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— Bu Kitap Nasil Okunmahl —

ilk okuma:

Benzetmeleri ve hikayeleri izleyin, sonuna kadar akisa birakin
kendinizi.

Once hissetmek gelir, sonra anlamak.

ikinci okuma:

Kendinizi degerlendirin ve her diziyi kendi yasaminiza uygulayin.

Bu kitap bir kez okuyup rafa kaldiracaginiz bir kitap degil,

tekrar tekrar bakip i¢sellestireceginiz bir kullanim kilavuzudur.
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Baslatmadan Once

Bu Kitabi Acmadan Once

Bu kitap tek basina da rahatlikla okunabilir.

Oncesinde hangi kitap olursa olsun, sonrasinda hangi kitap gelirse
gelsin, size s@ylemek istediklerimin hepsi bu tek ciltte yer aliyor.
O yulzden iciniz rahat olsun, okuyabilirsiniz.

Yalniz, Gercgekligi Yaratmanin Mihendisligi'ni daha 6nce
okuduysaniz bir seyi merak edebilirsiniz. Oradaki formdaller ve
terimler burada neden gérinmduyor?

Onlari bilerek cikardim.

O kitap bir plansa, bu kitap o plani katlayip bir kenara koyma ve
yaniniza oturma zamani. Render, veri gunligi ya da Re degeri
demek yerine burada ayni hikayeyi her giin kullandigimiz siradan
dille anlatiyoruz. ilkeler ayni.

Yalnizca baska bir kiyafet giymis oldular. Okurken “Ha, demek o
zaman anlatilan buydu” dediginiz bir an olursa, iki kitabin icinizde
bulustugu andir o. Bu bagi zorla kurmaniza gerek yok;
kendiliginden gelecektir.

Gercekligi Yaratmanin Mihendisligi'ni okumadiysaniz bu paragrafi
gecebilirsiniz. Cunku bu kitap en basindan sizin icin, basl basina
dogdu.

iki kitap arasinda gidip gelmek isteyenler icin buraya sessizce
birkac not birakiyorum.

Gergekligin Yapisi

e Bu kitapta “ayna” dedigimiz sey

- 1. Bélum’de “render (goruntlu olusturma)” olarak
adlandiriliyordu. Dinyanin icimdekini yansitmasi.
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* Bu kitapta “tekrarlanan kaliplar” dedigimiz sey

- 1. Bélum’de “yinelemeli veri gunltkleri” olarak adlandirilhyordu.
Ayni seylerin donUp durmasinin nedeni.

* Bu kitapta “eski yaralar” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “c6zllmemis hata gunlikleri” olarak
adlandiriliyordu. Henidz islenmeden kalmis anilar.

» Bu kitapta “bir yarayi yeniden yazmak” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “veriyi yeniden kodlama” olarak adlandiriliyordu.
Silmek yerine Uzerine yazmak.

Duygular ve Enerji

» Bu kitapta “korku” dedigimiz sey

- 1. Bolum’de “korku frekansi, E'nin eksi (—) isareti” olarak
adlandiriliyordu.

e Bu kitapta “korku eski bir kalkandir” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “hayatta kalma OS’inin icgudlsU” olarak
adlandiriliyordu. Beynin sizi korumak icin kurdugu eski bir sistem.

* Bu kitapta “sevgi” ve “yeterlilik hissi” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “sevqgi frekansi, E'nin arti (+) isareti” olarak
adlandiriliyordu.

* Bu kitapta “eksiklikten baslayan bir yasam” dedigimiz sey
- 1. Bélum’de “yoksunluk kodu” olarak adlandiriliyordu. “...
istiyorum” ifadesinin “... yok” diye calistigi yapi.

Direnc ve Birakmak

e Bu kitapta “birakmak” dedigimiz sey

- 1. BOlium’de “Re degerini disurmek” olarak adlandiriliyordu.
Ayaginizi frenden cekmek.
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* Bu kitapta “cabanin engel oldugu anlar” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “caba paradoksu” olarak adlandiriliyordu. Cok
¢abalamanin neden frene dénustugu.

* Bu kitapta “zorlamayi birakinca akis baslar” dedigimiz sey

- 1. Bolim’de “tutunmanin fizigi” olarak adlandiriliyordu. Enerji
akisini engelleyen baraji yikmak.

* Bu kitapta “dalgaya binin” dedigimiz sey

- 1. B6lium’de “Homo Sovereign’in etkin dinginligi, sérfcinin
mekanizmasi” olarak adlandiriliyordu.

Bilingc ve Donusum

» Bu kitapta “farkindalik” dedigimiz sey

- 1. B6lium’de “kendini gézlemleme” olarak adlandiriliyordu.
Otomatik tepkiyle benim aramdaki aralik.

* Bu kitapta “otomatik tepki veren ben” dedigimiz sey
- 1. Bélum’de “karakter” olarak adlandirihyordu. Biyolojik arayuz.
* Bu kitapta “bir adim geriden izleyen ben” dedigimiz sey

- 1. B6lum’de “oyuncu” olarak adlandiriliyordu. Karakteri
goézlemleyen biling.

* Bu kitapta “s0zler degisince gun degisir” dedigimiz sey

- 1. Bélum’de “dil bilincdisini programlar” diye anlatiliyordu.
Dilinizin ucundaki komutlar.

* Bu kitapta “minnettarlik” dedigimiz sey

- 1. Bolim’'de “mutlak olumlamanin mihendisligi” olarak
adlandiriliyordu. Yargl denen guraltiyd gidermek.

Adlar farkl, isaret ettikleri yer ayni.

Simdi rahatca ilk sayfayi cevirelim.
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Onsoz

Bu Kitap Size Yazilmis Bir Mektup

Size sormak istedigim bir sey var. Bugun iyi miydiniz?

ictenlikle soruyorum. Bu, laf olsun diye séylenmis bir selam degil;
guninuzu gercekten merak ettigim icin soruyorum.

Belki su anda biraz yorgunsunuz. Elinizden geleni yaplyorsunuz
ama nedense icinizin bir kdosesi bos. Durmadan kosturdunuz ve
birden “Acaba dogru olan bu mu?” diye disindinlz. Ya da
yalnizca bir seylerin dedismesini belli belirsiz istiyorsunuz.

Belki de ortada 6zel bir neden yok; sadece teselliye ihtiyac
duydugunuz bir gecedesiniz.

Nedeni ne olursa olsun fark etmez. Su anda nasil bir halde
oldugunuz da fark etmez. Bu kitabi acmis olmaniz yeterli.

Bu kitap size yazilmis bir mektup.

Size blyuk bir kuram 6gretmeye calisan bir kitap degil. Hayatinizi
degistirecek sirri verecegini ylksek sesle ilan eden bir kitap da
degil. Yalnizca ginUnUzin yani basinda sessizce oturmak isteyen
bir kitap.

Sabah gézlerimizi actigimiz andan gece kapattigimiz ana kadar
sayisiz disince ve duyguyla karsilasiriz. Beklenti, kaygi, seving,
pismanlik, minnettarlik, korku. Bu duygular sessizce gelip ginun
rengini degistirir. Oysa onlari fark etmeyi hicbir yerde gerektigi
gibi 6grenmedik.

Okulda bize matematik ve fen égretildi. lyi bir is bulmayi, para
kazanmayi, basarili olmayi sayisiz kez duyduk. Ama asil en 6nemli
seyleri, kendimizle nasil gecinecegimizi, ic dinyamiza nasil
bakacagdimizi, bir giint nasil yasayacagimizi kimse anlatmadi.

Bu kitap tam da bunlari konusmak istiyor.
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Blyuk bir degisim degil. Sabah uyandiginizda akliniza ilk gelen
dlUslUnceye sessizce bakmak. Ginde bir kez kendinize su anda
nasil hissettiginizi sormak. Uyumadan énce bugini suclamak
yerine ona sefkat gostermek. Bu kadar yeter. Gercekten, bu
kadari yeterli.

Belki kuskuyla bakiyorsunuz. Bu kadar kucuk bir sey neyi
degistirecek ki, diyorsunuz. Bu duyguyu da cok iyi anliyorum.
CUnku bir seylerin degismesi icin hep daha bluyUk, daha hizl,
daha carpici bir sey yapmamiz gerektigi 6gretildi bize. Oysa en
blyUk degisimler en kliclik yerlerde baslar. Bir damlanin suyun
butln ylzeyini degistirmesi gibi.

Bu kitap bir giintn akisini izliyor.

Sabah gozlerimizi actigimiz andan baslayip her gin karsilastigimiz
duygu manzaralarina birlikte, birer birer bakacagiz. Korku, sevgi,
yaralar, s6zler, minnettarlik. Hep icimizde olan ama bir kez bile
tam anlamiyla ylzlesmedigimiz seyler. Aksam geldiginde ginu
sessizce tamamlayip yeniden yeni bir sabahi karsilayacagiz.

Bu yolculugun sonunda kesfedeceginiz sey blyUk bir sir degil.
Sizin zaten yeterli bir insan oldugunuz, su anki halinizle de bitin
oldugunuz. Yalnizca bu basit gercek.

Ama o basit gercegi ictenlikle kabul ettiginiz anda her sey degisir.
Buna s6z verebilirim.

Bu kitabi basindan itibaren sirayla okuyabilir ya da bugtn
gonllinlzin cekildigi yeri acabilirsiniz. Belirlenmis bir yontem yok.
icinizden geldigi gibi okuyun.

Hizli okumaniza gerek yok. Bir cimle kalbinize dokunursa orada
biraz durabilirsiniz. Sayfayi cevirirken birden gozleriniz dolarsa
birakin yaslar aksin. O gézyaslari, kalbinizin uzun zamandir
sOylemek istedigi sozler. Boyle disari cikmalari bile basli basina
yeterli.
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Bazi sayfalarda “Bu benim hikayem"” diye hissedebilirsiniz.
Bazilarinda coktan unuttugunuz bir ani akliniza gelebilir. Oyle
oldugunda kitabi bir an birakip o duyguyla birlikte kalin. Acele
etmeniz gerekmiyor. En iyi ydntem, kendi hizinizda okumak.

Sizden tek bir sey rica etmek istiyorum. En azindan bu kitabi
okurken kendinizi yargilamayin. “Bunu bile neden
yapamiyorum?”, “Neden hala boyleyim?” gibi sozleri bir slreligine
birakin. Bu kitap sizi duzeltmeye calismiyor. CUnkU siz
dizeltilmesi gereken bir varlik degilsiniz.

Siz yetersiz biri degilsiniz. Sorunlu biri degilsiniz. Yalnizca heniiz
bunu kendinize sdyleyemediniz.

Bu kitap size bunu sdyleyen ilk ses olmak istiyor.
Size durustce itiraf edeyim.

Bu kitabi yazan kisi de mikemmel degil. Hala korktugum
zamanlar, sarsildigim anlar, kendimden kusku duydugum geceler
var. Bu satirlari yazan, blyuk bir aydinlanma yasayip her seyini
¢6zmus biri dedil.

Yalnizca bir seyi 6grendim. Sorun olmadigini.

Korkmanin sorun olmadigini, dissem de yeniden kalkabilecegimi.
Muikemmel olmak zorunda olmadigimi. Ve bunu anladigimda
hayatin yavas yavas degismeye basladigini.

Bu ylzden bu kitap bir ders degil. Birlikte yurirken yaptigimiz bir
sohbet.

Karsiniza dikilip “Bunu yapin” diyen bir kitap degil; yaniniza
oturup “Ben de Oyleydim, sonra bodyle bir sey kesfettim” diye
paylasan bir kitap. Bazen gulebiliriz, bazen aglayabiliriz. Hepsi
dogal slrecin bir parcasi. Butidn bu duygular karsilanmayi hak
ediyor.

Bu yolu birlikte ylUrtyecegiz. Bir ginUn akisini izleyerek, sabahtan
aksama, sonra yeniden yeni bir sabaha kadar. Her gun
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yasadiginiz duygularin, karsilastiginiz dastncelerin, tekrarladiginiz
aliskanliklarin icindeki kicuk 1siklari birlikte arayacagiz.

Bu dizinin ilk kitabi Consciology: Ger¢ekligi Yaratmanin
MUhendisligi'ni okuduysaniz, burada tanidik ilkelerle yeni
kiyafetler icinde karsilasacaksiniz. Ama o kitabi okumadiysaniz da
hic sorun degil. Bu kitap basli basina tamamlanmis bir hikaye.
ihtiyaciniz olan her sey zaten icinde.

Haydi, baslayalim.

Bu kitabin ilk sayfasini cevirdiginiz anda klcuk bir degisim baslar.
Henilz gorinmeyebilir. Hissetmeyebilirsiniz. Ama sorun degil.
Tohum, topragin altinda sessizce bUydur. Filiz cikana kadar hicbir
sey olmuyor gibi gérinudr; oysa her an blytmektedir.

Siz de dylesiniz.

Zaten biyuyorsunuz.

Yalnizca henlz bilmiyorsunuz.

Umarim bu kitap bunu fark etmenize kicuk bir vesile olur.
Yalniz degilsiniz. Bu kitap yaninizda olacak.

GUnUNUz boyunca sizi ylrekten destekleyerek
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Dizi

{Sabah: Gozlerinizi actiginiz anda
baslayanlar}
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Dizi 1

Sabah: Gozlerinizi actiginiz anda
baslayanlar

Buglnuin de Ayni Gecgecegini Dislnen Size
Alarm caliyor.

Daha g6zlerinizi acmadiniz ama kafanizin icinde buglin coktan
basladi. Yapilacak isler, gérusulecek insanlar, ¢cézutlecek sorunlar
gbzkapaklarinizin ardinda hizla geciyor. Bedeniniz hala yorganin
altinda, ama zihniniz ¢coktan gulnUn ortasina atladi bile.

Sonra bir yerlerden tanidik bir ses duyuluyor.
“Bugin de yogun gececek herhalde.”

“Yine o isi yapmam gerekiyor.”

“Umarim bir aksilik olmadan gecer.”

Tuhaf degil mi? Henlz hicbir sey olmadi ama bugtnin sonucuna
coktan karar verdik. Glzel bir sey olacagi beklentisi degil bu;
dinln benzeri bir giniln tekrarlanacadi hissi. Bazen daha da agir
bir sey: bir seylerin ters gidebilecegine dair belli belirsiz bir kayg.

Boyle olan yalnizca siz degilsiniz. Cogumuz boyleyiz.

Dusununce, gune nasil baslayacagimizi hi¢c 6grenmedik.
Dislerimizi fircalamayi, giyinmeyi, disari cikmayi 6grendik. Ama
gozlerimizi actigimiz anda icimizin nasil oldugunu fark etmeyi
kimse 6gretmedi.

Bu ylUzden her sabah giine ayni sekilde bashyoruz. Gézlerimizi
acar agmaz dindn duygularini otomatik olarak devraliyor, yarinin
kaygilarini otomatik olarak cagiriyor, ayni ruh haliyle otomatik
olarak yola cikiyoruz.
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Sanki diin gece uyumadan 6nce kaydettigimiz dosyay! sabah
oldugu gibi aciyoruz.

Burada ilging bir gercek var.

DUnln ayni sekilde tekrarlanmasinin nedeni disarida degil. isimiz
degismedigi icin degil, kosullar kotl oldugu icin de degil, sanssiz
oldugumuz icin de degil. DUnUn tekrarlanmasinin nedeni, cogu
zaman sabaha dinki ruh halimizle baslamamiz.

Zihnimiz bir tar taslak ciziyor. Gozlerimizi actigimiz anda guntn
rengini 6nceden belirliyor. Sasirtici olan su ki gtin, cogunlukla o
taslaga gore acilhyor. Kaygiliyken kaygimizi dogrulayan sahneleri
daha cabuk fark ediyoruz; giine agir bir ylrekle cikinca agir
olaylar g6ziimuzde daha da buyuUyor.

Bu gizemli bir hikaye degil. Her glin yasadigimiz son derece
siradan bir durum. Sinirli oldugumuz gin sanki 6zellikle ¢ok sinir
bozucu sey olur; keyfimiz yerindeyken sanki 6zellikle glizel seyler
basimiza gelir. Bu tesaduf degil. Zihnin taslagi, glinin
manzarasini sekillendiriyor.

Ama iyi bir haber var. Taslak degistirilebilir.

DUnkd ruh halinizle baslamak zorunda degilsiniz. Goézlerinizi
actiginiz anda, kisacik da olsa durup “Demek su anda icim boyle”
diye fark etmeniz bile taslagi degistirebilir. DUnin duygularini
otomatik devralma aliskanhginda kicuk bir aralik agilir.

BlyUk bir is degil. Blyuk bir kararlilik da gerekmiyor. Yalnizca
go6zlerinizi actiginiz anda bir kez durun. Simdi bu tek durusun nasil
bir degisim yaratabilecegine birlikte bakalim.

Siz Gozlerinizi Acmadan Zihniniz Buguinu Cizmeye Baslar
Bir deney yapalim.

Yarin sabah alarm calip gozlerinizi actiginizda hicbir sey
yapmayin; yalnizca 5 saniye kipirdamadan uzanin. Sonra
kendinize sunu sorun.
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“Su anda aklima ilk gelen sey ne?”

Muhtemelen sasiracaksiniz. Daha go6zleriniz acilmadan zihninizin
¢oktan hareketlenmis oldugunu goéreceksiniz.

Bazi gunler 6nce yapilacaklar listesi belirir.

Bazi glnler 6nce dun geceki tatsiz bir konusma gelir. Bazi gunler
nedenini bilmediginiz bir agirhk gégsinize ¢coker. Cok ender de
olsa heyecanl bir beklentiyle uyandiginiz sabahlar vardir.
Cocukken okul gezisinden 6nceki gece gibi.

Okul gezisinden dnceki geceyi hatirlayin.

Cocukken ertesi glin okul gezisi oldugunu biliyorsak geceleri
uyuyamazdik. Goézlerimizi kapatinca yarinin sahneleri canlanirdi.
Arkadaslarla glUlerek kosmak, lezzetli yiyecekleri paylasmak, yeni
yerler kesfetmek. icimiz coktan yarini yasiyordu. Gezi giini
gercekten geldiginde de cogunlukla bekledigimiz kadar
eglenirdik.

Tersi de olur. Ertesi gun 6nemli bir sunum vardir, zor bir konusma
yapilacaktir ya da bir sonuc¢ beklenecektir. Oyle gecelerde énce
kaygl gelir. “Ya ters giderse?” “Ya hata yaparsam?” Zihin ¢coktan
yarinin en kétld senaryosunu cizmeye baslar. O glinler gercekten
de agir gecer.

Tesaduf mu?

Bircok insan bunun tesadif oldugunu disinir. Keyfimiz
yerindeyken iyi seyleri, kotlyken kotu seyleri daha cok
goérdugumuzi soylerler; hepsi bu derler. Elbette bdyle bir yani da
var. Ama yalnizca bununla aciklanamayan bir kismi da var.

Zihnimiz dinyay! yalnizca “gérmez”, onu “cizer”.

Bu bir benzetme degil. Sabah tasidigimiz duygunun rengi, gin
boyunca neyi gérecegimizi, neyi duyacagimizi, neyi sececegimizi
ve kimlerle karsilasacagimizi gercekten etkiler. Bir ressam tuvale
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bir zemin rengi sirdiglinde lzerine ne cizerse cizsin o renkten
etkilenir. Sabahki duygu da gin denen tuvalin zemin rengi olur.

Beklenti ve heyecanla baslayan bir sabahin zemin rengi sicaktir.
Uzerine yayilan giin dogal olarak sicak tonlar alir. Ayni durum
biraz daha yumusak gérunur, ayni sorun biraz daha hafif gelir.

Endise ve kaygiyla baslayan bir sabahin zemin rengi soguktur.
Uzerine yayilan giin bir sekilde agir gelir; ayni durum biraz daha
tehditkar gorunar.

Sonucta gunidn rengini en ¢cok belirleyen sey, disarida yasanan
olaylar degil. Sabah zihnimizin hangi zemin rengini strdigu.

Bunu duyup kaygilanmaniza gerek yok.

“Oyleyse her sabah kaygiyla basladigim icin bugiine kadarki
batln glnlerim benim sucum mu?” diye dusunebilirsiniz.
Kesinlikle dedgil.

Sabaha hangi ruh haliyle basladigimiz cogunlukla otomatik olarak
olur. Bilincli bir secim degildir. Uzun zamanda birikmis bir
aliskanlik, icimize islemis bir tepkidir.

Kimse “Buglne kayglyla baslayayim” diye karar vermez.
Gozlerinizi actiginizda o duygu zaten oradadir. Bu ylzden
kendinizi suclamaniz icin hicbir neden yok.

Onemli olan gecmis degil. Onemli olan bundan sonrasi.
Bundan sonra yapabileceginiz sey cok basit.

