yersen, ondan da aglarsin, o ayrt...

Ben uzmanlarin dedigini aktartyorum sadece. Bebekleri
getirin akliniza. Ne giizel aglarlar degil mi? “Karnim acikt,
gazim var, altim pisik oldu.”

Biraz daha biiyiliyiince de oyun oynamak i¢in istedik-
lerini yapmadiginizda... Aglamak onlar i¢in ¢ok kolaydur.
Hem bedensel hem de fiziksel ihtiyaclarini ifade edis se-
killeridir aglamak.

Peki biiyiidiikge ne oluyor da aglamay1 kot bir sey
yapryormusuz gibi diistinmeye basliyoruz? Goriiniise gore
aglamak insanin en temel ihtiyaclarindan biri. Cocukken
diistiigiimiizde gevremizde olan bir bityligiimiiz, canimiz
acimasina ragmen; ‘Aglama aglama, bir sey yok,” demez
miydi? “Erkek adam aglamaz. Kendi diisen aglamaz,” gibi
ne kadar ¢ok kulagimizda yer etmis ifadeler var.

Aglamayalim. I¢imize dogru aglayalim, sonra i¢imiz sis-
sin, degil mi? Aglamak da giilmek gibi bir duygunun ifade
sekli degil mi? Mutlu olunca giileriz, 6fkelenince sesimizi
yiikseltiriz, sicak havada terler, soguk havada da tistiriiz. Bir
seye tiziildiigiimiiz ya da canimiz yandig1 zaman ve hatta
mutluluktan aglayamaz miy1z? Bu, sadece bir duygunun
disavurum sekli. Liitfen bol bol aglayiniz.

Dr. Aletha J. Solter, yayinladig: kitaplarinda aglamanin
neden faydali oldugu iizerine agiklamalarda bulunuyor.
Vaktiniz olursa okumanizi tavsiye ederim. Durduk yere
“Oturun aglayin,” demiyor tabii. Aglamanin ne kadar
normal oldugunu, sagliga olan faydalarini anlatiyor. Bu-
nun bir zayiflik gostergesi olmadigini anlatiyor. Kisaca;
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“Aglamanizi baskilamayin, salin gitsin,” diyor.

Not: Aglamanin faydalarini da suraya yaziyorum.

- Kan dolasimini aktif hale getiren gozyaslari, viicutta
genel rahatlama ve bu sayede tansiyon diismesini saglar.

- Aglayan kisi agladiktan sonra duygusal anlamda daha
rahat ve 6zgiir hisseder. Bunun nedeni, gozlerde bulunan
salgi bezlerinde uyarilma saglanmasi ve parasempatik sinir
sisteminin aktif hale gelmesidir. Bu durum da bedenin
genelinde ve psikolojide rahatlama olusturur.

- Mutluluk hormonu salgilanmasini saglar.

- Rahatlamaniza yardimci olur.

- Viicudunuzdaki toksinlerin atilmasini saglar.

- Bakterileri oldiiriir.

- Gorts kalitenizi artirir.

Bolim ti¢iin 6zeti sevgili okurlarim; yeterli uyumak ve
aglamak, saglimiz i¢in gereklidir.
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BOLUM 4

SEVMEDIGINiZ HER SEYDEN UZAK DURUN




“Ya kaynanamdan nasil uzak duracagim?” diye sordugu-
nuzu duyuyorum. “Peki isyerindeki o gudubet surathdan?”

Sevgili okurlarim bazi durumlar ve kisilerden pek uzak
duramayiz. Baz1 mecburiyetler var malumunuz. Bendeniz
elbette bunlar disindakilerinden bahsedecegim.

Baziinsanlar vardir; dert anlatmayu, sikéyet etmeyi pek
sever. Siz de “Derdi var,” diye iziilir her Allahin giint
ayn1 seyleri dondiir babam dondiir dinlersiniz; bozuk
plak misali... Birka¢ tavsiyede de bulunursunuz. “Soyle
mi yapsan, boyle mi yapsan acaba?” diye. Bir bakarsiniz
ki hem tavsiyelerinizi dinlememis, bir kulagindan girmis
obiirtinden ¢ikmig, hem de basa sarip sarip ayni konuyu
sanki ilk defa anlatiyormus gibi tiim detaylariyla tekrar
tekrar anlatiyor. Arkadaslar, iste bu insanlardan uzak
durun. Hatta kosarak kacin. Kag¢in, kagin. Bir arpa boyu
ilerleyemeyen, her giin ayni sikintilarini anlatan, sizi de
sisiren insanlardan uzak durun.

Esnemek nasil bulasici ise boyle insanlarin tizerinizdeki
etkisi de dyle olur. O olumsuz ruh hali sizi de etkiler. Daha
dogrusu bulasur.

Hayatinizda yapmay1 sevmediginiz, keyif almadiginiz
konulari, insanlar1 agin; deli defterinize bir yazin bakalim.
Kim bilir kag sayfa yazacaksiniz... Kolunuza taktiginiz
hayali zaman saatini unutmayin ve sevmediginiz seyleri
hayatinizdan ¢ikarin.
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SEVMEDIGIM SEYLER LISTESI




BOLUM 5

PISMAN OLMAK GUZELDiR




Bu da ne demek simdi degil mi? Pisman olmak niye
glizel bir sey olsun ki? Neden pisman olur insanlar; yaptig1
bir isin yanlis oldugunu ya da uygunsuz sonug verdigini
fark ettiklerinde. Iyi de onun yanl bir sey oldugunu o an
fark edebilsek zaten yapmayiz degil mi?

Gegmisi yargilamay1 birakalim. “Simdiki aklim olsaydi
yapmazdim,” ciimlesini kendi kendimize kurmayi da bi-
rakalim. Oturdugumuz yerden ge¢misimizi eselemeyi de
birakiyoruz. Peki ne yapiyoruz? Neyi, neden yaptigimizi,
yani sebep sonug iliskisini diislintip ayn1 ya da benzer bir
durumla karsilastigimizda “Bir dakika, bir dakika! Ben
bunu bir yerden hatirliyorum,” deyip pisman olacagimiz
seyleri yapmiyoruz.

Ne diyorduk? Olmusla 6lmiise ¢are yok. Yola devam
ediyoruz. Siirekli geriye bakarsak hem boynumuz tutulur
maazallah hem de ileriye dogru adimimizi atamayiz degil
mi?

48

- -
NOTLAR




e
BOLUM 6

KENDINIZE HAKSIZLIK ETMEYI BIRAKIN




Diinya tizerindeki en acimasiz yargig, kendimizi yar-
giladigimiz mahkemenin yargicidir sanirim. Bir diisiiniin
kendinize ne kadar acimasiz davrandiginizi... Olumsuz bir
olay yasadiktan sonra sakinlestiginde su ciimleleri kurma-
yan yoktur: “Ben zaten kendime kiziyorum.

En ¢ok da sevdiginiz biri sizi incittiginde demez mi-
siniz?

“Tabii sug bende, tepeme ¢ikardim, ¢ok yiiz verdim.
Boyle davranmasaydim bakalim bana boyle davranabilir
miydi? Ah be dyle demeseydim keske, o da bana bunlar1
demezdi”

Diinyada ne kadar sug varsa suclusu sizmis gibi kendini-
zi kag yere yargiladiniz, kag kere kalemi kirdiniz, kim bilir?

Aa! Bir de tabii, her pazartesi sabahi baslayip aksamina
giizel bir ¢ikolatal1 pasta dilimiyle ya da mantiyla bozdu-
gunuz diyetleri unutmayalim.

Iste, ben de bu gidise “Bir dur!” diyorum. Kendinize
bu kadar acimasiz davranmaniza ve haksizlik etmenize
“Durun,” diyorum. Durun liitfen...

Simdi deli defterinizi agip yaptiginiz iyi seyleri yazmaya
baslayin liitfen.

Bugiin karsidan karsiya gecen bir yasliya yardim ettim.

Kuslarin sesini dinledim; sonra onlara yiyecek bir seyler
verdim.

Bir ¢cocugu sevdim.