Gozlerinizi actiginiz anda otomatik olarak yayilan zemin rengini
fark edin. “Demek bu sabah icimde bdéyle bir renk var.” Bir kez
boyle bakin. Hepsi bu.

llginc olan su: Yalnizca bir kez bakmak bile zemin rengini yavas
yavas degistirir. Koyu bir renk olsa da onu fark ettiginiz anda bir
avuc i1sik iceri girmis olur. CunkU fark etmek, artik otomatik
tepkilerin pesinden suruklenmemek demektir. Otomatik pilottan
bir anhgina cikip gininuzin direksiyonunu elinize aldiginiz andir.
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Klcucuk bir an bu. 5 saniye bile siirmez. Ama o 5 saniye gunun
zemin rengini degistirir; o gtnler birikip bir ay! degistirir, o aylar
birlesip hayatinizi degistirir.

inanmasi zor gelebilir. Sorun degil. inanmaniz gerekmiyor.
Yalnizca yarin sabah bir kez deneyin. Alarm calinca hemen
kalkmayin; 5 saniye uzanip su anda icinizde hangi rengin
oldugunu sessizce hissedin.

Bu kadar yeter. Gercekten, baslamak icin bu kadar yeterli.
Sabah Akliniza Gelen ilk Diisiince Neden Onemli?
Bir insan vardi.

Bu kisi her sabah ayni sirayla gline baslardi. Alarmi kapatir,
telefonu alir, haberlere ve mesajlara bakardi. Daha bir dakika
gecmeden dunyanin dertleri gézlerinden iceri dolardi. Bir yerde
kaza olmustu, ekonomi zordaydi, biri 6fkeli bir paylasim yapmisti.
Her sabahi baskalarinin duygulari ve dis dinyanin sorunlariyla
basliyordu.

Bu kisi hep yorgundu. Daha glne baslamadan tikenmis oluyordu.
Tuhaf olan, neden yorgun oldugunu kendisinin de bilmemesiydi.

Yeterince uyudugunda bile, 6zellikle zor bir isi olmayan glinlerde
bile sabahin ilk saatlerinden itibaren agir hissediyordu.

Bu hikaye size tanidik geliyor mu?

Sabah aklimiza gelen ilk dustince, sandigimizdan ¢ok daha
gucludur.

Az 6nce zihnin zemin renginden soz ettik. Sabahki duygunun
bitldn gunin tonunu belirledigini sdyledik. O zemin rengini en
glclU bicimde belirleyen sey de uyandiktan sonra karsilastigimiz
ilk disunce ve duygu.

Dustinince, gunun ilk birkac dakikasi zihnin en acik oldugu
zamandir. Uykudan ciktigimiz o anda biling henliz tam olarak
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uyanmamistir. Savunma duvarlari alcak, filtreler gevsektir. Bu
nedenle o sirada iceri girenler zihne en derinden kazinir.

GO6zUmUzU acar acmaz telefona neden baktigimizi distinelim.
Cogunlukla aliskanhktan. Bir seyi kontrol etmezsek huzursuz
oldugumuz icin elimiz kendiliginden gider. Ama o anda aslinda
yaptigimiz sey, giinin en acik zamaninda baskalarinin duygularini
ve dinyanin gurdltisind kendi zemin rengimiz olarak iceri almak.

Gece boyunca durulmus bir géle sabahin ilk tasini atmak gibi. O
ilk dalga butin géle yayilr. ilk tas haberlerdeki kaygi olursa,
kayginin dalgalari butn glne yayilir. ilk tas birinin 6fkeli mesaji
olursa, giinun tamami o duygunun etkisinde kalir.

Bu, “Telefona bakmayin” demek degil.

Herkesin sabah mesajlarini kontrol etmesini gerektiren pratik
nedenleri olabilir. Onemli olan yasak koymak degil, sira.
Gozlerinizi actiginizda ilk karsilastiginiz sey ne? Dis diinyanin sesi
mi, yoksa icinizdeki sessizlik mi?

Sabahin ilk birka¢ dakikasini baskalarinin duygulariyla degil, kendi
icinizle bulustugunuz bir zamana cevirseniz nasil olurdu?
Dinyanin haberlerinden 6nce, buglin gine nasil bir ruh haliyle
baslamak istediginizi hissetmek.

“Bugln hangi zemin rengini stirmek istiyorum?”
Yalnizca bu soru bile sabahi degistirir.

GUnUnUzU Degistiren Bes Dakika

Az dnce s6zunU ettigimiz kisiye biraz daha donelim.

Her sabah 6nce telefonuna bakan o kisi, bir gtin kiicticuk bir seyi
degistirdi. Uyaninca telefonu almak yerine tam 5 dakika hicbir sey
yapmadan uzanmaya karar verdi.

ik basta tuhaf geldi. Hicbir sey yapmamanin bu kadar zor
oldugunu bilmiyordu. Eli strekli telefona gidiyordu. Yapilacak isler
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kafasinin icinde bagiriyordu. Yine de 5 dakika, yalnizca 5 dakika
dayanmayl denemeye karar verdi.

O 5 dakikada yaptigi 6zel bir sey degildi. Yalnizca tavana bakip
kendi nefesini dinledi. Sonra icinden sessizce “Umarim bugln iyi
bir giin olur” dedi. Hepsi buydu.

ilk gin hicbir degisiklik hissetmedi. ikinci giin de 6yle. Ama bir
hafta kadar sonra ilging bir sey fark etti. Sabahlari hissettigi
agirhk biraz azalmisti. Tamamen kaybolmamisti ama dine gore
belirgin bicimde daha hafifti. O hafiflik de bitlin glntn tonunu
yavas yavas degistirmeye basladi.

Yalnizca 5 dakika nasil bdyle bir fark yaratabilir?
Sir, “durmak”ta.

Zihnimizin bir tar otomatik oynatma islevi var. Uyanir uyanmaz
dinun duygular ve yarinin kaygilari kendiliginden calmaya
basliyor. Bunu biz secmedik. Uzun slre tekrarlanarak icimize
yerlesmis bir aliskanlik. Her sabah ayni sarkiyi otomatik calan bir
alarm gibi.

Ama uyandiktan sonra 5 dakika hicbir sey yapmadan sakin
durursak, bu otomatik oynatmada kisacik bir aralik acilir. DUnln
duygular yikselse bile hemen peslerinden gitmek yerine bir adim
geriden izleyebilecegimiz bir alan olusur.

“Demek bu sabah icimde bdyle bir duygu yUkseliyor.”

Bu tek climle yeter. O duyguyu yok etmeye calismaniz
gerekmiyor. Degistirmeye de calismaniz gerekmiyor. Yalnizca fark
etmeniz yeterli. O zaman ilginc¢ bir bicimde, o duygunun sizi
surukleyen gucu biraz azalir. Otomatik oynatmanin sesi biraz
kisilir.

O sessizlesen aralida istediginiz zemin rengini hafifce
surebilirsiniz.

“Bugun biraz daha hafif gidelim.”
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“BugUn guzel bir sey olacak gibi geliyor.”
“Henlz bilmiyorum ama gutzel bir gun olabilir.”

Biiylk sézlere gerek yok. ictenlikle inanamasaniz da sorun degil.
Yalnizca bir kez sessizce icinizden sdyleyin. Tohum ekmek gibi.
Ektiginiz anda hicbir sey goriinmez. Ama o tohum giin boyunca
sessizce buydr.

Denemek icin somut bir yol soyle.

Yarin sabah alarm calinca hemen kalkmayin. Telefona da hemen
bakmayin. Yalnizca 5 dakika uzanin. Gozleriniz kapali da olabilir,
aclk da. Sonra su U¢ seyi yavasca yapin.

Birincisi, derin bir nefes alip verin. Bir kez yeter.

ikincisi, su anda icinizde hangi duygunun oldugunu sessizce
hissedin.

Agir da olsa, hafif de olsa, hicbir sey hissetmeseniz de o hal,
oldugu gibi, buglnin baslangi¢ noktasidir.

Uclinclst, bugline sdéylemek istediginiz bir s6z secip icinizden
sessizce soyleyin.

“BugUn de iyi bir gtin olacak.” “Bugin ben yeterliyim.”
Herhangi bir s6z olabilir. Kalbinize dokunmasi yeterli.

Hepsi bu. 5 dakika bile sirmez. Ama o 5 dakika, geriye kalan
yirmi G¢ saat elli bes dakikanin zemin rengini degistirir.

“Sabah buna vaktim yok” diye dusunebilirsiniz. Cocuklarin
agladigi, ise yetismenin telas oldugu, yapilacak islerin dag gibi
biriktigi bir sabahta 5 dakika nereden bulunur, diyebilirsiniz. Cok
iyi anliyorum. Gercekten oyleyse 5 dakika olmasi sart degil. 3
dakika da olur, 1 dakika da. Hatta alarmi kapattiginiz anda tek bir
derin nefes almak bile yeter.

Onemli olan stirenin uzunlugu degil. Durmus olmanizin kendisi.
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Otomatik akan bir sabaha kucuk bir virgul koymak. Yalnizca bu,
gununuzin cimlesini degistirir.
* Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Yarin sabah alarm calinca hemen kalkmak ya da telefona bakmak
yerine, gozleriniz kapaliyken derin bir nefes alin. Sonra icinizden
sessizce sunu soyleyin:

“Bugin de iyi bir gtin olacak.”
Hepsi bu. 1 dakika yeter.
Yarin sabah, yalnizca bir kez deneyin.

*

Simdiye kadar sabahlari gline hangi ruh haliyle basladiginiz
onemli degdil. Dline kadar her sabah 6nce kaygilanmis olmaniz da
6nemli degil. Yanhs yaptiginiz hicbir sey yok.

Ama bugun, bu satirlari okumus olan siz, dinku sizden biraz
farklisiniz. Sabah zihnin bir zemin rengi olusturdugunu ve yalnizca
bunu fark etmenin bile glini degistirebilecegini 6grendiniz.

Yarin sabahi heyecanla bekliyorum.

Dilerim yarin sabahiniz, buglinkinden biraz farkh bir renkle
baslar.
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Dizi

{Ayna: Hayatim neden hep boyle?}
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Dizi 2

Ayna: Hayatim neden hep boyle?

Degistirmek istedikleriniz Neden Degdismiyor?

Herkesin en az bir seyi vardir. Degistirmek ister ama bir tirld
degistiremez. Kimisi icin kilodur bu. Diyete baslar, egzersiz yapar,
beslenmesini degistirir; bir stre iyi gidiyor gibi gérinir, sonra bir
bakar ki yine eski haline donmus. Kimisi icin paradir. Ne kadar
calisip kazansa da hep eksik kalir; ne kadar biriktirse de
harcanacak bir yer ¢ikar. Kimisi icin iliskidir. lyi biriyle karsilasmak
ister ama her iliski benzer bir kalipla sona erer.

Basta yeterince cabalamadigimizi sandik. Bu ylzden daha ¢ok
calistik. Daha siki planlar yaptik, daha gUclU bir iradeyle
yuklendik, daha cok zaman ve enerji harcadik. Ama tuhaf bir
sekilde, caba arttikca sonuc ayni kalabiliyor, hatta bazen daha da
kotulesiyordu.

Siz de boyle bir sey yasadiniz mi? Gercekten cok calistiginiz,
gercekten elinizden geleni yaptiginiz halde hicbir sey degismedigi
icin bunaldiginiz oldu mu?

O duyguyu cok iyi anliyorum.

Aslinda mesele sizin iradeniz ya da yeteneginiz degildi. Bir seyi
degistirmek istedigimizde neredeyse icgldisel olarak 6nce
disariyi1 degistirmeye calisiriz. Kosullari, aliskanliklari, davranislari
degistiririz. is degistirir, tasinir, yeni insanlarla tanisiriz. Elbette
bunun ise yaradigi zamanlar olur. Ama ¢cogu zaman disarida ne
kadar degisiklik yaparsak yapalim tanidik bir kalibin yeniden
belirdigini goruraz.

Yeni iste benzer catismalar cikar, yeni iliskide benzer sorunlar
tekrarlanir, yeni sehirde benzer duygular gelir. Sanki nereye
gitsek ayni yUku sirtimizda tasiyoruz.

Neden boyle?
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Cok basit ama duyunca unutmasi zor bir hikaye var. Kicuk bir
cocugun ilk kez ayna gordigund hayal edin. Cocuk aynadaki
yUzln Gzerinde bir sey fark ediyor. Yanaga mirekkep gibi bir leke
bulasmis. Aynadaki ylUzU ovaliyor. Silmeye calisiyor. Ama aynayi
ne kadar ovalarsa ovalasin mirekkep lekesi gitmiyor.

Neden? Cunkl mirekkep aynada degil, cocugun gercek
yanaginda.

Hayatimizda olan da tam olarak bu hikaye.

Dis diinyada karsilastigimiz sorunlar, tekrarlanan catismalar,
¢6zllmeyen durumlar, déntp duran kaliplar; bunlar aynaya
yansiyan goruntuler. Aynadaki ylzu ne kadar ovalasak da
murekkep silinmedigi gibi, dis kosullari ne kadar dizeltmeye
calissak da ayni sorunlarin tekrarlanmasinin nedeni burada.

Murekkep aynada dedil, icimizde.

Bu korkutucu gelebilir. “Yani sonucta benim sucum diyorsunuz”
diye hissedebilirsiniz.

Kesinlikle bunu kastetmiyorum.

icinizde bir seyin izinin bulunmasi, sizin yanlis bir insan oldugunuz
anlamina gelmez. Yalnizca henliz kesfetmediginiz bir sey var
demektir. Cok dnceden bulasmis, orada oldugunu bile
bilmediginiz bir sey. Tipki yanaginda murekkep oldugunu
bilmeyen cocuk gibi.

lyi haber su: Aynayi silmenin sonu yok, ama gercek yanaginizdaki
murekkebi bir kez silmeniz yeter. iceride olani fark edip ona
bakmaniz yeter. Yalnizca bu bile dis dinyaya yansiyan gorantiy
degistirmeye baslar.

Birlikte bakalim. Yavasca, sizin hizinizda.

Disarida Her Seyi Dlzeltseniz de Hicbir Seyin Degismedigi
Zamanlar

Bir kadin vardi.
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Bu kadin isyerinde hep ayni sorunu yasiyordu. Nereye gitse
yoneticisiyle iliskisi zor oluyordu. Basta sorunun yoneticide
oldugunu disindl. Zor bir kisiligi olan, mantiksiz taleplerde
bulunan, onu takdir etmeyen biri. Bu ylzden is degistirdi. Yeni
isyerinin ortami glzeldi, calisma arkadaslari da nazikti. Ama
birkac ay gecince yeni yoneticisiyle de benzer catismalar basladi.

“Yine mi?” Kadin saskindi. Bambaska bir sirket, baska biri, baska
bir ortam oldugu halde neden ayni sey tekrarlaniyordu?

Bir kez daha is degistirdi. Bu kez sektorinU bile degistirdi. Ama
sonuc ayniydi. Yalnizca isyerinin adi ve yodneticinin yUzu farkhydi;
hissettigi duygular sasirtici 6lcide ayniydi. Takdir edilmeme hissi,
yeterli olmama hissi, ne yaparsa yapsin eksik kalma hissi.

Benzer bir hikaye iliskilerde de yasanir.

Bir adam vardi. Her iliskisi benzer bir kalipla ayriliga variyordu.
Baslangi¢ tutkuluydu ama zamanla karsisindakinin uzaklastigini
hissediyordu. Bunun Uzerine daha iyi davranmaya calisiyordu.
Daha cok iletisim kuruyor, daha cok uyum saglyor, daha cok
o6dun veriyordu. Ama o cabaladikca karsisindaki daha cok
uzaklastyordu.

“Yeterince iyi biri olmadigim icin bdyle oluyor” diye distnlyordu.
Bu ylzden kendini degistirmeye calistl. Dis goriinistne 6zen
gosterdi, becerilerini gelistirdi, daha cekici biri olmaya calisti. Ama
yeni iliskilerde de ayni kalip tekrarlaniyordu. Yalnizca karsisindaki
kisinin yUzu degisiyordu; sonunda hissettigi duygu hep ayniydi.
Terk edilmek.

Bu iki insanin hikayesinde ortak bir nokta var.

ikisi de disariyi degistirmeye calisiyordu. Kosullari, karsilarindaki
kisiyi, kendi davranislarini degistiriyorlardi. Ama degismeyen bir
sey vardi. iclerindeki duygu.

Is degistiren kadinin icinde “Ben yeterli degilim” diyen eski bir
duygu vardi. Cocuklugundan beri birikmisti. iliskilerde incinen
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adamin icinde ise “Sonunda terk edilecegim” diyen eski bir korku
vardil. Onun kokleri de ¢cok erken ¢cocukluga uzaniyordu.

Bu duygular aynadaki murekkep.

icimizde bdyle kaliplar islerken dis diinya, onlari dogrulayan
sahneleri daha sik fark etmemize yol acar. Aynanin yanaktaki
murekkebi dirlstce yansitmasi gibi. is, karsimizdaki insan ya da
sehir degisse de iceride isleyen kalip degismezse ayna ayni
goruntiyu gosterir.

Bunu 6grenince iki tlrll tepki dogabilir.

Biri umutsuzluk. “Demek bu icimde oldudu sirece sonsuza kadar
ayni kalacak.”

Digeri dzgirlesme. “Oyleyse disaryi dedistirmek zorunda
degilim.”

Dogru olan ikinci tepki.

Bunu fark ettiginiz an, tekrarin durmaya basladigi andir.

CUnku aynayi ovalayan elinizi durdurup nihayet kendi yanaginiza
baktiginiz andir bu.

“Demek mirekkep aynada degil, benim yanagimdaymis.”

Bu tek fark edis her seyi degistirir. Artik disariyl dizeltmek icin
enerjinizi tiketmeniz gerekmez. Neden olmuyor diye kendinizi
suclamaniz gerekmez. Yalnizca iceride ne olduguna sessizce
bakabilirsiniz.

Sonra ilging bir sey olur. Yalnizca iceriye bakmak bile disariyi
degistirmeye baslar. Clinki ayna diristtir. icerisi degisince dis
dinyaya bakan g6z de dogal olarak degisir.

Su anda iginizde ne varsa hepsini bilmeniz gerekmiyor. Simdilik
yalnizca sunu hatirlamaniz yeterli: Disarida ayni seyler
tekrarlaniyorsa, bu size gelen bir isarettir. Ayna “Bir de buraya
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bak” diyordur. Cezalandirmaya calismiyordur. Haber vermeye
calisiyordur.

Bu isareti fark etmek, yolun yarisini almaktir.

Kalan yarisini bu kitabi okudukga birlikte, birer birer bulacagiz.
Aceleye gerek yok. Kendi hizinizda ilerleyin. Ayna kacmiyor ya.

Diinya icinizdekini Yansitiyor
Gece gogunu dasunun.

Ayni gece goglne bakariz ama herkes farkli bir sey hisseder. Biri
yildizlara bakinca hayranlik duyar. O ucsuz bucaksiz evrende var
olmak ona buydleyici gelir. Bir baskasi ayni goge bakarken
yalnizlasir. O blyuk karanhgin karsisinda kendini cok kicuk ve
Onemsiz hisseder. Bir an dnce sabah olsun ister.

Gece gogu ayni gece gogudur. Yukarida parlayan yildizlarin kendi
baslarina bir anlami yoktur. Ama biri icin hayranliga, digeri icin
yalnizhga donusurler. Farkli olan nedir?

Farkli olan gece g6gu degil. Ona bakan ic diinya.
Bu yalnizca gece gogu icin gecerli degil.

Her gln karsilastigimiz her sey bu ilkeye dayanir. Ayni yoneticinin
ayni s6zu bir glin gecip gider, baska bir giin derinden yaralar.
Ayni habere bakan biri kaygilanir, bir digeri firsat gorur. Ayni
ayrihgr yasayan biri yikilir, bir baskasi yeni bir baslangi¢ yapar.

Disarida olan seyler aslinda kendi baslarina nétrdlr. Ne iyi ne
kotuduar. Onlara rengi, icimizdekiler verir. Ayni beyaz isik
prizmmadan gecince farkli renklere ayrildigi gibi, ayni olay da
icimizdeki prizmadan gecerken herkes icin farkli renkte yasanir.

O prizma sizin icinizdir. Eski anilar, birikmis duygular, kendiniz
hakkindaki inanclariniz, dinyadan beklentileriniz. Bunlar
prizmanin acisini belirler. O aclya gore de ayni dinya bambaska
gorunar.
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Bir ornek daha verelim.

Yolda yUrirken uzun zamandir gérmediginiz bir tanidiga
rastladiginizi, ama onun selam vermeden gecip gittigini distunan.
Durum kendi basina notr. Fakat icinizde nasil bir prizma olduguna
bagli olarak deneyiminiz tamamen degisir.

“Beni gérmezden geldi.” icinizde “Bana saygi duyulmuyor”
duygusu oldugunda c¢ikan renk budur.

“Acaba yanlis bir sey mi yaptim?” icinizde “Ben hep hata
yaparim” duygusu oldugunda c¢ikan renk budur.