Uzun vakittir aramadigim bir arkadagimi arayip hatirini
sordum.

Tekrar diyet yapmaya basladim.
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Komsumun en sevdigi keki yapip ona gotiirdiim.

Temizlikte kullandigim fazla su miktarini azalttim.

Dabha az yiyecegi ¢cope atryorum.

Tatile gittigimi hayal ettim.

Ornekleri ¢cogaltmak elinizde... Haydi, kalemi ve deli
defterlerimizi alip yazmaya baglayalim.
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BOLUM 7

KENDINIiZi SIMARTIN




En son ne zaman kendinize bir hediye aldiniz ya da
kendinize hi¢ hediye aldiniz mi1?

“Delinin zoruna bak, insan kendi kendine nasil hediye
alsin? Hediye! Adi iistiinde! Baskasini mutlu etmek i¢in
alinan veya yapilan seydir. Hediye i¢in gereken, bir bas-
kasinin olmasidir”

Hediyenin anlami tam da béyledir. Peki kendinizi
mutlu etmek sizin hakkiniz degil mi? Biitiin giin galistiniz,
yoruldunuz. Evde ya da iste... Kendinizi hatirlamak i¢in
illaki dogum giiniiniizii mii beklemeniz gerekiyor? Belki
yillardan beri hep baskalarina hediyeler aldiniz. Belki de
aldiginiz hediyelerin aynisindan kendinize de almak isti-
yordunuz. Belki biitgeniz yetmedi, belki de sonradan almak
icin vaktiniz olmadi. Zaten bir siire sonra da unuttunuz
gitti. Iste, tam burada diyorum ki; kendinizi unutmayn.
Kendinizi mutlu etmek i¢in uzun zamandir almay1 ya da
yapmay1 ertelediginizi yapin.

Belki bir seyahat, belki bir sinema ya da mag bileti, belki
sadece kendiniz i¢in bir yemek pisirmek... i¢inizden gecen
her ne ise beklemeden, ertelemeden yapin.

Ne demisler? Once can sonra canan. Once kendinizi,
sonra bagkalarini mutlu edin.
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BOLUM 8

KARAR VERIN




Neye mi karar vereceksiniz? Bardagi dolu tarafindan
mi yoksa bos tarafindan mi1 géreceginize. ..

Deli gibi susadiginizi diisiiniin; bir an 6nce su igmeniz
gerekiyor. Yakininizda da su yok. Biraz yiiriiyorsunuz ve
biri size bir bardak su ikram ediyor. Bardagin sadece yarisi
suyla dolu. Yani yarim bardak su var susuzlugunuzu gider-
mek i¢in. Bu durumda, “Ne giizel yarim bardak da olsa suya
ulastim, biraz susuzlugumu giderir;” mi dersiniz, yoksa
“Bu benim susuzlugumu kesmez hi¢ igmeyeyim,” diyerek
ikram edilen suyu almadan, bagka bir yerden su ihtiyacinizi
karsilamak tizere yolunuza devam mi edersiniz?

Biitlin mesele karar vermek... Ciinkii her iki durumun
da kendine has sonuglar1 vardir. Birinci durumda; yarim
bardak suyu igersiniz, birazcik da olsa susuzlugunuzu gi-
dermis olursunuz. Belki de akliniza “Biraz daha su alabilir
miyim?” diye sormak bile gelebilir size suyu ikram eden
kisiye.

Ikinci durumda ise ne zaman ve ne kadar dolu bir bar-
dakla karsilasacaginizi bilmeden aramaya devam edersiniz.

Sizce hangisi daha kolay? Bardagin dolu tarafini gormek
mi bos tarafin1 gérmek mi?
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NOTLAR
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BOLUM 9

HAYATINIZA YENILIKLER GETIRIN




“Hayatiniza yenilik getirin,” dedigimde “Haydi bakalim,
tasi tarag1 toplayalim da giineyde bir sahil kasabasina yerle-
selim,” demek istemiyorum tabii ki. Peki ne demek istedim?