“Herhalde mesguldi, beni gérmedi.” Kendinizle gérece barisik
oldugunuzda cikan renk budur.

Uc kisi de ayni durumu yasadi. Ama yasadiklari giin bambaskaydi.
Birincinin o gin boyunca keyfi kacmis olabilir. ikincinin kafasl,
neyi yanlis yaptigini diisinip durmaktan karismis olabilir. Uclinct
ise muhtemelen 5 dakika sonra unutmustu.

Ayni olay, farkli gunler. Farki yaratan disarisi degil, igerisi.

Bunlar duyunca iciniz hakkinda kaygilanabilirsiniz. “Ya icimde cok
olumsuz sey varsa?” diye.

Kaygilanmaniza gerek yok. Hepimizin icinde turlG seyler ic ice.
Aydinlik olan da var, karanlik olan da; sicak olan da var, soguk
olan da. Dogal olan bu. insan olan herkes béyle.

Onemli olan i¢ diinyanizi kusursuz yapmak degil. Bu mimkin
degil, gerekli de degil. Onemli olan, icinizde nasil bir prizma
oldugunu fark etmek. “Demek bu durumu bdéyle hissetmemin
nedeni, icimde bu duygunun olmasli.” Yalnizca bunu fark etmek
bile dlinyaya bakisinizi dedistirir. Dlinya degistigi icin dedgil.
Dunyaya bakan siz degistiginiz icin.

Sucladigim Aynanin Karsisina Gectigim Gin
Az énce tanistigimiz kadinin hikayesine dénelim. Uc kez is

degistirmesine ragmen ayni catismalari yasayan o kisiye.
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Kadin icin donim noktasi, dordlncl isyerini aradigi sirada geldi.
Ozgecmisini yazarken eli birden durdu. “Yine degistirsem bir sey
degisir mi?” Bu soru ilk kez aklina geliyordu. U¢ kez denedigi icin
cevabi zaten biliyordu. Degismeyecekti.

O gece ilk kez baska bir soru sordu.
“Acaba sorun disarida degil de bende mi?”

Bu sorunun akla geldigi an rahatsiz edicidir. Hatta acitir. CiinkU o
zamana kadar disariyi suclayarak dayanmisizdir; simdi o kalkan
iner. Ama ayni zamanda, bu sorunun belirdigi an gercek degisimin
basladigi noktadir.

Kadin sessizce icine baktl. Yoneticisiyle catisma yasadiginda
hissettigi duygu neydi? Bu duygunun koékl neredeydi? Sonra eski
bir aniyla karsilasti.

Cocukken bir seyi iyi yaptiginda 6vgliden ¢cok “Daha iyisini
yapabilirdin” s6zind duydugu ani. O aninin olusturdugu inang:
“Ne yaparsam yapayim yeterli degilim.” Bu inan¢ bir prizmaya
déndsmus, hangi yoneticiyle karsilasirsa karsilassin dlnyay!
“Takdir edilmiyorum” rengiyle gérmesine neden olmustu.

Kadinin yaptigr bayuk bir sey degildi.
Yalnizca o aniyla yUzlesip o zamanki kendisine sunu soyledi:
“Sen yeterliydin. O zaman da zaten yeterliydin.”

Agladigini séyltuyor. Onlarca yildir duymadigi s6zlerdi. Baskasinin
degil, kendisinin kendisine soyledigi sézler. Yalnizca bu bile
gogsinun bir késesindeki bir seyin ¢ézilmeye baslamasina yetti.
Sasirtici olan, sonrasinda yasananlardi. Kadin is degistirmedi. Ama
yOneticisiyle iliskisi degisti. Degisen yonetici degildi. Ayni kisi,
ayni sozler, ayni tavir. Ama bunlar karsilayan kendisi degismisti.

“Takdir edilmiyorum” rengi soldukca ayni durum farkli gérinmeye
basladi.

Aynadaki mirekkep silinince aynaya yansiyan diinya degisti.
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Sizin de bdyle bir aynaniz olabilir.

Tekrarlanan bir kalip, donUp déntp karsilastiginiz ayni tir sorun,
icinizi 6zellikle acitan belirli bir durum. Bu, dlnyanin size eziyet
etmesi degdil. Aynanin size sessizce “Bir de buraya bak” demesi.

O aynayl su anda kusursuzca anlamaniz gerekmiyor. Eski
duygularinizin hepsini hemen bulmaniz da gerekmiyor. Yalnizca
sunu hatirlayalim.

Disarida ayni seyler tekrarlandiginda aynayi suclamak yerine bir
an durup icinize bakin. Yalnizca bu bile aynaya yansiyan dinyay!
yavas yavas degistirir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bugun sizi 6zellikle huzursuz eden bir durum olursa bir an durup
sunu sorun:

“Su anda hissettigim bu duyguyu daha 6nce de hissetmis olabilir
miyim?”

Cevabi bulamazsaniz da sorun degil. Soruyu akliniza getirmis
olmaniz bile bir baslangi¢. Cinkul aynadaki gortntiye degil,
kendinize déondundz.

*

Bugline kadar disariyi degistirmekten yorulan size sunu soylemek
istiyorum. Degismemesinin nedeni tembel ya da yetersiz olmaniz
degildi. Yalnizca silmeniz gereken yer ayna degil, yanaginizdi.
Bugliin bunu 6grendiniz.

Sorun yok. Ayna kacmiyor. Yavasca, kendi hizinizda bakabilirsiniz.

Yanadinizdaki murekkep silindigi giin aynaya yansiyan dlnya
nasil gérinecek? O gunU gercekten heyecanla bekliyorum.
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3

Dizi

{Korku: Neden hep kaygiliyi1z?}
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Dizi 3

Korku: Neden Hep Kaygiliyi1z?

Gecenin Ucl, Uyku Tutmuyor
Gecenin Ucd.

BUtln dlnya sessiz. Yaninizda biri uyuyor olabilir ya da yalniz
olabilirsiniz.

Oda karanlik. Disaridan ara sira uzakta bir arabanin sesi geliyor.
Her sey sakin; yalnizca kafanizin ici guraltalt.

DusUnceler birbirini kovaliyor.

“Yarin o is nasil sonuclanacak acaba?”

“0 zaman oyle demeliydim.”

“Ya boyle giderse gercekten basima buyuk bir sey gelirse?”
“Herkesin hayati yolunda gibi, bir ben neden boéyleyim?”

Yorgani cekiyor, donup duruyor, gozlerinizi kapatmayi
deniyorsunuz ama dusutnceler durmuyor. Hatta sessizlik arttikca
daha da belirginlesiyorlar. Gindlz kostururken unuttugunuz
seyler, gecenin sessizliginde birer birer ortaya cikiyor.

Boyle olan yalnizca siz degilsiniz.

Bu saatte dlinyanin dort bir yaninda sayisiz insan da uyuyamiyor,
tavana bakiyor. Biri yarinki sunumu icin, biri saghgi icin, biri para
icin kaygilaniyor; bir baskasinin gégsiu nedenini bilmedigi bir
kaygiyla sikisiyor.

Kaygilarin konusu farkli ama hissedilen duygu sasirtici derecede
benzer.

Belirsiz bir kaygi. Bir seyler ters gidecekmis hissi. Kontrol
edemedigimiz seylerden duyulan korku.
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GUnduz iyiydiniz. Kostururken, insanlarla gértsurken, calisirken
bu duyguyu hissetmediniz. Hayir, hissetmemek degil;
mesguliyetin arkasina saklamistiniz. Belki de giin boyunca bu
kadar cok calismak, bu duyguyla ylzlesmemek icindi.

Ama gece gelince saklanacak yer yok. Yapilacak is, gorusulecek
insan, kontrol edilecek mesaj yok. Yalnizca siz ve dustnceleriniz
kaliyorsunuz. Gecenin o saatleri bu yuzden korkutucu. Karanlktan
degil, sessizlikte karsilastiginiz kendi icinizden korkuyorsunuz.

Burada bir soru soralim.

Gecenin 3’'Unde akliniza gelen o kaygilardan kaci gercekten
yasandi?

lyice diistinlince, geceleri kaygilandiginiz seylerin cogu gercekten
yasanmaz. Yasansa bile hayal ettiginiz kadar korkunc olmaz.

Sabah oldugunda geceki kaygilarin birden kigaldigunt
yasamissinizdir. “DUn gece neden o kadar kaygilandim?” diye
kendinize sasirdiginiz da olmustur.

Oyleyse gecenin 3'lUindeki o ses ne? Heniiz olmamis seyleri canli
canli cizip sanki yasanmis gibi korku hissettiren o gi¢c nereden
geliyor?

Bunu anlamak, uykusuz geceleri biraz degistirir.
“Ya Ters Giderse?” Diyen Sesin Asli
Cok eski zamanlari, otlaklarda yasadigimiz dénemi hayal edin.

Otlarin arasinda yiyecek ararken calilarin arkasindan bir hisirti
geliyor. iki tepki miimkdn. Biri, “Onemli bir sey degildir” deyip
gecmek. Digeri, “Tehlikeli olabilir, kagcalim” diyerek harekete
gecmek.

“Onemli degildir” deyip gecen kisinin duydugu ses gercekten bir
yirticiya aitse? O kisi hayatta kalmadi. “Kacalim” diye tepki veren
ise ses yalnizca rlizgar olsa bile hayatta kaldi.
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On binlerce yil boyunca hayatta kalanlarin genleri bize aktarildi.

Bu ylUzden bedenimize ve zihnimize, tehlikeye asiri duyarli tepki
veren bir sistem derinden islendi. Gercekte tehlikeli olmayan bir
durumda bile “Ya tehlikeliyse?” diye alarm calan bir sistem.
Korkunun ilk cikis noktasi bu.

Sorun su ki bu sistem hala calisiyor.

Artik otlaklarda yasamiyoruz. Calilarin arkasinda saklanan
yirticilar da yok. Ama bedenimiz ve zihnimiz hala on binlerce yil
Oncesinin programiyla calisiyor. Yalnizca alarmin hedefi degisti.

Galinin arkasindaki yirticinin yerini yarinki sunum aldi. Yoneticinin
yuz ifadesi yirtici oldu. Banka hesabindaki bakiye yirtici oldu.
Okunmamis mesaj bildirimi yirtici oldu. Gercekte hayatinizi tehdit
eden bir sey yokken bedeniniz gercek bir yirticiyla karsilasmis gibi
tepki veriyor. Kalp hizlaniyor, kaslar geriliyor, zihin en kétu
senaryolarla doluyor.

Gecenin 3'Undeki ses iste bu. On binlerce yildir sizi koruyan cok
eski bir koruma sisteminin alarmi.

Burada 6nemli bir sey var.
Bu ses sizin dismaniniz degil.

Bu sesi zayif oldugunuz icin duymuyorsunuz. Olumsuz oldugunuz
ya da sizde bir sorun oldugu icin de duymuyorsunuz. Bu, sizi
hayatta tutmak icin kurulmus bir sistem. On binlerce yil boyunca
atalarinizi korudu; simdi de ayni isi yapmaya calisiyor. Yalnizca
cagin degistigini henlz bilmiyor.

Eskiden cok gerekli olup bugtn biraz asiri kalan bir bUyUkannenin
kaygilari gibi. “Disari cikarsan tehlikeli”, “Ona guvenme”,
“Dikkatli olmalisin.” BuyUkanneniz bunlari sizi sevmedigi icin
sOylemez. Sevdigi icin sOyler. Yalnizca sevgisini gosterme bicimi
buginkl duruma uymuyordur.
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Korku da oyle. Size saldiran bir disman degil, sizi korumaya
calisan ¢ok eski bir koruyucu. Yalnizca koruma bicimi buginin
kosullari icin biraz asirl.

Bunu bilmek, korkuyla iliskinizi degistirir.

Simdiye kadar korkuyu yok etmeye calistik. Kaygiyi hissedince
hemen Uzerimizden atmak istedik. “DUsinme”, “Kaygillanmanin
faydasi yok”, “Olumlu disun.” Boyle s6zlerle korkuyu bastirmaya
calistik. Ama bastirdikca blyUudu. Suyun altina bastirilan bir top
gibi. Glcle asagdi itseniz de elinizi biraktiginiz anda daha sert firlar.

Korkuyu yok etmeniz gerekmiyor. Onunla savasmaniz da
gerekmiyor. Yalnizca bu sesin ne oldugunu fark etmeniz yeterli.

“Demek icimdeki eski koruma sistemi su anda alarm veriyor.”
“Bu gercek bir tehlike degil, icimdeki alarm sesi.”

Yalnizca bunu fark etmek bile alarmin sesini kisar. Korku
tamamen yok olmaz. Ama sizi surikleyen gicu azalir. Direksiyonu
korku tutarken, artik siz yeniden elinize alabilirsiniz.

Gecenin 3'Unde o ses geldiginde artik soyle demeyi deneyin:

“Anliyorum. Beni korumaya calistigini biliyorum. Tesekkir ederim.
Ama su anda iyiyim.”

Basta tuhaf gelebilir. Ama bir kez, iki kez tekrar ettikce gecenin
sesi gercekten yavas yavas sakinlesir. Korkunun disman yerine
eski bir dost gibi gelmeye basladigi bir an gelir.

O an gelene kadar yavas ilerlemeniz de sorun degil.
Korku Disman Degil, Eski Bir Kalkan
Cocukken karanlik bir odadan korktugunuzu hatirlarsiniz.

Isik kapaninca oda birden degisir. Gindlz hic 6nemsemediginiz
askilik canavar gibi gérinur; perde kipirdayinca sanki biri
saklaniyordur. Kalbiniz hizlanir, yorgani basinizin tGstiine
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cekersiniz. Sonra anneniz ya da babaniz gelip 15131 aginca canavar
kaybolur; geriye yalnizca askilik ve perde kalir.

Yetiskin oldugumuzda da benzer seyler yasanir. Yalnizca karanlik
odanin yerini belirsiz gelecek almistir.

Yeni bir ise baslamak isterken “Ya basarisiz olursam?” disincesi
canavara donusur. Birine kalbinizi acmak isterken “Ya
incinirsem?” disiincesi canavara doénlsur. Onemli bir kararin
onunde “Ya yanlhs secimse?” dlsUncesi canavara dontsltr. Ama
ISIg1 acip baktiginizda cogu yalnizca askilik ve perdedir.

Korku, gelecege iliskin bir hayaldir. Henliz yasanmamis bir seyi
zihnin dnceden cizmesidir.

Ama zihin gelecegi cizerken aliskanlikla 6nce en kétl senaryoyu
cizer. Az 6nce konustugumuz gibi bunun nedeni eski hayatta
kalma programidir.

En koétUsund hayal edersek hazirlikli olabiliriz. Bir yirtici gelebilir
diye kacmaya hazir durmakla ayni ilke.

Ama burada bir tuzak var. Zihin en kétl senaryoyu cizince beden
onun gercekten yasandigini sanir. Yalnizca hayaldir ama kalp
hizlanir, kaslar gerilir, sindirim durur, uyku gelmez. Beden hayalle
gercegdi ayirt edemez.

Kayginin asli bu. Henlz olmayan bir seye bedenin olmus gibi tepki
vermesi. Geleceg@e dair hayalin simdiki aciya donlismesi.

Oyleyse bu sistemi kapatsak olur mu? Korku hissetmesek yeter
mi?

Hayir. Korku olmasa gercekten tehlikeli durumlarda da tepki
veremeyiz. Yiksekte korku hissetmezsek ucurumdan dusebiliriz.
Bilmedigimiz bir durumda tedbirli olmazsak gercek tehlikeye acik
kalabiliriz. Korku hala gerekli bir sistem.

Sorun korkunun kendisi degil. Korkunun asiri calismasi.

Gergek bir yirtici ortaya ¢iktiginda calan alarm hayat kurtarir.
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Ama bir askiligi goriince calan alarm hayati zorlastirir. Yapmamiz
gereken alarm sistemini kapatmak degil, gercek alarmla yanlis
alarmi ayirt etmeyi 6grenmek.

Ayirt etmenin yolu beklenmedik kadar basit.
Korku geldiginde yalnizca su soruyu sorun.
“Su anda guvende miyim?”

Su andan s6z ediyoruz. Yarindan, gelecek haftadan ya da 1 yil
sonrasindan degdil. Tam su anda, burada glivende miyim?

Cogu zaman cevap “Evet”tir. Su anda bir yerde oturuyor ya da
uzaniyorsunuz. Nefes aliyorsunuz, kalbiniz atiyor, bu satirlari
okuyorsunuz. Yalnizca su ana bakarsak glvendesiniz.

Korku neredeyse her zaman gelecekten gelir. Ama siz her zaman
simdidesiniz. Gelecegin tehlikesi henliz yok. Var olan yalnizca su
an. Ve bu anda iyisiniz.

Yalnizca bunu hatirlamak bile korkunun boyutunu degistirir.
Korkuya “Tesekkir Ederim, Ama lyiyim” Demek
Bir adam vardi.

Uzun zamandir 6nemli bir kararin éntine geldiginde bedeni donup
kalyordu. is degistirmeyi diisiinse glinlerce kaygilanip sonunda
vazgeciyordu. Aklina yeni bir is fikri gelse “Ya olmazsa?”
dislncesiyle baslayamiyordu bile. Hoslandigi birine duygularini
sOylemek istese agzini acamiyordu.

Adam kendini korkak saniyordu. Baskalari cesaretle deniyordu;
kendisinin neden bdyle oldugunu anlamiyordu. Korkunun
hayatinin 6ninl kestigini hissediyordu. Bu ylzden korkuyu
yenmeye calisti. Gbrmezden gelmeye, bastirmaya, yokmus gibi
davranmaya calistl.

Ama yenemedi. Bastirdikca buyUldu. Gérmezden geldikce daha
yUksek sesle bagirdi.
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Bir glin bambaska bir yontem dened..

Korku geldiginde onu yenmeye calismak yerine sakin sakin oturup
o duyguyu hissetmeye karar verdi. Savasmadan, kacmadan,
yalnizca onunla kalmay! deneyecekti.

Basta dayanmasi zordu. Gogsu sikisiyor, elleri titriyor, kafasinin ici
gurdlttyle doluyordu. Yine de oturdu. Sonra icinden sessizce sdyle
dedi:

“Beni korumaya calistyorsun, degil mi? Anliyorum. Tesekklr
ederim. Ama su anda iyiyim.”

llging bir sey oldu. Bunu sdyledikten sonra korku biraz kiicilmis
gibiydi. Kaybolmamisti. Ama nefes alabilecegi kadar kicUlmusta.
Onu yutacak gibi olan dalga, ayak bileklerini islatan klctk
dalgalara dontsmus gibiydi.

O glunden sonra korku geldiginde bu sozleri tekrarladi. Her
seferinde ise yaramadi. Bazi gunler korku o kadar bayuktd ki
hicbir sey etkili olmuyor gibiydi. Ama cogu zaman bu tek cimle,
korkuyla kendisi arasinda kucuk bir alan acti.

O alanda sonunda secim yapabildi. Korkunun dedigi gibi kacmak
yerine korkuyu hissederek de bir adim atabildi. Gercek cesaretin
bu oldugunu anladi.

Cesaret, korkunun olmadigi bir hal degildir. Korku varken de
hareket etmektir.

Harekete gecmek icin korkunun tamamen bitmesini beklerseniz
Omur boyu beklersiniz. Korku yok olmaz. Yalnizca onunla birlikte
yUrimeyi 6grenebilirsiniz.

Somut olarak sunu deneyebilirsiniz.

Korku geldiginde 6nce durun. Kagcmayin, savasmayin. Sonra
icinizden U¢ adim atin.

Birincisi, fark edin. “Demek su anda korku geldi.”
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Yalnizca orada oldugunu bilin. Duyguya bir ad vermek bile glicini
azaltir.

ikincisi, kabul edin. “Bu korku beni korumaya calisiyor. Tesekkiir
ederim.”

Ona disman gibi degil, eski bir koruyucu gibi davranin.

Uclincisi, secin. “Tesekkiir ederim ama su anda iyiyim. Bir adim
atacagim.”

Korkunun sdylediklerini duydunuz ama onun pesinden
sturiklenmemeyi sessizce seciyorsunuz.

Bu U¢ adim 1 dakika bile sirmez. Ama o 1 dakika, korkunun
strikledigi bir yasamla korkuyla birlikte ylaradaginiz bir yasam
arasindaki farki yaratir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Buglin kaygl ya da endise ylUkseldiginde onu itmek yerine
sessizce sOyle deyin:

“Beni korumaya calisiyorsun, degil mi? Tesekklr ederim. Ama su
anda iyiyim.”

Bir kez yeter. Sessizce, icinizden.

Bu, korkunun dismandan yol arkadasina donustigu ilk an olabilir.

*

Gok korkunuz olmasi zayif biri oldugunuz anlamina gelmez.
Aksine korkmak, icinizde korumak istediginiz degerli bir seyin
oldugu anlamina gelir. Hicbir sey degerli olmasaydi korkacak bir
sey de olmazdi.

Bu ylUzden korkudan utanmaniz gerekmiyor. Korku, bir seyi
derinden istediginizin gostergesi. Ve o korkunun 6tesinde
istediginiz sey sizi bekliyor.
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Bir adim yeter. Korkarken de klcuk bir adim. O adimlar birlesip
hayatiniz olur.
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4

Dizi

{Sevgi: Unuttugunuz bir sey}
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Dizi 4

Sevgi: Unuttugunuz Bir Sey

Sevgi Dedigimiz Seyin Gercek Anlami

“Sevgi” s0zcligunl duyunca akliniza ne geliyor?

Kimi sevdigi kisiyi disunur. Kimi ailesini distndr. Kiminin aklina
evcil hayvaninin bakisi gelir, kiminin eski bir dostunun sesi.
Bazilarininsa bu s6zcigu duyunca icinin bir késesi acir.

Sevgi s6zcugu bazilarina sicakhktan ¢ok agirlik hissettirir.

Her tepki dogaldir. CinkU her birimiz kendi deneyimlerimizle
sevgi sozcugune farkli anlamlar yUkledik.

Ama bu kitapta s6zinU etmek istedigim sevgi, genellikle
distndigimuzden biraz farkl..

GUnlUuk hayatta “sevgi” dedigimiz seyin cogunlukla kosullar
vardir.

“Bu kisiyi bana iyi davrandigi icin seviyorum.” “Yanimda oldugu
icin seviyorum.” “Bana ihtiya¢ duydugu icin seviyorum.” ilk
bakista dogal gorintr ama bitin bu cimlelerde “... icin” diye bir
kosul vardir. Kosul saglaninca sevgi vardir; kosul kaybolunca
sevgi de sarsilir.

Bu, kotl oldugu anlamina gelmiyor. Cogumuz sevgiyi boyle
0grendik. Notlarimiz iyiyse 6vilmek, soz dinlersek sevilmek,
beklentileri karsilarsak takdir edilmek. KlcUkligimizden beri
sevginin kosullu oldugunu fark etmeden 6grendik.

Bu ylUzden sevilmek icin bir sey yapmamiz gerektigine inaniyoruz.
Yeterince glizel, yeterince yetenekli, yeterince iyi biri olmalyiz
saniyoruz. O “yeterince”ye ulasamadigimizi hissettigimizde de
sevilmeyi hak etmedigimizi dislinulyoruz.

Ama bazen kosulsuz sevgiyi de deneyimleriz.
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Yeni dogmus bir bebedi kucagina alan bilir. O bebek hicbir sey
yapmaz. GUzel sozler sdylemez, olaganuUstl bir yetenek
gbstermez, bir sey basarmis degildir. Yalnizca vardir. Ama sirf
varhgiyla iciniz sevgiyle dolar. “Bu bebek bir sey yaptigi igin”
dedil, “bu bebek burada oldugu icin” seversiniz.

Evcil hayvani olanlar da benzer bir sey yasar. Képeginizi sinavda
birinci oldugu icin sevmezsiniz. Kedinizi para kazandirdigi icin
sevmezsiniz. Sadece orada oldugu icin. Varligi basli basina seving
verdigi icin. Zaten en basindan kosul diye bir sey yoktur.

Sevginin asil hali budur.

Bir bebege ya da hayvana bakarken bu sevgiyi dogal olarak
hissederiz. Ama tuhaf bicimde kendimize veremeyiz. S6z konusu
kendimiz oldugunda hep kosul koyariz. “Sevilmeyi hak etmek icin
bu kadarini yapmaliyim.” “lyi biri olmak icin en azindan bu diizeye
gelmeliyim.”

Neden?

Bir bebege kosulsuz verebildigimiz sevgiyi neden kendimize
veremiyoruz?

Cevap basit. Unuttugumuz icin.

Siz de bir zamanlar o bebektiniz. Hicbir sey yapmadan, hicbir sey
kanitlamadan, yalnizca varliginizla sevildiginiz bir zaman vardi. O
zamanki siz kendinize kosul koymuyordunuz. “Yeterli miyim?”
diye sormuyordunuz. Yalnizca vardiniz ve bu halinizle
bltindinuz.

Ama blyUrken dinya bize kosullar 6gretti. Kosullu sevgiyi
yasadikca bir noktada “Oldugum halimle yeterli degilim” diye
inanmaya basladik. Bu inan¢ o zamandan beri yasamimizi
sessizce yonetiyor.

Bu kitapta s6zlnu ettigim sevgi, unutulani yeniden hatirlamak.
Kosulsuzca, yalnizca var olmakla yeterli oldugumuz o hissi
yeniden bulmak.
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Blyulk bir mesele degil. Yalnizca baslangicta nasil oldugunu
hatirlamak.

“Yeterli” Oldugumuzu Hissetmeyi Biraktigimiz An
Tam olarak ne zaman basladi? “Ben yetersizim” diye hissetmek.

Hatirlayan da vardir, hatirlamayan da. Ama kesin olan bir sey var:
Dogdugumuzdan beri boyle degildik.

Cok kucuk bir cocugu gozlemleyin; orada yetersizlik yoktur.
Kendini baska cocuklarla kiyaslamaz. Yeterli mi yetersiz mi diye
degerlendirmez. Acikinca aglar, keyfi yerindeyken guler, merak
edince dokunur, uykusu gelince uyur. Orada “Acaba iyi yapiyor
muyum?” sorusu yoktur.

Ama bir noktada karsilastirma baslar.
Kicik baslar. Oyle kiicuktir ki kisi fark etmeden icine sizar.

Okulda sinav sonugclari aciklaninca yanimizdakinin notuna
g6zimuz kayar. Spor glninde kosarken kacinci oldugumuz 6nem
kazanir. Resim yaparken yanimizdaki arkadasin resmi daha guzel
gorundar.

Bu noktada cevrenin tepkisi belirleyicidir. “Sen neden o cocuk
kadar iyi yapamiyorsun?” Boyle sozler cocugun icinde kicUk bir
catlak acar.

Dogrudan kiyaslama olmasa bile “Daha iyisini yapabilirdin” gibi
ince bir ifade cocuga hissettirir: “Demek su anki halimle yeterli
degilim.”

Bu, belirli bir kisinin sucu degdil. Anne babalar da 6gretmenler de
cogunlukla kendileri béyle 6grendikleri icin ayni sekilde aktardilar.
Kusaktan kusada gecis bu. Binlerce yildir aktarilan “yetersizlik”
mirasi.

Yetiskinlikte de bu karsilastirma slirer. Hatta daha incelikli hale
gelir.
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Is arkadasinin terfisi, dostun evliligi, sosyal medyada birinin gezi
fotograflari ve mutlu aile kareleri. Glinde onlarca kez kendimizi
baskalaniyla kiyaslariz. Her seferinde icimizin bir kdsesinde kiiclk
bir ses fisildar: “Hala yetersizsin.” “O kisi ne glizel yasiyor, sen ne
yaplyorsun?”

Bu sesi uzun slire duyunca gercek olduguna inanmaya baslariz.
“Ben zaten yetersiz bir insanim” dlslncesi gercek gibi gelir. Hep
giydigimiz bir kiyafet gibi, yetersizlik kimligimizin bir pargasi olur.

Ama bir distnelim.

Yetersizlik gercekten bir olgu mu? Yoksa yalnizca uzun zamandir
tekrarlanan bir disince mi?

Bebekken yeterliydiniz. Hicbir sey yapmasaniz da yeterliydiniz.
Sonra buyUrken dinya “Sen yetersizsin” mesajini verdi, siz de
buna inanmaya basladiniz. Oysa bu disaridan gelen bir mesajdi;
en basindan icinizde olan bir sey dedgildi.

Kiyafete benzetirsek, dogdugunuzda Uzerinizde olan dedgil,
buylrken size giydirilen bir kiyafet. Giydirilen kiyafet cikarilabilir.

“Ben yetersizim” hissi sizi uzun zamandir yonetiyorsa gercek gibi
gelmesi dogaldir. Ama uzun slre inanmak bir seyi gercek
yapmaz. Yanls kiyafeti ne kadar uzun giymis olursaniz olun,
cikarabilirsiniz.

Su anda “Ben yeterliyim” s6zline inanamiyorsaniz sorun degil.

Onlarca yil “Yetersizim” diye inanmisken bir yazi okuyup birden
degismek daha tuhaf olurdu. Yalnizca su soruyu icinizin bir
kosesine usulca birakin.

“Acaba yetersiz oldugum dislncesi gercekten dogru olmayabilir
mi?”

Bu kicUk soru bir tohuma dénusur. Su anda 6nemsiz gorunebilir.
Ama bu soru blyudiaginde bir glin “Ben zaten yeterliydim” diye

hatirlayacaksiniz.
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Acele etmenize gerek yok. Tohum kendi zamaninda buydar.

Eksiklikten Baslayan Bir Yasam ve Yeterlilik Hissinden Baslayan
Bir Yasam

iki kisinin ayni sabaha uyandigini hayal edin.

Biri gbzlerini acar acmaz soyle dlistnlyor: “Bugin de cok
calismaliyim. Daha iyi yapmaliyim. Daha ¢ok yolum var.” GUnda,
doldurmasi gerekenlerin listesiyle basliyor. Henlz
basaramadiklari, henlz eksik kalanlar, heniz yetmeyenler.
icindeki baslangic noktasi yoksunluk. Bos bir bardakla bashyor.

Digeri uyanirken sdyle hissediyor: “Bugiin de hayattayim. lyiyim.”
GUnU, zaten sahip olduklarina duydugu sessiz bir minnettarlikla
basliyor. Mikemmel degil ama su haliyle de fena olmadigi
duygusu. icindeki baslangi¢ noktasi yeterlilik. Bir élctide dolu olan
bir bardakla basliyor.

ikisi de ayni glini yasiyor ama bambaska glinler deneyimliyor.
Eksiklikten baslayan bir yasam durmadan kosar.

Bos bardagi doldurmak icin durmadan hareket eder. Daha ¢ok
kazanmaya, daha ylksege cikmaya, daha cok seye sahip olmaya
calisir. Ama tuhaf olan, ne kadar doldurursa doldursun bardagin
dolmamasidir. istedigine ulasinca kisa siire sevinir, ardindan yeni
hedef ¢ikar. “Bu tamam, simdi sunu da yapmaliyim.” Dibi delik bir
bardaga su doker gibi, ne kadar doldursa da bosluk kalir.

Basarili biri neden mutlu degildir? Cok seye sahip olan neden héla
kaygilidir? Nedeni burada. Baslangic noktasi eksiklikse neyi
basarsaniz da eksiklik pesinizden gelir. Bos bardagin deligini
kapatmadan yalnizca su dokerseniz sonsuza kadar dolmaz.

Yeterlilik hissinden baslayan bir yasam farkli ilerler.

Bu kisinin de hedefleri, hayalleri, basarmak istedigi seyler vardir.
Kosmayi birakmaz. Yalnizca kosma nedeni farklidir. Bir boslugu
doldurmak icin degil, zaten dolu olan icinden tasanlarla kosar.
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Eksiklikten kosarsaniz yorulursunuz. Yeterlilikten kosarsaniz keyif
alirsiniz.

Eksiklikten calisirsaniz takdir edilmek icin ugrasirsiniz.
Yeterlilikten calisirsaniz paylasmak istersiniz.

Eksiklikten severseniz tutunursunuz. Yeterlilikten severseniz
Ozgurlesirsiniz.

Davranis ayni olsa da baslangic noktasi yasamin niteligini
bltUnlyle degistirir.

Burada 6nemli bir sey sdyleyelim.

Yeterlilikten baslamak, zaten her seye sahip olmak demek degil.
Gercek sorunlarin olmadigl anlamina da gelmiyor. Banka
bakiyeniz az olabilir, sagliginiz iyi olmayabilir, iliskileriniz zor
olabilir. Boyle bir gercekligin icinde bile icinizin baslangic
noktasini nereye koyacaginizi secebilirsiniz.

“Su anda eksigim, bu ytzden doldurmalyim” diye mi
baslayacaksiniz?

“Su halimle de iyiyim, buradan biraz daha ilerleyelim” diye mi
baslayacaksiniz?

Gerceklik ayni olsa da baslangic noktasindaki bu fark gtinin
enerjisini, davranisin niteligini ve sonuclarin yonint degistirir.

Elbette onlarca yildir eksiklikten baslamissaniz bir gecede
baslangic noktanizi yeterlilige tasimak zordur. Bu dogaldir. Ama
fark etmekten baslayabilirsiniz. Bu sabah icinizin baslangic
noktasi neresiydi? Eksiklik miydi, yeterlilik miydi?

Yalnizca fark etmek bile baslangic noktasini yavas yavas
degistirir.
Siz En Basindan Beri Sevgiydiniz

Simdi bu boélimde en cok sdylemek istedigim seyi soyleyecegdim.
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Bu bir kuram degil. Kanitlanabilecek bir sey de degil. Ama bu
kitabin tamamindan gecen bir gercek diye adlandirmak istedigim
bir sey var.

Siz en basindan beri sevgiydiniz.
Bu s6z soyut gelebilir. Biraz acayim.

Dlnyaya yeni gelen bir bebedi yeniden disinln. O bebekte korku
yoktur. Kiyaslama yoktur. Yargi yoktur. Yetersizlik de yoktur.
Yalnizca saf bir varlik hissi, dinyaya merak ve insanlara kosulsuz
guven vardir.

Bebek yabancilara bile guliumser. Verileni cekinmeden alir,
aldigini esirgemeden paylasir. “Bu kisi benim icin ne yapacak?”
hesabi yoktur. Bebegin hali sevginin kendisidir.

Siz de bir zamanlar o haldeydiniz.
Ama buyUrken sevginin Uzerine kat kat seyler értulda.

Bir kat korku, bir kat kiyaslama, bir kat yargi, bir kat yetersizlik.
Ust Uste birikince baslangictaki sevgi gériinmez oldu. Ama
kaybolmadi. Yalnizca Gzeri ortala.

Bazi anlarda o sevgi kendini biraz gosterir. Bir cocugun gultisint
gorduguntzde, gin batiminin karsisinda sessizce durdugunuzda,
uzun zamandir gérmediginiz bir dostla g6z goze geldiginizde, biri
icin hicbir karsilik beklemeden bir sey yaptiginizda. O anda
g6gslnizde ylUkselen sicak duygu, baslangictaki sizsiniz. Kat kat
ortulerin arasindan bir an yltzUinu gosteren asil siz.

Bu ylUzden sevgiyi disarida aramaniza gerek yok.

Dolmak icin sevgi almaniz gerekmiyor. CUnkU siz zaten sevgisiniz.
Bos bir bardak degilsiniz. Zaten dolu bir bardaksiniz; yalnizca
Ustlinde kapak oldugu icin icini géremediniz.

Bu kitabin yapmak istedigi sonucta su: Uzerinizdeki értiileri kat
kat, yavasca, yumusakca kaldirmak. Korku katini, yetersizlik
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katini, kiyaslama katini, yargi katini. Bunlari birer birer kaldirinca
altinda asil siz varsiniz.

Aslil siz sevgisiniz.

Su anda bu s0z size gercek gibi gelmese de sorun degil. Bu kitabi
sonuna kadar okumaniz bile gerekmiyor. Yalnizca icinizin derin bir
yerinde “Belki de dyledir” diye klcuk bir yanki hissederseniz bu
kadar yeter.

O yanki, 6rtintn altindaki asil sizden gelen isarettir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey
Bugunu bitirmeden aynaya bakip kendinize bir sey sdyleyin.
“Bugln de emek verdin. Sen yeterlisin.”

Tuhaf gelse de olur. inandirici gelmese de olur. Yalnizca bir kez
sdyleyin. Sesli de sdyleyebilirsiniz, icinizden de.

Belki o tek cimle, onlarca yildir kendinize verdiginiz ilk kosulsuz
sevgi olur.

*

Sevilmek icin bir sey kanitlamaniz gerekmiyor. Sevilmek icin daha
iyi bir insana donismek zorunda degilsiniz.

Siz su anki halinizle, oldugunuz gibi zaten yeterlisiniz.
Bu bir teselli degil. Bu bir gercek.

Yalnizca hentz hatirlamiyorsunuz. Sorun dedil. Hatirlayacaksiniz.
Yavas yavas, azar azar ama mutlaka.

Siz en basindan beri sevgiydiniz. Ve simdi de hala sevgisiniz.

Consciology - 2 - Turkce 52



5

Dizi

{Durmak: Durmadan kosturan size}
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Dizi 5

Durmak: Durmadan Kosturan Size

Bunca Cabalarken Neden Mutlu Degilim?
Pazar aksami.

Bir hafta sona erdi. Bu hafta da elinizden geleni yaptiniz. Her
sabah kalkip yapilacaklari yaptiniz, gérismeniz gerekenlerle
gorustiniz, c6zmeniz gereken sorunlari ¢6zdintz. Kimin
baktigina bakilmaksizin, gayretle gecirilmis bir haftaydi. Tembellik
etmediniz, kagmadiniz, kendi kosullariniz icinde elinizden geleni
yaptiniz.

Ama pazar aksami koltukta otururken tuhaf bir duygu yukseliyor.
Bir bosluk.

Hi¢c durmadan kostunuz ama sanki geriye bir sey kalmadi. Cok
calistiniz ama mutlu degilsiniz. Gayretle yasadiniz ama doluluk
hissetmiyorsunuz. Bir boslugu doldurmak icin batlin hafta hareket
ettiniz; pazar aksami baktiginizda bosluk hala bos.

Ustelik pazartesinin gelisi simdiden agir geliyor.
Hic boyle bir pazar aksami yasadiniz mi?

Bu, tembel birinin derdi degil. Tam tersi. Hayatta ne kadar
cabaliyorsaniz bu duygu o kadar tanidik gelir.

isini iyi yapanlar, sorumluluk sahibi olanlar, cevresine giiven
verenler. “Bu kadar ugrasiyorum, neden mutlu degilim?”
sorusunu en sik onlar sorar. Bu soruya verdikleri en yaygin cevap
da “Herhalde daha c¢ok calismaliyim”dir.

Bu ylzden daha cok calisirlar. Daha yogun hareket eder, daha cok
sey basarir, gintn her boslugunu doldururlar. Ama icteki bosluk
kicllmez.

Aksine beden ve zihin tukenir.
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Burada cok basit ama 6nemli bir benzetme var.

Bisiklette pedal cevirince ilerlersiniz. Hizli cevirince hizl
gidersiniz. Ama ne kadar hizli pedal cevirirseniz ¢evirin yon
yanlissa istediginiz yere ulasamazsiniz. Glg harcanir, zaman
gecer ama varinca gorursunuz ki orasi degildir.

Mesguliyetimiz de bdyle. Sorun pedalin hizi degil, yén. Nereye
dogru ve neden kostugumuza bir kez bile bakmadan yalnizca
pedal mi ¢eviriyoruz?

Bircok insan boyle kosuyor. Nereye gittigini bilmiyor ama durmak
kaygi verdigi icin kosuyor. Yavaslayinca geride kalmis gibi
hissettigi icin daha hizli kosuyor. Sonra bir gtin basini kaldirip
bakiyor ve gelmek istedigi yerin burasi olmadigini fark ediyor.

Bu kadar cabalarken mutlu olmamanizin nedeni cabanizin
yetersizligi degil.
Hic durmamis olmaniz.

Bir kez bile durup “Ben neden kosuyorum?”, “Bu yon gercekten
istedigim yon mi?” diye sormadiginiz icin. Durmak korkutucu
geldigi icin. Durursaniz geride kalacak, tembel biri olacak, bugliine
kadar kostugunuz her seyi anlamsizlastiracak gibi hissettiginiz
icin.

Bu yalnizca iste olmaz. iliskilerde, kisisel bakimda, hatta kisisel
gelisimde de aynisi yasanir. Daha iyi biri olmak icin durmadan
kendimizi gelistiririz ama su anki kendimize oldugu gibi bakacak
zamanimiz yoktur. Daha iyi iliskiler icin cabalariz ama bu iliskinin
neden zor oldugunu sessizce hissedecek zamanimiz yoktur.
Kosmak basli basina aliskanlik olmustur; durmayi unutmusuzdur.

Oysa tam tersi. Durmak, bunca kosuya anlam kazandirdiginiz
andir.

Bir an durup bugline kadar geldiginiz yola bakmak. Gercekten ne
istediginizi hissetmek. Yeniden kostugunuzda yonin dogru olmasi
icin o durus gerekir.
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Kendimizi Ne Zamandan Beri Bu Kadar Zorluyoruz?
Cocuklugunuzu, oyun parkinda oynadidiniz zamanlari hatirlayin.