Ayni rutine bagl kalmanin, beynin bilgi becerisini ve is-
levlerini korelttigini sdylityor uzmanlar; her giin ayni yoldan
ise gitmek, ayni saatte 6gle yemegine gitmek, ayni kisilerle
ayni sohbetleri yapmak gibi... Bunlar bizi konforlu hissetti-
ren rutinlerimiz; kacta uyanacagimiz, kacta ise gidecegimiz,
markette aligveris yaptigimiz raflarin yerini ezbere bilmemiz,
hep ayni1 yoldan yiirtimemiz gibi... Gelin goriin ki uzmanlar,
bunlarin o kadar da hos seyler olmadigini ve rutinin digina
¢tkmakta fayda oldugunu séyliiyorlar.

“Peki arkadasim, yillardir alistigimiz seyleri nasil pat diye
degistirecegiz?” diye sorabilirsiniz. Sormak da hakkiniz tabii.
Neler mi yapabiliriz?

Her giin izledigimiz televizyondan baslayabiliriz. Soyle
hi¢ elimizin gitmedigi kanallar vardir. Once oralara bir ba-
kabiliriz. [lgimizi cekecek bir seyler elbette vardr.

Markete, manava, kasaba giden tek bir yol yoktur eminim.
Baska yollardan gitmeyi deneyin. Belki biraz yolunuzu uzata-
caksiniz ama gideceginiz yere her sekilde ulagmis olacaksiniz.

Baktiniz ki rutini degistirmek sizi mutlu etti, iyi hissettirdi;
o vakit hayatiniza ekleyeceginiz baska yenilikleri secer hale
gelirsiniz. Belki bir bulmaca ¢6zmek, belki kiigiik seyahatler,
belki baliga ¢ikmak, belki toprakla ilgilenmek... Eminim, size
iyi gelecek yeni bir seyi kolaylikla bulabileceksiniz.

Bir kerecik denemenize bakar. Her zaman gittiginiz yol-
dan degil de bir alt sokag1 dolagarak markete gitmenize bakar.
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BOLUM 10

INSAN INSANIN ILACIDIR




Eczanelerdeki ilaclar bitti de mi “Insan insanin ilacidiry’
dedim? Hayir... Bebekleri, ¢ocuklar izler misiniz ya da
onlarla vakit gegirir misiniz bilmem. Bebekler ve ¢cocuklar
ne kadar mutludurlar degil mi? Bir de gevreye yaydiklari
giliiciikleri, sebepsizce gelip sarilmalari ne kadar da muh-
tesem bir his birakir iizerimizde...

Ne zaman caniniz bir seye sikildi, yorgun hissettiniz;
acin bir bebek videosu izleyin. Her seye nasil merakla ve
heyecanla baktiklarini ve giildiiklerini izleyin. Yiiziiniize
sebepsiz bir giiliimseme yayilacaktir. Bir zamanlar sizin
de bir bebek oldugunuzu, giiliistiniizle kag kisiyi giillim-
settiginizi diistineceksiniz belki de... Hatta ¢ocukken ne
kadar dertsiz tasasiz oldugunuzu hatirlayip belki de kisa
bir an i¢in rahatlama hissedeceksiniz.

Bakimevlerinde kalan ya da hastanelerde acilarinin,
agrilarinin dinmesi i¢in yatan hastalar1 diistiniin. Vaktiniz
varsa, gidip ziyaret edin onlar1. Ozellikle de yagh insan-
lar1... Hayat hikayelerini, tecriibelerini dinleyin. Iste o
vakit, hatirlayacaksiniz bir giin yaslanacaginizi ve su anda
kendinize dert edindiginiz bir¢ok konunun aslinda hig
onemli olmadigini... Sadece saglikli olmanin, sevdikle-
rinizle beraber olmanin ne biiyiik bir zenginlik oldugunu
fark edeceksiniz.

Belki de bir ¢ocuk gibi, kiigiiciik seylerden mutlu ol-
maya ve gillimsemeye bile baslayacaksiniz. Ne dersiniz?
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BOLUM 11

iC SESINIZE KULAK VERIN, AKLINIZA DA!