GUnes batana kadar oynardiniz. Salincaga biner, kumdan kaleler
yapar, arkadaslarla bagirip kosardiniz. O zaman verimlilik nedir
bilmezdik. Uretkenlik nedir de bilmezdik. Yalnizca o an eglenceli
oldugu icin oynardik. Amac yoktu, sonuc¢ gerekmiyordu. Kendi
basina tamdi.

Ama bir noktadan sonra hicbir sey yapmadan gecirilen zaman
huzursuz etmeye basladi.

“Hep oyun oynanir mi?”
“0 zamanda ders calissaydin ya.”
“Zamani bosa harcama.”

Bu sozler biriktikce yavas yavas 6grendik. Hareketsiz durmanin
kotd oldugunu, hep bir sey yapmamiz gerektigini. Dinlenmenin
tembellik, yogun olmanin caliskanlik oldugunu.

Bu inanc giderek gliclendi. Okulda, iste, toplumda surekli
pekistirildi. “Vakit nakittir.” “Dinleneceksen de dnce yapman
gerekeni yap.” “Sen uyurken baskalari calisiyor.” Bunlari tekrar
tekrar duydukca durmanin suclulugu icimize derinden yerlesti.

Bu ylUzden simdi dinlenirken bile dinlenemiyoruz. Hafta sonu
koltukta otururken “Su anda bir sey yapmaliyim” kaygisi
yUkseliyor. Tatile ¢cikinca “Déndugimde isler birikmis olacak” diye
disUnidyoruz. Hicbir sey yapmadigimiz zamana izin verilmiyor.

Dinlenme zamaninin bile Gretken olmasi gerektigini hissediyoruz.
Egzersiz yapmali, kitap okumali, anlamli bir sey yapmaliyiz.
Yalnizca bos bos durup hicbir sey yapmamak sucluluk veriyor.
Dinlenmeyi bile “iyi” yapmak baskisi altinda gercek dinlenme
giderek uzaklasiyor.

Daha derine bakinca kendimizi bu kadar zorlamanin gizli bir
nedeni var.
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Cogu zaman mesguliyet bir kacis.

Mesgulsek distinmemiz gerekmez. Rahatsiz edici duygulari
hissetmemiz gerekmez. Kendimizle ylzlesmemiz gerekmez. Az
Oonce gecenin 3’Unde uyuyamadigimiz gecelerden s0z ettik.
GUnduz mesguliyetin arkasina saklanan duygularin gece
sessizliginde belirdigini sdyledik. Mesguliyet o duygularla
yuzlesmemek icin kalkan olmustu.

Bir neden daha var. Kendi degerimizi yogunlugumuzla kanitlama
cabasi. “Bu kadar calistyorum, demek ben degerli biriyim, degil
mi?”

Durmadan hareket etmek, varligimizin haklihgini dogrulama
yoluna dénistl. Bu, Dizi 4'te konustugumuz “eksiklikten baslayan
yasam”la baglantili. Yeterli oldugumuzu hissetmeyince hig
durmadan mesgul olarak da olsa o boslugu doldurmaya
calisiyoruz.

Bunu fark etmeniz hemen her seyi birakmaniz gerektigi anlamina
gelmiyor.

Isinizi birakin demiyorum. Yapmaniz gerekenleri yapmayin da
demiyorum. Yalnizca bu soruyu bir kez icinizde tasiyalim diyorum.

“Su anda istedigim icin mi kosuyorum, yoksa durmaktan
korktugum icin mi?”

Bu soruya durUstce cevap verebilirseniz bir seyler coktan
degismeye baslamistir. Cinkl neden kostugunu bilen, ne zaman
duracagini da bilir.

Durmayi bilen, yeniden kostugunda en uzaga gider.
Hicbir Sey Yapmadan Gecirilen Zamanin GUlcu
Bir agac hikayesi anlatalim.

Adac ilkbaharda ve yazin buyUr. Yapraklarini acar, dallarini uzatir,
yukari dogru yUkselir. Blyume budur; g6zle gortlen degisim. Ama
sonbahar gelince yapraklarini déker. Kis gelince her seyi
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durdurur. Disaridan bakinca hicbir sey yapmiyor gibi gértnar.
Hatta 6lmuUs gibi goériandr.

Ama agac kisin 6lu degildir. Kis boyunca disarida degil, iceride
calisir. Koéklerini daha derine salar, enerji depolar, gelecek bahara
hazirlanir. Kis olmasa bahar da olmaz. Durma zamani olmasa
blylime zamani da olmaz.

Biz de dyleyiz.

Biz butldn yil yalnizca ilkbahar ve yazi yasamak istiyoruz.
Durmadan buyltmeye, hareket etmeye, bir sey Gretmeye
calisiyoruz. Kisa izin vermiyoruz. Durma zamanini, bos zamani,
hicbir sey yapmadigimiz zamani israf saylyoruz.

Oysa hicbir sey yapmadigimiz zaman, en cok seyin oldugu
zamandir.

Sessizce otururken zihnin icinde bir dizenleme olur. Kostururken
goremedigimiz seyler sakin oturunca yavas yavas belirir.
Gercekte ne istedigimiz, su anda nasil oldugumuz, nereye
gittigimiz.

Bunlar mesqguliyetin icinde asla gérinmez. Yalnizca
durdugumuzda gorindr.

Yaratici fikirlerin nereden geldigini disinin. Masanin basinda
kafa patlatirken degil de yUriyuUste, dusta ya da bos bos
pencereden bakarken daha iyi fikirler buldugunuz olmustur.
Cunkd zihin durunca iceride bir dizenleme gerceklesmistir.

Durmak buyuk bir sey degil.

Daglara gidip gunlerce meditasyon yapmaniz gerekmiyor. Bitln
isleri birakip uzun bir tatile cikmaniz da gerekmiyor. Guindelik
hayatin icinde, giinde kisa bir an yeter.

Ogle yemeginden sonra 5 dakika hicbir sey yapmadan oturmak.
isten eve gelince hemen bir seye baslamak yerine 3 dakika
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sessizce nefes almak. Uyumadan 6nce telefonu birakip buglne
sakin sakin dontp bakmak.

Bu kliclk duruslar birikince yasamin niteligi degisir. CinkU her
durdugunuzda kendinizle bulusursunuz. Batln gin disariya kosan
enerji bir anligina da olsa iceriye doner.

iceriye yoneldiginizde ne istediginizi nihayet duyarsiniz.
Mesguliyetin guriltisinde duyulmayan o klcuk i¢ sesi.

Durmak Vazgecmek Dedgil, Yeniden Baslamaktir

Bir kadin vardi. Sirketinde takdir edilirdi. isini iyi yapar, gayret
gosterir, Ustlendigini mutlaka tamamlardi. Cevresindekiler ona
O0zenirdi. Hizla terfi ederdi, maasi ylUksekti ve strekli mesgul hali
cok profesyonel gortnarda.

Ama gizlice aglardi. Tuvalette, isten sonra arabada, uyumadan
Once yorganin altinda. Neden agladigini kendisi de tam bilmezdi.
Her sey yolunda gibi gértintyordu ama derinlerde bir yerden
strekli “Bu degil” diyen bir ses geliyordu.

Bu sesi gormezden geldi. Daha ¢ok calisirsa dlizelecegini
ddsundu. Bir sonraki terfide, bir sonraki projeyi bitirince, bir
sonraki hedefi gerceklestirince. Hep “bir sonraki”ne kostu.

Sonra once bedeni durdu. Bir sabah kalkmak istedi ama bedeni
hareket etmedi. Asiri tikenmislik. Doktor “Dinlenmeniz gerekiyor”
dedi.

Dinlenmenin ilk haftasi cehennem gibiydi.

Hicbir sey yapmamanin bu kadar aci verici oldugunu bilmiyordu.
Kaygi bastirdi. “Simdi dinlenirsem geride kalirnm.” “Yerime
baskasi gecer.” “Boyle giderse her seyi kaybederim.” Kafasinin ici
durmadan bagiriyordu.

Ama dinlenmekten baska yol yoktu. Bedeni izin vermiyordu.
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ikinci hafta gecince ilging bir sey oldu. GUrultl azalmaya basladi.
Kafasindaki sesler yavas yavas sustu. O sessiz araliktan baska bir
ses yukseldi.

“Ben gercekten bu isi yapmak mi istiyordum?”
“Gercekten istedigim hayat nasil bir hayat?”
“Kendimi neden bu kadar zorladim?”

Bu sorular yogunken bir kez bile aklina gelmemisti. Durdugu icin
nihayet duyabildi.

Bir ay sonra ise dondi. Ama degismisti.

Calisma bicimi degismisti. Eskisi gibi hic durmadan kosmak yerine
aralarda bilincli olarak durma zamani acti. Gunde bir kez, 10
dakika hicbir sey yapmadan durdu. O sirada e-postaya bakmadi,
calismadi; yalnizca sessizce oturup icine bakti.

Basta is arkadaslari onu tuhaf bulur diye korktu. Ama kimse
onemsemedi. Sasirtici olan, daha az calismasina ragmen
sonuclarin daha iyi olmasiydi. CinkU durma zamani yénunu
bulmasina yardim etmisti. Daha az kosmustu ama yén dogru
oldugu icin daha uzaga gitmisti.

Sizin de bu durusa ihtiyaciniz olabilir.

Bedeniniz sizi durmaya zorlamadan kendi isteginizle durmaniz cok
daha iyi. Beden sinyal verdiginde cogu zaman epey geg
kalinmistir. Once icinizin kiicik isaretleri gelir: Nedensiz
yorgunluk, sebebi belirsiz bosluk, sessizce “Dogru olan bu mu?”
sorusu. Iste o zaman kisacik da olsa durun.

Durmak vazgecmek degil. Tembellik de degil. Zayiflik da degil.

Durmak yeniden baslamaktir. YonUnUzU kontrol etmek, enerjinizi
toplamak, icinizdeki sesi dinlemek ve 6zUnlze daha yakin bir
yone yeniden cikmak.
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e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bugun bir ara yalnizca 5 dakika hicbir sey yapmamayi deneyin.

Telefonu birakin, mizigi kapatin, kitabl kapatin ve yalnizca

oturun. Hicbir sey yapmamak kaygi verirse o kaygiyi da hissedin.

Bu bile basli basina kendinizle bulusma zamanidir.

5 dakika yeter. Hicbir sey yapmadan 5 dakika.

Bakalim o 5 dakika size ne gosterecek.

*

Buraya kadar kosmus olan size sunu sdylemek istiyorum.
Biraz dinlenebilirsiniz.

Bu kitabi da ara vererek okuyabilirsiniz. Burada kapatip yarin
yeniden acabilirsiniz. Bir hafta sonra donebilirsiniz. Bu kitap
kacmiyor. Siz dénene kadar burada bekleyecek.

Simdiye kadar hic durmadan kostuysaniz bu bile basl basina
buylk bir sey.

Gercekten odyle.
Simdi biraz duralim, bir nefes alalim.

Sorun yok. Siz 5 dakika dinlenirken de dinya donmeye devam
eder.
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6

Dizi

{Farkindalik: Hayati degistiren uc¢
saniye}
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Dizi 6

Farkindalik: Hayati Degistiren Uc
Saniye

“Ha, Su Anda Bunu Yapiyorum”
isten eve déniis yolundaydi.

GUn boyu biriken yorgunluk omuzlarini eziyordu. Eve varinca
koltuga uzanmaktan baska bir sey disiinmUyordu. Kapiyr acar
acmaz cocugu kosup geldi. “Anne, bugliin okulda olanlari dinle!”
Cocugun gozleri parliyordu. Ama agzindan c¢ikan s6z suydu: “Biraz
bekle, annen dinlensin.”

Cocugun yUzi biraz goélgelendi. O anda icinin bir kdsesinden bir
sey gecti.

“Ha, su anda bunu yapiyorum.”

Blyuk bir aydinlanma degildi. BluyUk bir karar da degildi. Yalnizca
o anda nasll bir halde oldugunu fark etmisti. Yorgun oldugu icin
c¢ocugunun hikayesini geri cevirdigini. Cocugunun getirdigi o
Isildayan duyguyu es gectigini.

O tek fark edis, o aksami tamamen degistirdi.
“Ozur dilerim, annen biraz yorgundu da. Anlat, ne oldu?”

Cocugun yUuzU yeniden aydinlandi. Koltuga yan yana oturup
cocugunun anlattiklarini dinledi. Ozel bir hikaye degildi. Okulda
arkadasiyla yasadigi kicgik bir olaydi. Ama o zaman sicaktl. Cocuk
icin de onun icin de.

Farkindalik budur.

Ozel bir teknik degil. Alistirma da gerekmiyor. Su anda nasil bir
halde oldugunuzu bilmek. Hepsi bu.
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Ofkelenirken “Su anda 6fkeleniyorum” diye bilmek. Kaygilanirken
“Su anda kaygiliyim” diye hissetmek. Birine terslenmek
lzereyken “Simdi terslenecegim” diye gérmek.

Bu an cok kisadir. En fazla 3 saniye. Ama o 3 saniye sonrasindaki
her seyi degistirebilir.

Fark etmeden tepki verirsek tek secenek vardir. Hep yaptigimizi
yapmak. Yorgunken cocugu geri cevirmek, ofkelenince bagirmak,
kaygilaninca icine kapanmak.

Ama fark ettigimiz anda secenekler ikiye cikar. Her zamanki gibi
mi yapayim, yoksa farkli mi deneyeyim? Yalnizca o ikinci
secenegin ortaya cikmasi bile hayati degistirmeye baslar.

Bu kitapta simdiye kadar konustuklarimizi distndn. Dizi 3'te
korkuyla ylUzlesmek, Dizi 4'te sevgi hissini yeniden bulmak, Dizi
5'te durmak; hepsi bu farkindaliktan baslar. Fark etmeden hicbir
sey baslamaz. Fark ettigimiz anda her sey mimkdn olur.

Otomatik Tepki Veren Ben, Bir Adim Geriden izleyen Ben
icimizde iki “ben” var.

Biri otomatik tepki veren ben. Bir uyaran gelir gelmez disinmeye
firsat bulmadan tepki verir. Biri hos olmayan bir s6z sdylerse 6fke
hemen yukselir. Korkutucu bir sey olursa énce beden irkilir.
Sevdigimiz yemegi goérince 6nce elimiz gider. Bu ben hizli ve
gucludur. Onlarca yilda biriken aliskanliklarin ve anilarin
olusturdugu cok incelikli bir otomatik tepki sistemidir.

Digeri, o tepkiyi bir adim geriden izleyen ben. “Ofke yiikseliyor”
diye fark eden ben. “Yine bu kalip” diye gbren ben. Bu ben
sessizdir. Acele etmez. Yargilamaz da.

Sinemada bir film izlediginizi hayal edin.

HUOzUnlG bir sahnede gozleriniz dolar, korkutucu bir sahnede
kalbiniz hizlanir. Filme bitlindyle kapildigimizda ekranla kendimizi
aylramayiz. Filmdeki kisinin duygusu kendi duygumuz olur.
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Sonra bir anda “Ha, bu bir film” diye fark ederiz. O zaman ne olur?
Uzinti ya da korku birden yok olmaz.

Ama o duygu bizi tamamen yutmaz da. Filmi izlerken ayni
zamanda filmi izledigimizi biliriz.

Farkindalik tam da budur. Duygu yok olmaz. Duygunun
icindeyken de “Su anda bu duygunun icindeyim” diye bilirsiniz.

Evli bir cift vardi.

ikisinin de isi yogundu. Her aksam ayni tartisma tekrarlanirdi. Biri
“Bugln gercekten cok zordu” deyince digeri “Benim icin de
zordu” diye karsilik verirdi. Oradan “Kimin gind daha zordu?”
yarismasi baslardi. Her seferinde ayni kalip. Biri teselli isterken
digeri de teselli edilmek istiyordu. Bu yulzden teselli yerine karsi
cikis geliyor, konusma hep kavgayla bitiyordu.

Bir gin bu kalip yeniden baslamak tUzereyken biri durdu.
“Ha, yine bu kalip.”

Buyuk bir icgoru degildi. Yalnizca fark etti. Su anda karsisindakine
karsi citkmak Uzere oldugunu. Kendisi teselli istedigi icin digerinin
yasadigi zorlugu geri ittigini.

Bu yiizden her zamankinden farkli konustu. “Bir dakika. Once seni
dinleyeyim. Bugun ne zor geldi?”

Digeri bir an sasirdl. Sonra yavasca anlatmaya basladi. O gece ilk
kez birbirlerini sonuna kadar dinlediler. Yillardir tekrarlanan
kalipta ilk kez bir catlak aciimisti.

Farkindalik en basindan kusursuz degildir. Onceleri her sey
bittikten sonra fark edersiniz. “Az dnce yine dyle yaptim.” Sorun
degil. Bu da farkindalik.

Biraz alisinca tepki verirken fark edersiniz. “Su anda bunu
yapilyorum.” Bu da yeterli.
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Daha da alisinca tepki baslamadan hemen 6énce fark edersiniz.
“Simdi bu duygu yiikselmek izere.” iste 0 zaman secim gercekten
mUmkun olur.

Hangi asamada oldugunuz 6nemli degil. Farkindalik bir hiz
meselesi degil. Fark etmis olmaniz zaten degisimin kendisi. Dine
kadar gormediginiz bir seyi bugiin gérmeye basladiysaniz,
yalnizca bu bile degistiginiz anlamina gelir.

Ofkelendiginiz, Uzuldiginiz, Kaygilandiginiz An
Duygular hizhidir.

Biri sizi kU¢cumsuyor gibi bir s6z sdylerse bir saniye gecmeden
ofke yukselir. Sevdiginiz biri sogukca ylz cevirirse dnce ylreginiz
coker. Onemli bir sunum yaklasinca énce karniniz burkulur. Bu
tepkileri secerek vermeyiz. Once beden tepki verir. Zihin
yetismeden kalp coktan hizlanmis, kaslar coktan gerilmis, yuz
coktan donmustur.

Bunu degistiremezsiniz. Degistirmek icin ugrasmaniz da
gerekmiyor. Yagmuru engelleyemedigimiz gibi duygunun
ylukselmesini de engelleyemeyiz.

Ama degistirebilecegdiniz bir sey var.

Duygu yUkseldikten hemen sonra, davranisa dontismeden dnceki
o kisacik an.

Ofke yiikselir. Buraya kadar otomatik. Ama onu bagirarak mi
patlatacaksiniz, yoksa bir an nefes mi alacaksiniz? Buradan
sonrasi secim olabilir. Uziint gelir. Buraya kadar otomatik. Ama
gunu ona géomulerek mi gecireceksiniz, yoksa “Su anda ¢ok
Uzgunum” diye kendinize sefkat mi gostereceksiniz? Buradan
sonrasi farkli olabilir.

Dizi 5'te durmaktan s6z ettik. Farkindalik o durusun baslangig
noktasidir. Tek nefes yeter. Duygu yukseldigi anda bilincli olarak
derin bir nefes almak. O tek nefeste otomatik tepkiyle bilincli
secim arasinda bir alan acilir.
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Somut olarak bakalim.

Bir ofke ani. Cocugunuz ayni hatayi yine yapti. Kag kez anlattiniz
ama ayni sey tekrarlandi. Bagirmak bogaziniza kadar geldi.
Farkindalik girerse soyle olur: “Simdi bagirmak Gzereyim.
Yorgunum, bu yuzden daha hassasim.” Bunu fark etmek biraz
farkh bir tepkiyi mimkdin kilar. “Bir dakika, su anda biraz
hassasim da. Bir kez daha anlatayim.” Cocuga bagirmakla bu
s6zu sdylemek bambaska glin manzaralar olusturur.

Bir GzUntd ani. Arkadasiniz bulusmayi iptal etti. Anliyorsunuz ama
kirildiniz. Kirginlik bayUytp “Demek onun icin pek énemli degilim”
dlUsuncesine kadar variyor. Farkindalik girerse soyle olur: “Simdi
kirginhigim buyuyor. Ve kendimden kusku duymaya doéntsuyor.”
Yalnizca bunu gérmek bile kirginligin kirginlik olarak kalmasini
saglar. Kendinizden siphe etmeye kadar yayllmaz.

Bir kaygi ani. Yarin énemli bir sunumunuz var. lyi hazirlandiniz
ama endise bitmiyor. “Ya hata yaparsam?”, “Ya insanlar beni
tuhaf bulursa?” Farkindalik girerse soyle olur: “Su anda kafamin
icinde en kotU senaryo tekrar tekrar oynuyor. Hentz olmamis bir
sey icin simdiden aci cekiyorum.” Kaygl yok olmaz. Ama sizi
batlintyle yutamaz.

Muikemmel olmaniz gerekmiyor.

On kez 6fkelenirseniz onunda da fark etmek zorunda degilsiniz.
Bir kez yeter. On kezden birinde bile fark etseniz o bir kez yonu
degistirir. Sonra o bir, iki olur; tg olur. Farkindalik kas gibidir.
Kullandikca guglenir.

O Kisacik Aralik Her Seyi Degistirir
Dominolari hayal edin.

Bir tas devrilince sonraki, sonra bir sonraki devrilir. Uyaran gelir,
duygu yukselir; duygu davranisa, davranis sonuca dénusur. Bu
stirec cogunlukla otomatiktir. Baslayinca sonuna kadar gider.

Farkindalik, o dominolarin arasina elinizi koymaktir.
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Duygu coktan yUkseldi. Bu, devrilen ilk domino. Onu
engelleyemezsiniz. Ama duygu hemen davranisa gecmeden bir
an durmak mumkudndur. O durus 3 saniyedir. O 3 saniyenin icinde
sonraki dominoyu devirip devirmemeyi secebilirsiniz.

Farkindaligi gelistirmenin ¢ok kolay bir yolu var.

Glnde ¢ kez halinizi yoklayin. Sabah uyaninca “Su anda nasil
hissediyorum?” Ogle yemeginde “Su anda bedenim nasil?”
Uyumadan énce “Bugln icim nasildi?”

BlUyuk bir analiz gerekmiyor. Yalnizca “Su anda béyleyim” diye
bakmaniz yeterli. lyi ya da kéti, yargilamadan yalnizca bakin.

Bir yol daha var. Glnlik hayatta otomatik yaptiginiz hareketlere
farkindalik katin. El yikarken suyun sicakhgini hissedin. Yemek
yerken ilk lokmanin tadina odaklanin. Yurtrken ayak
tabanlarinizin yere degmesini hissedin. Bu klicuk alistirmalar
farkindalik kasini gelistirir.

Fark etseniz de yine 6fkelenebilir, GzUntlye kapilabilir, kaygiyla
titreyebilirsiniz. Sorun degil. Fark ettikten sonra da tepki
verdiyseniz yine sorun degil. “Fark ettim ama degistiremedim”
diye kendinizi su¢clamaniz gerekmiyor. Fark etmis olmak zaten bir
adim.

Ormanda yeni bir yol acmak zaman alir. Bir kez yirimekle hemen
yol olusmaz. Ama ayni yonde yUrimeye devam ederseniz bir gun
orada bir yol vardir.

e Bugiin Deneyebileceginiz Bir Sey

BugUn bir ara bir duygu yUkselecek. O anda yalnizca su szl
hatirlayin.

“Ha, su anda bunu yapiyorum.”

Ofkelenince “Su anda éfkeleniyorum.” Kirilinca “Su anda kirildim.”
Kaygilaninca “Su anda kaygilyim.”
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Daha fazlasini yapmaniz gerekmiyor. Degistirmeye calismaniz
gerekmiyor. Yalnizca fark edin. Bu kadari yeter.

*
Farkindalik dinyanin en sessiz gucudur.
Disaridan gériinmez. Kimse takdir etmez.

Ama o 3 saniyelik tek fark edis aliskanliklari, iliskileri, gtini ve
sonunda hayati dedistirir.

Bunlari okurken “Ben de yasamistim” diye bir sey hatirladiysaniz,
iste bu farkindalik. Su anda bile zaten fark ediyorsunuz.

Coktan basladiniz.
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Dizi

{Yaralar: Donup donup aciyan o yer}
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Dizi 7

Yaralar: Donup Donup Aciyan O Yer

Neden Benzer Seyler Tekrarlanip Duruyor?
Yine ayni sey oldu.

Yeni bir sehre tasindiniz. Bu kez farkli olacagina inandiniz.
Mahallenin havasi glizeldi, komsular da nazik gérindyordu.
Sonunda degisecek sandiniz.

Ama birkac ay sonra tanidik sahne yeniden belirdi. Bir bulusmada
insanlara katilmak istediniz ama agzinizi acamadiniz. Baskalari
dogalca konusurken icinizin bir yani ¢oktl. “Burada da mi disarida
kalan benim?” Onceki sehirde de bu duyguyu biliyordunuz. Ondan
onceki sehirde de. Yerler ve insanlar her seferinde degismisti ama
duygu sasirtici derecede ayniydi.

Bunu yasadiniz mi?

Her iliskiniz benzer nedenlerle biter. Basta uyumlu oldugunuzu
hissedersiniz ama zamanla hep ayni noktada isler bozulur. Yeni
arkadaslar edinseniz de bir sire sonra ayni kalipta catismalar
cikar. Ortami, hatta Ulkeyi degistirmissinizdir ama yine ayni tir
derdin dnUndesinizdir.

“Neden bu hep benim basima geliyor?”

O bunalmayi ¢ok iyi anliyorum. Yeterince cabalamadiginiz icin
degil. Sansiniz kot oldugu icin de degil. Sizde bir tuhaflik oldugu
icin de degil.

Bir benzetme yapayim.

Parmaginiza klclUk bir kiymik battigini hayal edin. Orada

oldugunu bilmiyorsaniz neye dokunsaniz acir. Havluyu tutunca da
acir.
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Kapi kolunu tutunca da acir, biriyle tokalasinca da. Dogal olarak
havluyu, kapi kolunu, karsinizdakini suclarsiniz. “Bu havlu neden
boyle sert?” “Bu insan neden bu kadar siki tutuyor?”

Ama sorun havluda, kapi kolunda ya da karsinizdaki kiside
degildir. Sorun parmaginizdaki kiymiktir. Onu ¢ikarmadikca neye
dokunsaniz acimaya devam eder.

Benzer seylerin tekrarlanmasinin nedeni budur. icinizde hentiz
islenmemis eski bir yara vardir. Belirli bir durum geldikce o yara
tepki verir. Yaraya benzeyen bir uyaran gelince iciniz otomatik
olarak acir. Bu ylzden yerler ve insanlar dedisse de ayni duygu
tekrarlanir.

Bir adam vardi.

Yakin arkadasliklari uzun stirmezdi. Basta iyi gecinirdi. Ama
yakinlastikca kaygisi artardi. Arkadasi baska biriyle yakinlasinca
ici burkulurdu. “Beni birakacak” dislUncesi gelirdi; o kaygiyla 6nce
kendisi uzaklasirdi. Daha az arar, bulusmalardan kacinirdi. O
zaman digeri de yavas yavas uzaklasirdi. Sonunda yalniz kalirdi.

“iste, insanlar hep gider.”

Bu sonuc her seferinde dogrulanirdi. Oysa aslinda onlar
gitmiyordu, kendisi onlari itiyordu. Bunu fark etmeden ayni kalibi
tekrarhyordu.

Bu kalibin kokl cocuklugundaydi. Anne babasi bosanirken biri
birden gitmisti. Cocuga ne aciklama yapilmisti ne veda edilmisti.
Bir sabah uyandiginda orada olmasi gereken kisi yoktu. Nedenini
bilmiyordu. Kendi sucu mu diye distndu. O glinden sonra bir
sonuca vardi: “Yakin insanlar her an gidebilir. Yakinlasmak acitir.”

Onlarca yil gecmisti. Akliyla herkesin gitmedigini biliyordu. Ama
ici hala o zamanki cocuk gibi tepki veriyordu. Biri yakinlastikca
eski korku basini kaldiriyordu. “Ya bu kisi de giderse?” Bu ylzden
once kendisi mesafe koyuyordu. Gitmenin acisindan pesinen
kacinmak icin. Diger kisi onu birden sogumus gibi gériyordu.
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Sonunda gercekten uzaklasiyorlardi. Eski sonuc bir kez daha
dogrulaniyordu.

Eski yaralar boyle calisir. Yaranin olustugu anda varilan sonucu
zihin onlarca yil sonra da tekrarlar. Cok 6nceden kaydedilmis bir
kasetin ayni sarkiyi strekli calmasi gibi. Sanki o zaman varilan
sonuc¢ buglin de gecerliymis gibi.

Eski Bir Yara Size Yaziimis Bir Mektuptur
Buna biraz farkli bir acidan bakalim.

Benzer durumlarin tekrarlanmasi, bir anlamda icinizin size isaret
gdéndermesidir.

“Burada hala aciyan bir yer var. Bir bak lutfen.”

Beden yaralandiginda o yer kizarip siser. Isinir, zonklar. Rahatsiz
eder. Ama bu tepki, bedenin yaray! iyilestirmeye calisirken
gonderdigi isarettir. Bagisiklik sistemi orada toplanir. Sismek koéti
bir sey degildir. lyilesmenin basladigi anlamina gelir.

icimizdeki yaralar da ayni ilkeyle calisir. Ayni durumda ayni duygu
tekrar tekrar yukseliyorsa, iciniz “LUtfen buraya biraz bakim
goster” diyordur. Bozulmus degildir. lyilesmeye ihtiyac duyan yeri
gosteriyordur.

Bu ylUzden eski yara diisman degildir. Daha cok size yazilmis bir
mektuba benzer.

Mektupta soyle yazar.

“0 zaman c¢ok acidi. O aci hentz bitmedi. Artik ona bakmaya
hazirsan birlikte yUzleselim.”

Cogumuz bu mektubu alir ama okumayiz. Cinki okumak
istemeyiz. Aci veren anilari mimkunse ¢cikarmak istemeyiz.
Ustiini kapatirsak gececegini, zamanin kendiliginden cdzecegini
dastnlriz. Mesgul yasarsak unutulacagini.
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Bu ylzden daha cok calisir, daha ¢ok kosturur ya da icimizi baska
seylerle doldurmaya ugrasiriz. ise yariyor gibi gérinir. Bir
streligine. Ama sessiz bir gece gelince, yalniz kalinca o mektup
cekmeceden yeniden cikar.

Mektubu okumamak onu yok etmez. Yalnizca cekmecede birikir.
Mektuplar arttikca cekmece agirlasir. O agirlik giindelik hayata
sizar. Nedensiz sinirlilik, aciklamasi zor kaygl, sebebi bilinmeyen
isteksizlik, tekrar tekrar icine dlstigimuz ayni kalip. Bunlar
cekmecedeki mektuplarin agirhgidir.

Mektubu okumak, gecmisteki o ana geri déonmek demek degildir.

O aclyl yeniden yasamak da degildir. Travmayi zorla desmekten
s0z etmiyorum. Bdyle bir calisma gerekiyorsa uzman destegi
almak en guvenli yoldur.

Burada soyledigim cok daha yumusak bir sey. Buglnku siz,
yetiskin olan ve daha cok seyi anlayabilen siz, gecmiste aci ceken
kendinize sessizce donup bakiyorsunuz.

“0 zaman ¢ok canin yanmis.”

Bu tek s6z yeter. Analiz etmeye ya da ¢c6zmeye calismaniz
gerekmiyor. Nedeni bulmaniz da gerekmiyor. Yalnizca kabul
etmek. O zaman acidigini. O acinin gercek oldugunu. Cocuk olan
sizin o durumda elinden geleni yaptigini.

Bir seyi daha fark etmek: O acinin icinde vardiginiz sonucun
bugln de sizi sessizce yonlendirdigini.

Dizi 6’da farkindaliktan s6z ettik. Yaraya bakmanin ilk adimi da
farkindalktir.

Benzer bir durumda benzer bir duygu ylUkseldiginde bir kez sorun.

“Bu duygu gercekten su anki durumla mi ilgili? Yoksa daha eski
bir seyle mi?”

Birinin kicUk bir s6zi sizi alisiimadik 6lclde incittiyse o bUyuklige
dikkat edin. Bu durumda bu kadar duygu ylikselmesi dogal mi?
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Yoksa duygunun icinde daha eski bir sey mi var? Bir bulusmada
sizi konusmanin disinda birakmalari battn gun keyfinizi

disUrdiyse o agirhdi sorgulayin. Tek bir dislanma ani gercekten
bu kadar agir olabilir mi? Yoksa o an eski bir yaraylr mi tetikledi?

Cogu zaman simdiki durum yalnizca tetikleyicidir. Gergekten
aclyan yer daha derindedir. Yalnizca bunu fark etmek bile yarayla
iliskinizi degistirmeye baslar.

O mektubu okumaya henliz hazir degilseniz bu da tamamen
sorun degil. Zorlama yok. Mektup kacmiyor. Hazir oldugunuzda
orada olacak. Onemli olan bdyle bir mektubun varhgini bilmek.
Bunu bilmek bile ilk adim.

Silinemeyen Anilar, Yeniden Yazilabilen Hikayeler
Bir konuda durUst olayim. Yarayi tamamen silemezsiniz.
O zaman olan gercekten oldu. Acimis olmasi da gercek.

Biri “Unut gitsin” dediginde daha ¢cok 6fkelenmemizin nedeni bu.
CUnkd anilar silgiyle silinebilen seyler degil.

Ama degistirebileceginiz bir sey var. O aniya bagh hikayeyi
degistirebilirsiniz.

Her aninin iki katmani vardir.

Biri gercekten yasanan olaydir. “Yedi yasimdayken anne babam
bosandi.” “ilk isimden 3 ay sonra kovuldum.” “En yakin arkadasim
arkamdan kotd konustu.” Bunlar olgudur. Degistirilemez.

Digeri o olay hakkinda kurdugunuz hikayedir. “Anne babam
benim ylzimden bosandi.” “Yeteneksiz oldugum icin kovuldum.”
“insanlar sonunda ihanet eder.” Bunlar olgu degil. Yorum. O
zaman kendinizin olusturdugu hikayeler.

Sorun su ki zamanla bu ikisi birlesir. Olayla hikaye birbirine karisir;
hikaye de olgu gibi katilasir. “Anne babamin bosanmasi benim
sucumdu” dlisuncesi, sanki 2 art1 2 esittir 4 kadar kesin bir gercek
olur.
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Bdylece onlarca yil sonra bile o sonuca gore yasariz.

“Insanlar ben yetersiz oldugum icin gidiyor.” Bunu gercek
sandigimiz icin kanit toplarz. Biri bulusmayi iptal ederse “Bak,
zaten 6nemli degilim” diye kanit olarak kaydederiz. Biri iyi
davranirsa “O istisna” diyerek gérmezden geliriz. Bltdn enerjimizi
kendi kurdugumuz hikayeyi dogrulamaya harcariz.

Bir kadin vardi.

Cocuklugunda babasi hep mesguldii. is coktu; eve geldiginde de
yorgun oldugu icin cocuguyla oynayacak hali yoktu. Cocuk
babasinin onu sevmedigini dlisindl. “Sevilecek kadar 6nemli biri
degilim.” Kurdugu hikaye buydu.

Onlarca yil sonra, babasi 6ldiginde cekmecesinde eski bir gunlik
bulundu. Babasi ginligun pek cok yerinde kizindan s6z etmisti.
“Bugiin de eve gec geldim. Cocuk coktan uyumustu. Uzginim.
Onun icin daha ¢ok calismaliyim.” “Kizim bana bir resim cizdi.
isyerindeki cekmeceme koydum. Her baktigimda gic veriyor.”

GUNnlGgl okurken agladi. Babasi onu sevmemis degildi. Sevmeyi
nasil gosterecegdini bilmiyordu. Sevgisini ifade etmekte
beceriksizdi. Cocugu icin calistigini distinlyordu ama ¢ocugun
asll ihtiyacinin zaman oldugunu bilmiyordu.

Olay degismedi. Babasinin yogun yasadigi gercegi ayniydi. Ama
hikaye degisti. “Babam beni sevmedi” yerine “Babam beni kendi
biciminde sevdi. Yalnizca beceriksizdi.” Hikdye degisince hayati
da yavas yavas degisti. “Sevilmeyi hak etmiyorum” diyen eski
sonuc sarsilmaya basladi.

Bu slrece “yeniden kodlama” diyebiliriz. Gecmisteki deneyimin
kendisi kalir ama ona bagli anlam yeniden yazilir. icteki yaraya
yeni bir anlam verme siarecidir.

Bunu denemenin bir yolu var.
Tekrarlanan bir duygu kalibiniz varsa sakin bir zamanda kendinize

su sorulari sorun.
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“Bu duyguyu ilk ne zaman hissettim?” Tam bir ani olmasi
gerekmiyor. Yaklasik bir dénem ya da ortamin hissi yeterli.

“0 zaman hangi sonuca vardim?” “Ben yetersizim”, “Sevilmeyi
hak etmiyorum”, “insanlara givenilmez”, “Dlnya tehlikeli” gibi
sonuclar akliniza gelebilir.

“Bu sonuc gercekten bir olgu mu? Yoksa o zamanki cocugun aci
icinde kurdugu bir hikaye mi?”

Bu soruyu sormak bile olayla hikdye arasinda bir alan acar. Olay
ayni kalir ama hikayenin tek gercek olmayabilecegi ihtimali
dogar. O ihtimal, onlarca yildir katilasmis sonuca ilk catlagi acar.

En Cok Acitan An, En Blylk Armagana DoénusUr
Bu alt baslik bazi insanlara itici gelebilir.
“0O acl bir armagan mi? Bu kadar acimisken?”

Bu dogal bir tepki. Ve hakli. Acinin icindeyken kimse onu armagan
olarak hissedemez. Yara hala tazeyken icinde anlam bulmayi
istemek acimasizliktir. O ylzden su anda aci ¢ceken birine bunu
aceleyle sdylemeyelim. Kendimize de.

Yalnizca yeterince zaman gectikten sonra geriye bakinca, bazi
yaralarin beklenmedik bir sey biraktigini fark ettigimiz olur.

Bir insan vardi. 10 yil calistigi sirketten bir giinde kovuldu.

Gururu yikildi. Ailesine sdylemeye korktu. Her sabah ise
gidiyormus gibi evden cikip parkta bir bankta zaman gecirdi. Ug
ay gecti. Birikimi azaldi, kaygisi bayudu.

Bir glin parkta yash biri resim yapiyordu. Pek dlisiinmeden yanina
oturup bakti. Yasl kisi konustu: “Her gin geliyorsunuz. Ne is
yaplyorsunuz?” Cevap veremedi. “Su anda hicbir sey
yapmiyorum.” Yasl kisi gulimseyerek “En dnemli sey bazen
hicbir sey yapmadiginiz zamanda gelir” dedi.
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Bu s0z tuhaf bicimde icinde kaldi. O aksam eskiden sevdigi bir
seyi hatirladi. Cocukken yazmayi severdi. Yogunluk ve gercekci
olma zorunlulugu yUzinden coktan biraktigi bir hayaldi. O gece ilk
kez kisa bir yazi yazdi.

3 yil sonra baska bir iste calisiyor, firsat buldukca yaziyordu.
Kovuldugu icin minnettar olmus degildi. O dénem hala aci
veriyordu. Ama o dénem olmasa parkta oturmazdi. Yash kisiyle
karsilasmazdi. icinde gémili olani yeniden ¢ikaramazdi.

“Armadan” s6zunln gercek anlami bu.

Yaranin kendisinin iyi oldugu anlamina gelmiyor. Aci acidir. Aclyi
yuceltmeye hic gerek yok.

Ama o yaranin icinden gecerken daha 6nce gérinmeyeni
gbérmeye basladigimiz olur. O yara olmasa hic acilmayacak kapilar
vardir.

Uzun sure aci cekmis olan, baskasinin acisini derinden anlar.
Derin yalnizligi yasamis olan, yaninda bulunmanin degerini bilir.
Sert dismus olan, disene el uzatabilir.

Su anda yaranizda hicbir anlam bulamayabilirsiniz. Sorun degil.
Anlam sonra gelebilir. Simdi yalnizca aci cekmenize izin var.
Yalnizca sunu hatirlayin: Bu aci sonsuza kadar anlamsiz
kalmayabilir. Henlz gériinmese de icinde bir tohum olabilir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece uyumadan 6nce kendinize sessizce sorun:

“Son zamanlarda bir seye 6zellikle guclu tepki verdim mi?
Tepkimin blyUkligi duruma gore fazla miydi?”

Bdyle bir an akliniza gelirse yargilamadan yalnizca bakin. “Demek
orada hala aciyan bir yer varmis.” Daha derine gitmeniz
gerekmiyor. Yalnizca fark etmek yeterli.

Cekmecedeki mektubun varligini bilmek. Buginin adimi bu.
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*

Bugiine kadar tasidiginiz yaralari zayif oldugunuz icin almadiniz.

Yasadiginiz icin aldiniz. Sevdiginiz icin aldiniz. Birine kalbinizi
actiginiz icin aldiniz. Yaralarinizin olmasi, iliskiler icinde ictenlikle
yasadiginizin gostergesi.

O yaralar simdi hala aciyorsa bu da sorun degil. Aceleye gerek
yok. Mektup kagcmiyor. Kendi hizinizda, hazir oldugunuzda,
yavasca.

Acilyan yeri fark ettiyseniz zaten iyilesme yolundasiniz.
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Dizi

{Affetmek: Kendiniz icin birakmak}
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Dizi 8

Affetmek: Kendiniz icin Birakmak

Nefret Ettigim Strece En Cok Aci Ceken Bendim
Bir kadin vardi.

10 yildan uzun zamandir birinden nefret ediyordu. Bir zamanlar
en yakin arkadasiydi. Birlikte aglamis, birlikte gtilmuds, ne olsa
once birbirlerini aramislardi. Sonra o insan arkasindan yalanlar
uydurdu.