Kisisel gelisim ve kendini tanima yolculugunda; dikkat
edilmesi gereken, gozden kagirilan kiigiik bir noktaya
dikkatinizi ¢ekmek istiyorum. Okudugunuz her seye
inanmayin liitfen. Yani baliklama bir sekilde kisisel ge-
lisim denizine atlamayin, maazallah bogulursunuz. Her
birimizin i¢ine yerlestirilmis muazzam iki mekanizma var:
i¢ sesimiz ve aklimiz...

Birinin “Evet,” dedigine digeri “Hay1r,” diyorsa; orada
emin olun bir problem vardir. Her ikisini de doyuran ce-
vaplar, dogru denizde bogulmadan yiizdiigiiniizii gosterir.

Ama bu nasil olacak? Biri “Kalk gidelim,” derken digeri
de “Nereye? Daha yeni geldik, biraz daha oturalim,” diyor.

“Nasil olacak simdi? Insanin akliyla ig sesi genelde zit
seyler soyler,” dediginizi de duyuyorum. Bende ne keskin
kulaklar var, her seyi duyabiliyorum artik.

Size s6yle bir 6rnekle a¢iklamaya calisayim: Yolda gider-
ken kars1 kaldirimda uzun zamandir gérmediginiz bir ar-
kadasinizi gordiiniiz. Tabii, o da sizi gordii. Iginizden gelen
ilk hareket, kosarak gidip boynuna sarilip 6zlem gidermek
olur, degil mi? Aman arabalara dikkat. Ne yapiyorsunuz
azizim? Gelen arabalar1 gérmiiyor musunuz? Beyniniz sizi
durdurur ve arabalarin durmasini, caniniza kast etmeye-
ceginiz bir zamanda giivenli bir sekilde, tek parcada hem
de bu diinyada, bulusup 6zlem gidermenizi saglar.

Anlatabildigimi diisintiyorum. Bir dakika! Hem i¢ime
hem de aklima soruyorum? ikisi de ayni cevabi verdi:
Eveeeeet!
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BOLUM 12

KENDINIZI DURDURUN

X




Kendinizi hangi konuda mi1 durduracaksiniz? Hangi
konuda olacak, en ¢ok yaptiginiz seyde durduracaksin
tabii ki...

“Kendinizi agiklamaya ¢alismayin”

Ne olacakt1 ki bagka? Liitfen kendinizi gozlemleyin.
Giinde kag defa garsida, pazarda, iste, evde, okulda ken-
dinizi agiklamaya ¢alisirken buluyorsunuz? Bir de bu yet-
mezmis gibi giinde kag kere kendinizi anlatabileceginizi ve
karsi tarafin da sizi yiizde yiiz anlayabilecegini diisiintiyor
olabilirsiniz?

Asgari seviyede anlasilsaniz, o bile iyidir! Siz neden
bunun farkinda degilsiniz, giizel insanlar? [lla “Kendimi
anlatacagim, karsimdaki de beni anlayacak. O anlayana
kadar da suradan suraya adimimi atmryorum,” diye tut-
turuyorsunuz?

Diinya izerinde milyon tane farkli yasam ve bununla
birlikte gelen farkli bakis agilar1 var. Cildirtic bir sayiyla
kars1 karsiyayiz. Siz ne derseniz deyin, ne yaparsaniz yapin,
herkes istedigi gibi algilayacak ve anlayacak. Bu sebeple
kendinizi paralamayi birakin, her seyi tizerinize alinmayin.
Birakin isteyen istedigi gibi anlasin.
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TOPARLAMA

Bendeniz kisaca; neden kisisel gelismenin pesinden
kosmamaniz gerektigini, bazen hayatimizda yaptigimiz
kiigiik degisikliklerle mutlulugu hissedebilecegimizi di-
lim déndigiince anlatmaya, pardon yazmaya c¢alistim.
Umarim, ben de sahile vuran bir denizyildizini deniziyle
bulusturabilmisimdir...

Buraya kadar sabirla beni okuyan okuyucuma tesekkiir
ediyor, sabrindan dolay1 da alnindan 6piiyorum.

Sevgilerimle...
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