O sozler yuzinden deger verdigi iliskiler birer birer yikildi.
Aciklama yapma firsati bile olmadi. insanlarin bakislari degisti.
iletisim seyreklesti. Geriye ihanet hissi ve yalnizca kendisi kald!.

Zaman gegince unutacagini sanmisti. 1 yil, 3 yil, 5 yil. Ama
unutmadi. Arkadasinin adini duymak bile g6gsinU sikistiriyordu.
Sokakta ona benzeyen birini arkadan gdérince batlin bedeni
donuyordu. Guzel bir sey yasarken bile o olay aklina gelirse keyfi
bir anda dusuUyordu. Geceleri yalniz kalinca sahneler film gibi
oynuyordu. Onun soyledikleri, insanlarin o zamanki bakislari,
kimsenin yaninda olmadigi hissi.

“0O insan hayatimi mahvetti” diyordu.

Evet. O zaman cok cani yanmis olmali. Aci gercekti, haksizliga
ugramishgr da gercekti. Kimse o duyguyu hafife alamaz.

Ama tuhaf bir nokta vardi.

O arkadas coktan baska bir sehre tasinmisti. Artik hicbir temaslari
yoktu. Belki yaptigi seyi disinmuiyordu bile. Rahatca gullyor,
yemek yiyor, uyuyordu. Yeni arkadaslar edinip yeni bir gliinlik
hayat yasiyor olabilirdi.

Peki 10 yildan uzun siredir uyuyamayan, gogsu sikisan, her glzel
anina gecmis girip keyfini bozan kimdi?

Consciology - 2 - Turkce 81



O arkadas degildi. Kendisiydi.

Birinden nefret etmek, icinizin anahtarini ona birakmak gibidir.
Nerede olursa olsun, ne yaparsa yapsin iciniz ona bagl kalir.
Gorunmez bir iptir ama ¢ekilince acitir. Hava glzel de olsa,
sevdiginiz yaninizda da olsa o ip ¢ekildigi anda her sey coker.

Sizin de bdyle bir ipiniz var mi?

Gok eskiden caninizi yakan biri. Anne babaniz olabilir, bir arkadas,
bir zamanlar sevdiginiz kisi olabilir. Onu dlisinlnce iciniz hala
rahat degilse. Onun ylUzinden bazen uyuyamadiginiz geceler
varsa. GUzel bir sey oldugunda tam sevinemediginiz anlar varsa.

O acuyi iyi biliyorum. Sizin sucunuz dedil. Caniniz yandidi icin
nefret ediyorsunuz. Dogal bir duygu.

Yalnizca sunu usulca icinizde tutun: Nefret slUrerken en cok aci
ceken, nefret edilen kisi degil. Nefreti tasiyan kisidir.

Ciplak elle kizgin kémur tutmak gibi. Karsinizdakine atmak icin
tutarsiniz ama atmadan 6nce kendi eliniz yanar.

“Nefret etmem yanlis mi diyorsunuz?”

Hayir. Kesinlikle hayir. Nefret duygusunun kendisi yanhs degil. O
kadar caniniz yandigi anlamina geliyor. O kadar icten oldugunuz
anlamina geliyor.

Ama o nefret 5, 10, 20 yil boyunca gecelerinizi aliyor, gilistintzu
engelliyorsa, sessizce bir soruyu sormaya deger.

Bu nefret simdi beni koruyor mu, yoksa hapsediyor mu?
Affetmek, Olanlari Kabul Edilebilir Bulmak Degildir
“Affetmek” s6zUnU duyunca bircok insanin ici hemen kapanir.
“Yaptiklarina sorun yok mu dememi istiyorsunuz?”

Bu duyguyu biliyorum. Hepimiz bdyle hissettik.
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Bu ylzden dnce sunu netlestirmek istiyorum. Affetmek, o kisinin
yaptiginin dogru oldugunu sdylemek degildir.

Olanin kabul edilebilir oldugunu onaylamak da dedgildir. O kisiyle
yeniden iyi gecinmeye karar vermek de degildir. Hele onun icin
yapilan bir sey hic degildir.

Affetmek yalnizca, yalnizca kendiniz icindir.

Bir adamin hikayesini anlatayim. Cocukken babasindan dayak
yiyerek buyldu. Babasi icince baska birine donusurdl. Kapi sertce
acildiginda kiiciik cocuk yatagin altina girerdi. Ortiiyli basina
ceker, seslerin durmasini beklerdi. Karanlikta nefesini tutarak
“LUtfen bu tarafa gelme” diye yalvarirdi. Bedeni o korkuyu
hatirliyor. Simdi bile biri aniden bagirinca yiregi donar.
Bacaklarinin gucu kesilir. Akl tehlikeli bir durum olmadigini bilse
de bedeni 6nce 0 zamanki cocuga doner.

Bu insana “Babanizi affedin” denirse nasil hisseder? Ofkelenir.
Elbette. Bu hakli bir 6fkedir. Cinkl bir cocuga siddet uygulamak
hicbir gerekceyle kabul edilebilir olmaz.

“Affet” demek “Babanin yaptigi sorun degildi” anlamina geliyorsa
bu acimasizliktir. Sorundu. Kesinlikle sorundu.

Ama burada affetmekle kastedilen bu degil.
Affetmek sdyle bir sey.

“Olan yanlisti. O zaman gercekten canim yandi. Ama o olaya ve o
kisiye bagh kalip bugtinimi ve yarinimi da kaybetmek
istemiyorum. Artik o ipi birakacagim.”

ipi birakmak. Hepsi bu.

O kisinin iyi biri oldugunu kabul etmek degil. Yeniden gérismek
de degil. Yaptigini unutmak da degil. Yalnizca o olaya bagl kalip
hayatinizin slrekli sarsilmasini artik durdurmak. Gecmisi degil,
bundan sonraki kendinizi secmek.
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Adam cok zaman sonra babasinin gecmisini 6grendi. Babasi da
kendi babasindan dayak yiyerek buylimustl. Buyltkbabasi da
onceki kusaktan aynisini yasamisti. Siddet tek kisinin hikayesi
degildi. Kusaklar boyunca aktarilan bir yaraydi. Babasi da
cocukken yatagin altina saklanmis olmaliydi. O da korkmus
olmaliydi. Ama kimse o ¢cocuga bakmamisti. Kimse “Gecti”
diyerek onu kucaklamamisti.

Bunu bilmek dayak acisini silmez. Ama bir aralik acar. Babasinin
“kotl biri” dedil, “yaralanmis biri” olabilecegi araligi. Anlamak,
kabul edilebilir bulmak dedildir. Babasinin yaptigi hala yanhstir.

Ama anlamak, nefretin ipini biraz gevsetir. Simsiki tutan el biraz
rahatlar. O klicik gevseme nefes alacak yer acar.

Dizi 7'de konustuklarimizi hatirliyor musunuz? Olayla hikayeyi
aylrabilecegimizi sdyledik. Affetmekte de ayni sey olur.

“O kisi beni bilerek yikmaya calistl.” Gercekten dyle olabilir. Ama
kendi yaralarinin icinde cirpiniyor da olabilir. Ne kadar bayUk bir
yara actigini bilmiyor olabilir. Bu, davranisini kesinlikle hakli
cikarmaz. Yine de “Beni bilerek yikmaya calisti” hikayesine bir
soru girerse gogsunuzu sikan ip biraz gevser.

Biraz gevsese yeter. Hepsini bir anda birakmaniz gerekmiyor.
Tamamen ¢6zmeniz de gerekmiyor.

Birazcik. Yalnizca bu bile geceyi degistirir.
Once Affedemeyen Yanimizi Kucaklayahm
Buraya kadar okuyunca soOyle disunebilirsiniz:

“Aklimla anhyorum. Birakmam gerektigini de biliyorum. Ama
olmuyor.”

“Affedemiyorum.”

Sorun degil. Gergcekten sorun degil.
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Affedemediginiz icin bir de kendinizi suclamamanizi isterim.
“Bunu bile neden yapamiyorum?” diye kendinize
yUklenmemenizi. Nefreti birakamadiginiz icin yeniden sucluluk
duymamanizi.

CUnkU o kadar acidigini gosterir. Yaranin o kadar derin oldugunu.

Aslinda affetmekte 6nce yapilacak bir sey var. Karsinizdakini
affetmek degil. Once affedemeyen kendinizi kucaklamak.

“Evet, heniz birakamiyorsun. Clnku ¢ok canin yandi. Sorun degil.
Yavas gidebilirsin.”

Bu s6zU kendinize soyleyin.

Bir anne vardi. Esi, cocuklar kliclkken ailesini birakip gitmisti.
Hayat birden yikilmis, her seyi tek basina tasimak zorunda
kalmisti. Safakta ise gidiyor, gece gec¢ dénuyor, cocuklarinin
yuzine doyaslya bakacak zaman bile bulamiyordu. O yillar
boyunca esine duydugu o6fke icinde ates gibi yaniyordu.

Cocuklar hastalaninca tek basina hastanelere kosarken “O
olmasaydi boyle olmazdi” diye dlsuntyordu. Cocuklar babalarini
Ozleyince ondan daha cok nefret ediyordu. Cocuklarini da
yaralayan o kisiden.

Yaklasik 10 yil sonra biri ona “Artik biraz birak. Cok zorlaniyor
goérundyorsun” dedi.

Ofkelendi. “Neyi birakayim? Bana bunu yapani neden affedeyim?”
O ofke de gercekti. Haklydi.

Ama bir gece ¢ocuklar uyuduktan sonra mutfakta yalniz otururken
birden kendini gérdd. 10 yildir 6fkenin atesini sdndirmemek icin
ne kadar enerji harcadigini. O atesi korurken kendine bakacak
zamaninin kalmadigini. Cocuklarina gtlimseyecek hali
olmadigini. lyi seylere sevinecek alan bulamadigini.

O gece ilk kez agladi. Esi yluzinden degil. Kendisi icin.

“Ne kadar uzun zamandir yalniz dayanmisim.”
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Baslangi¢ buydu. Esini affetmis degildi.

10 yil boyunca 6fkeyi simsiki tutarak dayanan kendisine “Cok
emek verdin” demisti. Nefret etmekten yorulurken yine de
cocuklarini bUyuten, hayati sirdlren, her gini yasayan kendisini
kucaklamisti.

Affetmek karsidaki kisiden baslamaz. Kendinizden baslar.

Nefret etmekten yorulmus ben. Ofkeyi tasiyarak yasamis ben.
Birakmak isteyip birakamadigi icin aci cekmis ben. Once o
kendinize sefkat gdsterin.

“Yeterince aci ¢ektin. Yeterince dayandin. Artik biraz
dinlenebilirsin.”

Bu s6zU kendinize sbéyleyebilirseniz affetmenin ilk adimidir.
Karsinizdakine degil, kendinize dogru ilk adim.

Biraktiginiz Anda Nihayet Nefes Alirsiniz
ipi birakanlara sorunca benzer seyler sdylerler.
“Birden nefes alabildim.”

Az 6nce konustugumuz, arkadasindan 10 yildan uzun slre nefret
eden kadin bir giin sessizce bir mektup yazdi. Gondermeyecegi
bir mektup.

Arkadasina sdylemek istedigi her seyi yazdi. Ne kadar acidigini,
ne kadar haksizliga ugradigini, ne kadar yalniz kaldigini. Ofkeyi,
UzUntlyU, 6zlemi yazdi. Bir zamanlarin gltizel anilarini da. Birlikte
guldukleri gunleri de. Sonuna sunu yazdi:

“Artik senin ylUzinden aci cekmek istemiyorum. Simdi
birakacagim. Senin icin degil, kendim igin.”

Mektubu bitirince yavasca yirtip atti.

O gece uzun zamandan sonra derin uyudu. Hic riya gérmeden
sabaha kadar. Uyandiginda bir sey degismis gibiydi. Tam adini
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koyamiyordu. Yalnizca gogsu biraz daha hafifti. Nefesi biraz daha
derindi. Pencereden gelen glnes biraz daha parlak gériniyordu.

Nefret tamamen kaybolmamisti. Bazen o arkadas aklina gelince
ici hala sizliyordu. Ama eskisi gibi bitin gin pesinden
surUklemiyordu. Geliyor, biraz acitiyor, geciyordu. Eskiden aklina
gelince glnlerce tutsak kalirdi. Artik geciyordu. Esip gecen rlizgar
gibi.

Affetmenin gérinimu bu.

Dizilerdeki gibi dramatik degil. Kocaman gulimseyip “Her seyi
affettim!” diye ilan etmek degil.

Yalnizca sessizce, azar azar eli ipten cekmek. Bazi giinler yeniden
tutarsiniz. Sorun degil. Yeniden birakirsiniz. Tutup biraktikca
tutma suresi kisalir. Bir gtin birden fark edersiniz: “Bu ara onu
disinmemisim.” O zaman ip ¢coktan birakilmistir.

Affetmenin bir tlr sirasi vardir. Aynen boyle yapmak zorunda
degilsiniz ama bilmek icinizi rahatlatir.

Once acidigini kabul edin. Ustiini értmeyin. “O zaman gercekten
canim yandi. Bu bir gercek.”

Sonra nefret eden kendinizi su¢glamayin. “O kadar canim yandigi
icin nefret ettim. Dogald1.”

Sonra hazir oldugunuzda yavasca ipi gevsetin. Bir anda
birakmaniz gerekmiyor. Bugun 1 milimetre yeter. Yarin 1
milimetre daha. Bir glin bakarsiniz elinizde ip kalmamis.

Gondermeyeceginiz bir mektup yazmak da iyi bir yol. O kisiye
séylemek istediginiz her seyi yazin. Ofkeyi, Gzintly(, haksizhg
ve varsa Ozlemi. Bitirince yirtabilir, yakabilir ya da cekmeceye
koyabilirsiniz. Onemli olan icinizde dénlip duranlarin disari
cikmasi. Yaziya dékilince biraz hafifler. icinizde alan acilir.
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e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece gozlerinizi kapatmadan birini distnun. Uzun zamandir
icinize takilan biri. Nefret ettiginiz, kirlldiginiz ya da hentiz
¢6zimlenmemis duygularinizin oldugu biri.

Onu dusunurken icinizden yalnizca sunu sdyleyin:
“Artik yavas yavas birakacagim. Senin icin degil, kendim icin.”

Soylemek zorsa soylemeyin. Yalnizca ylzunua hatirlamaniz da olur.
O bile zorsa bugln bu satirlari okumus olmaniz yeterli.

Kendi hizinizda olmaniz yeterli. Acele etmenize gerek yok.
*
Affetmek, gUcld insanlarin yaptigi bir sey degil.

Yorgun insanlarin yaptigi bir sey. Bu yukl tasimak artik zor geldigi
icin birakmak. Bu zayiflik degil, kendini sevme cesareti.

Uzun zamandir nefret ettiginiz biri var mi? Uzun zamandir kirgin
oldugunuz biri? Bu duygulari tasiyarak yasarken ¢cok dayandiniz.
Yalnizca bu bile yeterince glcli oldugunuzu gosterir.

Artik o glcu kendiniz icin kullanabileceginiz zaman geldi.

Biraktiginiz anda ilk 6zgUrlesen siz olursunuz.
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9

Dizi

{Sozler: Agzinizdan ¢cikan hayatiniz
olur}
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Dizi 9

Sozler: Agzinizdan Cikan Hayatiniz Olur

DUlsinmeden Soylediginiz Sozlerin Kurdugu Dlinya
Cocukken duydugunuz, hala hatirladiginiz sézler var mi?

“Ne yapsan olmaz.” “Kime cektin de bdyle oldun?” “Neden ancak
bu kadar yapabiliyorsun?”

Ya da tam tersi:
“Yapabilirsin.” “lyi ki varsin.” “lyi gidiyorsun.”

Hangisi olursa olsun o s6zler kaybolmadi. Onlarca yil sonra bile
sessiz bir gecede birden akla gelirler. Birinin bir s6zu fark
etmeden icimizde yasar. Bazi so6zler sirtimizi oksayan el gibi
sicaktir; bazilari gégsumuze batmis klcuk bir civi gibi sizlar.

Bir kadinin hikayesini anlatalim.

Cocukken resim yapmayi severdi. Okulda firsat buldukca
defterinin bir kosesine cizerdi. Agaclar, evler, bulutlarin Gstinde
satolar. Boya kalemleri asinana kadar boyar, bitince uzun uzun
bakardi. Kendi cizdigi dinyanin kagit Gzerinde olmasi ona
bayluleyici gelirdi. Resim yaparken dunyada tek basina gibiydi
ama yalniz hissetmezdi.

Bir glin resim dersinde 6gretmen resimleri topladi. Kendi resmini
gururla verdi. Ogretmen bir bakip “Bu ne? Bu resim degil,
karalama” dedi. Sinifta kahkahalar ylkseldi. Cocuklar ona bakip
gulUyordu. O anda yUzU yandi, yuregi ¢okti. Gozyaslar geldi ama
tuttu. Aglarsa daha ¢ok gtlecekler sandi.

O glnden sonra resim yapmadi. Defterinin kenarina karalama bile
yapmadi.

Boya kalemlerini cekmecenin derinliklerine koydu.
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Onlarca yil gecti. Simdi bir yetiskin olarak glnlik hayatini yasiyor.
Bazen muzeye gidince icinde tuhaf bir heyecan oluyor. Guzel
renkler gérince eli kasiniyor. Kirtasiyede bir boya kalemi kutusu
gorince adimlar duruyor. Ama asla almiyor. Asla ¢izmiyor. Clnka
“Resme yetenegim yok” cimlesi icinde beton gibi katilasmis.

Ogretmen muhtemelen o gin séyledigini hatirlamiyor bile. Sayisiz
0grenciden birine sdylenmis tek bir s6z. Ama o s6z bir cocugun
boya kalemlerini cekmeceye hapsetti; onlarca yil sonra bile o
cekmecenin acilmasini engelliyor.

So6zler havada kayboluyor gibi gérinur. Agizdan ¢ikar ¢ikmaz
dagiliyor saniriz. Ama kaybolmazlar. Dinleyenin icinde kalirlar.
Tohum gibi ekilirler. GUzel s6zlerin tohumlarindan 6zgtven,
cesaret ve “Yapabilirim” inanci bUyur. Kéta sézlerin
tohumlarindan “Yapamam”, “Zaten faydasiz”, “Denememek daha
guvenli” bayadr.

Bir 6nemli sey daha var.

Tohumlar yalnizca baskalari ekmez. Kendimize séyledigimiz
sozler de tohuma dénusur.

GUn boyunca kendimize en ¢ok konusan kisi yine kendimiziz.
Sabah aynaya bakarken. iste hata yapinca. Fotografta kendimizi
gorunce. Baskalariyla kiyaslarken. Uyumadan 6nce. Butin gtn,
hi¢ durmadan kendimizle konusuyoruz.

Bu s6zleri hi¢ dinlediniz mi?

“Yine hata yaptim.” “Ben neden bdyleyim?” “Zaten olmuyor.”
“Herkes iyi yapiyor.” “Bir ben bdyleyim.”

Yaninizda deger verdiginiz birini hayal edin. Cocugunuz, en yakin
arkadasiniz, sevdiginiz biri. Ona her glin bdyle sdyleseniz ne olur?
“Neden bdylesin?” “Ne yapsan olmaz.” “Herkes yapiyor, senin
neyin var?”
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Ne hale gelecegini hayal edebiliyor musunuz? icine kapanir,
O6zguvenini kaybeder, gézindeki 1sik séner ve sonunda gercekten
hicbir sey denemez. Herkes bodyle olurdu.

Ama bunu her gin kendimize yapiyoruz. Kimse bilmeden.
icimizde, sessizce. Diinyada en yakinimizdaki insana diinyanin en
agir sozlerini soyllyoruz.

“Ben Yapamam” Dediginizde Olanlar
“Ben yapamam.”

Bunu bir kez icinizden sdyleyin. Sesli olmasina gerek yok.
Sessizce, yavasca.

“Ben yapamam.”

Nasil hissettiriyor? Bedeniniz biraz blzullUyor gibi degil mi?
Omuzlar biraz disUyor. Gégsunuz biraz sikisiyor. Nefesiniz biraz
siglasiyor. SO0z yalnizca ses ama beden tepki veriyor.

Simdi sOyle deneyin.
“Ben yapabilirim.”
icinizden yavasca. “Ben yapabilirim.”

Cok klcuk ama bir sey farkli. Omuzlariniz biraz aciliyor gibi.
Nefesiniz biraz derinlesiyor. G6gsunuz birazcik aciliyor. Ayni siz,
ayni an ama bir sdéze goére beden degisiyor.

Bir adamin hikayesini anlatayim.

Yeni bir is kurmak istiyordu. Fikri vardi, tutkusu vardi. Geceler
boyu plan yapti, pazar arastirdi, is plani da hazirladi. Her sey
hazirdi. Ama baslamaya kalktiginda icinden bir ses yukseliyordu.

“Sen mi? is kurmak mi? Guldirme beni.” “Basarisiz olursan ne
yapacaksin?” “Senin gibinin neyine is kurmak?”

Bu ses kimindi? Babasinin sézleriydi. Cocukken bir sey yapmak
istedigini séyleyince babasi “Oyle hayaller kurma. Gercege bak”
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derdi. Babasinin babasi da muhtemelen aynisini séylemisti. O
zamanlarda hayallerden s6z etmek IUks olmus olabilir. Babasinin
kendince kaygisi, belki de sevgisi olabilir.

Ama o sozler cocugun icine ekilmisti. Onlarca yil sonra yetiskin
oldugunda bile fisildiyordu. Ne zaman bir seye baslamak istese,
ne zaman bir sey ylredini heyecanlandirsa. “Gercege bak.”
“Senin gibi biri.”

Sonunda baslayamadi. Birinci kez de ikinci kez de Ulculncu kez de.
Her seferinde ayni noktada durdu. is planini cekmeceye koydu.
Bazen cikarip bakti, ic cekip geri koydu.

Gercekten yapamayacak biri miydi? Fikri, yetenegi, tutkusu vardi.
Hepsi vardi. Eksik olan tek sey “Ben yapabilirim” séztydu.

“Ben yapamam” deyince zihin kapanir. Zihin kapaninca go6zler de
kapanir. Firsat gelir ama gérinmez. Yardim eli uzanir ama
tutulamaz. Glizel bir sey olsa bile “Bana mi? Olamaz” diye geri
cevrilir. Sozlerin kurdugu cercevede yasariz.

“Ben yapabilirim” deyince tersi olur. Zihin acilir. Acildigi kadar
gorirsinlz. Gordliguniz kadar denersiniz. Denedikce deneyim
birikir. Deneyim birikince gercekten yapabilir hale gelirsiniz.

Once sdz gelir, sonra gerceklik.

Her sey hemen degismez. “Ben yapabilirim” demek yarin
hayatinizi birden altlst etmez. Ama yon degisir. Bir adimin yoénu
degisirse bin adim sonra bambaska bir yerde olursunuz. O tek
adim bir s6zle baslar.

So6zleriniz Degisince GUnilnlz de Degisir
Bir kadinin hikayesini anlatayim.

Her sabah aynanin karsisina gegmekten hoslanmazdi. Bakmak
istemedigi icin degil, aynanin éninde otomatik ylkselen sézler
yuzinden. “Yine sismisim.” “Biraz kilo vermeliyim.” “Bu kiyafet
bana yakismiyor.” “Neden bdyle yorgun gérundyorum?”
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Yansimasina bakarken guntn ilk sézleri hep kendini kiicimseyen
sozlerdi.

Kimse duymasa da kendisi hepsini duyuyordu. Her sabah daha
gune baslamadan kendini bir kez kiculterek baslamak gibiydi.

Bdyle sabahlar birikince butiin giin degisir. ise giderken bile
dzgiveniniz yoktur. insanlarin yaninda kictlirsiniz. Toplantida
iyi bir fikir gelse agzinizi acamazsiniz. Once “Ben sdylesem ne
olur?” dlsUncesi gelir. Bir sey yapacakken “Benim gibi biri ne
yapabilir?” diye elinizi cekersiniz. Aksam olunca yorgunsunuzdur.
Bedenden cok iciniz yorulmustur. ClnkU butin gun kendinizden
kotl sozler dinlemissinizdir. En yakininizdaki insandan buttn gin
azar isitmissinizdir.

Bir glin biri kG¢Uk bir éneride bulundu. “Yarin sabah aynaya
bakinca tek bir sey sdyle: ‘Bugun de kolay gelsin.” Yalnizca bu.”

Once glldi. “Bu neyi degistirecek?” Ama deneyecek baska bir
sey olmadigindan bir kez denemeye karar verdi.

Ertesi sabah aynanin karsisina gecti. Her zamanki “Yine sismisim”
s6zU ylUkselmek Gzereydi. Ama ondan 6nce, zorla da olsa “Bugln
de kolay gelsin” dedi. Sesi garip geldi. Kendi sesi yabanciydi.
icten de degildi. Yalnizca agziyla sdylemisti.

Ama biraz tuhaf bir sey oldu. O giin cok az da olsa her
zamankinden farkhydi. Neyin farkli oldugunu aciklamak zordu.
Yalnizca g6gsu biraz daha az agirdi. Cok kugUk bir fark. Kimsenin
anlayamayacadi kadar.

Ertesi gliin de denedi. Sonraki gln de. Bir hafta kadar sonra
aynanin dnundeki sézler biraz degisti. “Bugun de kolay gelsin”den
“Bugtin de iyi olacak”a. Birkac giin daha gecince bazen “lyi
gidiyorsun” s6zl de cikti.

Bir ay sonra sOyle dedi: “Aynanin énlinde kot sézler hala geliyor.
Tamamen kaybolmadilar. Ama artik geldiklerinde ‘Yine o s6z ciktl’
diye fark edebiliyorum. Ustiine giizel bir s6z koyabiliyorum.
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Eskiden yalnizca kétl soézler vardi; simdi bir kétd sézin yaninda
bir glizel s6z de var. Yalnizca bu bile gini degistiriyor.”

Kusursuz olmamisti. Kétd sézler de kaybolmamisti.

Ama Ustlerine glzel bir s6z konmustu. O tek s6z ginUn rengini
degistirdi.

S6z aliskanhktir. Uzun zamandir kendinize kot konustuysaniz bu
eski bir aliskanlik. Bir gecede dedismez. Degismesi gerek diye

kendinize yliklenmeniz gerekmiyor. Yalnizca eski aliskanhgin
Uzerine birer birer yeni aliskanlik koyun.

Her sabah kendinize sicak bir s6z. Bu yeterli.

“Buglin de kolay gelsin.” “lyi gidiyorsun.” “Sorun yok,
yapabilirsin.”

Basta icten olmayabilir. Sorun degil. icten olmasi gerekmiyor.
Yalnizca agzinizla soyleyebilirsiniz. Garip gelebilir. Tohum ekildigi
andan itibaren biyiimeye baslar. ictenlik sonra gelir.

Bir sey daha. Kendinize soylediginiz s6zler degisince baskalarina
soyledikleriniz de dogal olarak degisir. Kendine sicak olan
baskasina da sicaktir. Kendine acimasiz olan baskasina da
acimasizdir. icteki séz degisince agizdan cikan séz degisir, iliskiler
degisir, glin degisir. Baslangi¢c her zaman iceridedir.

Buglin Baslayabilecegdiniz Kliclk Bir Deney
Simdi kicUk bir deney 6nereyim.
Bir hafta deneyelim. Yalnizca bir hafta.

GUnde bir kez kendinize glzel bir s6z sdyleyin. Sabah aynanin
onunde, 6gle arasinda bir an yalniz otururken ya da uyumadan
once yorganin altinda olabilir. GUnun herhangi bir zamani. Tek bir
sOz.
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“Buglin de emek verdin.” “lyi gidiyorsun.” “Sorun yok.” “Bugini
de yasadigin igin tesekklr ederim.” “Hata yapsan da olur, yeniden
deneyebilirsin.”

Hangi s6z oldugu 6nemli degdil. Kendinize soylemek istediginiz bir
s6z olsun yeter. BUyuk ya da gosterisli olmasi gerekmiyor.

Gunde bir kez de disunmeden soylediginiz sozleri dinleyin. Hata
yapinca kendinize ne diyorsunuz? Aynaya bakinca ne
dastntyorsunuz? Kendinizi biriyle kiyaslayinca iginizde hangi
sozler yukseliyor?

Degistirmeye calismaniz gerekmiyor. Simdilik yalnizca dinleyin.
Dizi 6'da konustugumuz farkindalikla ayni.

“Demek su anda kendime bunlari séylUyorum.” Bu yeterli.

Kendinize soylediklerinizi fark etmek. Sonra Ustlerine sicak bir s6z
koymak. Bir hafta yalnizca bu ikisini deneyin.

Bir hafta sonra bir sey degismis mi, hissedin. BlyUk bir degisim
olmayabilir. Cok kicuk bir fark olabilir. Ama o klcuk fark yonu
degistirir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece uyumadan 6nce gozlerinizi kapatip kendinize yalnizca
sunu soyleyin:

“Bugln de emek verdin.”

lyi yaptiginiz bir sey olmasa da sorun degil. Hata yapmis olsaniz
da. Hicbir sey yapamadiginiz bir giin olsa da. Yalnizca ginu
yasamis olan kendinize. Buraya kadar dayanmis olan kendinize.
Tek bir soz.

“Emek verdin.”

0 s0z su anda havada asili kalmis gibi gelse bile tohum coktan
ekildi.
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Sozler gorinmez. Adirliklari yoktur. Ele de gelmezler.

Ama bir s6z bir cocugun hayalini birakmasina yol acabilir,
vazgecmek Uzere olan birini yeniden ayada kaldirabilir. Bir s6z
iliskiyi koparabilir, bir s6z birinin icini yeniden canlandirabilir.
Soézler diinyanin en hafif ve en agir seyleridir.

Dinyadaki butun soézler arasinda en uzun kalanlar kendimize
soylediklerimizdir. Baskalarinin sézleri unutulabilir ama kendimize
soylediklerimiz icimizde birikir. O s6zler bizi yapar.

Su andan itibaren kendimize sdyledigimiz sézlere bir bakalim. Her
sey oradan baslar.

Siz disunduginltzden ¢ok daha iyi birisiniz. Yalnizca henlz bunu
kendinize sdylemediniz.

Bugun ilk kez sdyleyelim.
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Dizi

{Akis: Zorlamay biraktiginizda olanlar}
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Dizi 10

Akis: Zorlamayi biraktiginizda olanlar

Alabilmek icin Simsiki Tuttugunuz Elinizi Acmalisiniz
Hic avucunuzda kum tuttunuz mu?

Sahilde bir avug¢ kum alirsiniz. Kaybetmemek icin yumrugunuzu
sikarsiniz. Ne kadar sikarsaniz kum parmaklarinizin arasindan o
kadar kacar.

GUc verdikce daha hizli dokultr. Sonuna kadar siktiginizda
elinizde neredeyse hicbir sey kalmaz. Yalnizca avucunuzdaki izler.

Ama elinizi biraz acinca ilging bir sey olur. Gevseyip avucunuzu
acarak kumu Ustlinde birakirsaniz kum orada kalir. Hicbir yere
kacmaz. Stkmadan da oradadir.

Yalnizca kum degil. Hayatta tutmaya calistikca uzaklasan seyler
yasamadiniz mi? istediginiz seye sarildik¢a olmamasi.
Hoslandiginiz kisiye yaklasmaya calistikca islerin tuhaflasmasi.
Kusursuz yapmaya calistikca hata cikmasi.

Bir sey ne kadar dnemliyse o kadar siki tutmaya calisiriz.
Sevdigimizi kaybetmemek, istedigimiz sonucu mutlaka almak,
planimizin islemesini saglamak icin. Kasilir, kontrol eder,
tutunuruz. Cunkd gavenli gelir. Birakirsak kaybolacak gibi.
Gevsersek yitirecek gibi.

Bir adamin hikayesini anlatalim.

Terfi etmeyi cok istiyordu. Her gin ilk o gelir, son o c¢ikardi. Hafta
sonu da calisirdi. Yoneticisinin takdirini kazanmak icin her projeye
el atardi. Arkadaslari dinlenirken bile dinlenmezdi. Ailesiyle aksam
yemeklerinden vazgecti.

Arkadasinin digininl de kacgirdi. Her seyini ortaya koydu.
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Ama tuhaf bir sey oldu. Cabaladikca isler karisti. Cok fazla is
Ustlendigi icin her birinin niteligi dlstl. Yoneticisine iyi gorinmek
icin fikir degistirince arkadaslarinin givenini kaybetti.
Yorgunluktan dikkati azaldi, kiicik hatalari artti. Terfi ise daha az
calisiyor gorinen baska bir arkadasina gitti.

Yetersiz oldugu icin degildi. Yetenegi olmadigi icin de degildi. Cok
siki tuttugu icindi.

Tutunca el kasilir. Kasilinca sertlesir. Sertlesince esnek olamaz.
Esnek olmayinca duruma goére hareket edemez. Yalnizca
OnlUnlzdekine odaklaninca yandan gelen firsati géremezsiniz.
Arkadan uzanan yardim elini hissedemezsiniz.

Askta da aynisi olur. Sevdiginizi kaybetmemek icin simsiki
tutarsaniz nefesi daralir. Her giin kontrol etmek, nerede oldugunu
bilmek istemek, baskalariyla konusunca kaygilanmak. Sevgi
sanirsiniz ama karsi tarafa baski olur. Sevgi degil, kontrol haline
gelir. Sonunda yorulup gider. Kaybetmemek icin sikica
tutmustunuz; tam da o tutus ylzinden kaybedersiniz.

Siki tutunca kacar, biraz acinca kalir. Kum da sevgi de firsatlar da
boyle.

Acin demek vazgecin demek degil. Cabalamayin demek de degil.
Yalnizca tutusunuzu biraz gevsetin. Mutlaka bdyle olmali diyen
glcu. Kontrol bende olmali diyen gucd. Biraz gevsetince elinizde
alan acilir. O alana beklemediginiz bir sey girebilir.

Cabanin Engel Oldugu Anlar
Uykunun gelmedigi bir geceyi distunun.

Yarin dnemli bir isiniz var. Mutlaka iyi uyumalisiniz. Erken yattiniz,
gozlerinizi kapattiniz. “Uyumaliyim, uyumaliyim, uyumaliyim.”
Ama uyumaya calistikca uyku gelmiyor. Saate bakiyorsunuz, bir
saat gecmis. Daha cok geriliyorsunuz. “Neden uyuyamiyorum?
Yarin mahvoldum.” Gerildikce daha da uyuyamiyorsunuz. iki saat,
(¢ saat geciyor, hala uyaniksiniz.
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Ama vazgectiginiz anda uyku geliyor. “Herhalde bu gece
uyuyamayacagim” deyip turli seyler distnUrken bir anda
stzUlUp gidiyorsunuz. Ugrasirken gelmeyen uyku, ugrasmayi
birakinca geliyor.

Bir adi hatirlayamadiginizda da 6yle. Bildiginiz bir ad ama dilinizin
ucuna gelmiyor. Hatirlamaya ugrasiyorsunuz. “O kisinin adi
neydi? Biliyorum aslinda...” DlUsUndlkce daha da gelmiyor. Sonra
cok daha sonra baska bir isle ugrasirken olmadik bir anda ortaya
cikiyor. Aramayi birakinca bulunuyor.

Herkes bdyle bir sey yasamistir.

Caba kotd degil. Caba dederli. Ama onun da zamani var. Tohum
ekerken caba gerekir. Topragi kazmali, tohumu koymali, su
vermelisiniz. Ama ektiginiz tohumu her gin kazip kontrol
ederseniz ne olur? “Ne kadar bayudid? Kok saldi mi? Neden filiz
yok?” Her giin kazarsaniz tohum buylyemez. Kok salmaya
calisirken surekli sarsmis olursunuz.

Ektikten sonra beklemek gerekir. Su vermek, glines almasini
saglamak, sonra beklemek. Bazen o bekleyis cabadan zordur.
Hicbir sey yapmiyormus gibi geldigi icin kaygilaniriz. “Daha
fazlasini yapmam gerekmiyor mu?” diye dasunuriz.

Oysa tohum topragin altinda kendi isini yapiyor. Yalnizca
goérinmuyor.

Bir kadinin hikayesini anlatalim. Cocuk sahibi olmak istiyordu.
Evliliginin Gzerinden 2 yil gecmisti ama haber yoktu. Hastanelere
gidiyor, bedene iyi geldigi sdylenen her seyi deniyordu.

Her ay umutlaniyor, her ay hayal kirikhgi yasiyordu. Hayal
kirikliklari biriktikce kendini daha cok zorluyordu. “Bedenimde bir
sorun mu var?” “Daha ¢ok mu cabalamaliyim?” Stres artiyor,
evlilik de zorlaniyordu.

Bir glin tikenmis halde esine “Biraz ara verelim. Artik
yapamiyorum” dedi. Agladi. O anda kendini ne kadar zorladigini
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hissetti. Esi de agladi. ikisi de yorgundu. ikisi de bir siireligine
birakti. Hastaneye gitmeye ara verdiler, hesaplamayi durdurdular,
birlikte yolculuga ciktilar. Deniz manzarah klculk bir kasabada
plansiz yasadilar. Uzun zamandan sonra el ele yuruaduler. Birlikte
guldiler. Onemsiz seylere gllduler. Bunun ne kadar iyi geldigini
ancak o zaman anladilar.

O zaman bilmiyorlardi. O yolculuktan déndikten sonra
bekledikleri haber gelecekti.

Bu bir tesadif olabilir. Ama benzer hikayeleri gercekten cok
duyuyoruz. Cok isteyip sikica tutarken olmayanin, bir an
biraktigimizda ¢é6zilmesi. Bunun basit bir tesaduf mi yoksa bir
ilke mi oldugunu bilmiyorum. Ama bir sey kesin. Siki tutarken
bedenimiz ve zihnimiz gerilir. Gerilince daralir. Daralinca akis
tikanir.

Sikica tuttugunuzda bedeniniz gerilir. Zihniniz gerilir. Gerilince
daralirsiniz. Daralinca akis tikanir. Birakinca gerginlik ¢6zUlUr.
Cozulunce acilirsiniz. Acilinca akis baslar. Akis basladiginda,
gelecek olan gelir.

Dalgayi Yaratmaya Calismayin, Dalgaya Binin
Denizde sorf yapan birini hic izlediniz mi?

Sorfcl dalgalar yaratmaz. Denize acilip “Dalga, hemen gel!” diye
badirsa da dalga gelmez. Dalganin ne zaman gelecedini, ne kadar
blyuk olacagini sorfcu belirleyemez. O, denizin isidir.

Sorfcinin yaptigr is baskadir. Denize acllir, suyun zerinde durur
ve bekler. Cevresini gozler, bedenini gevsetir, dalga geldiginde
binebilmek i¢in hazirlanir. Dalga geldiginde de onun akisina
katilir. Dogru zamanda tahtanin Uzerinde ayada kalkar, dalganin
glcunl 6dunc alarak ilerler.

Sorfclyu etkileyici kilan sey dalgayi yaratmasi degildir. Dalgaya
binmeyi bilmesidir.
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Hayatimizin da dalgalari vardir. Firsatlarin geldigi zamanlar,
dinlenme zamanlari vardir. islerin su gibi aktigi dénemler, ne
yapsaniz olmadigi donemler vardir. Bunlari biz belirlemeyiz.

Sorun su ki biz dalgay! yaratmaya calisiriz. Hemen sonuc ¢ikmali,
hemen bir cevap bulunmali, hayat hemen degismelidir.

Dalga gelmeyince zorla yuzerek dalga yaratmaya calisirnz.
Kollarimiz kopacak gibi ktrek cekeriz. Sonunda tukenip “Ben
yapamiyorum” diye dusunurtz. Dalganin gelmemesini kendi
sucumuz saniriz.

Dalganin gelmemesi sizin sucunuz degil. Yalnizca o dalganin
zamani henlz gelmemisti.

Size bir adamin hikayesini anlatayim. Yazar olmak istiyordu.
Yillarca yazdi, yayinevlerine dosyalarini génderdi. On yere, yirmi
yere, otuz yere. Gelen cevaplar yalnizca reddi. Bazilari cevap bile
vermedi. Yazdiklari berbat miydi? Yetenegi mi yoktu? Kendine
glveni giderek azaldi.

Vazgecmedi ama gucu tikendi. Yazmak artik keyif vermiyordu.
CUnkd takdir edilmek icin yaziyordu. Yazinin kendisi icin dedgil,
sonuc icin yaziyordu. Bir noktada durdu. Yayinevlerine
gondermeyi birakti, yalnizca yazmak istedigi seyleri yazdi.
Kimseye gdstermeyecegi metinler. Gercekten anlatmak istedigi
hikayeler. Sonuc beklemeden, sadece yazmanin kendisinden keyif
aldu.

2 yil sonra, yazdiklarina tesadufen rastlayan biri onunla iletisime
gecti. Bir yayinevi editoriydu. O dénemde yazdiklar bir kitap
oldu.

Bunu duyunca “Demek ki vazgecmek gerekiyormus” diye
ddsunuyorsaniz, yalnizca yari yariya haklisiniz.

O vazgecmemisti. Yazmayi birakmamisti. Sonuca tutunmayi
birakmisti. Yazmaya devam etti. Ama “Mutlaka yayimlanmali”
baskisini gevsetti. Zorlamayi birakti. Béylece yazisi 6zgurlesti.
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Ozgirlesen yazisindan kendi gercek sesi cikti. O ses sonunda
birinin kulagina ulastr.

Akisa katilmak, hicbir sey yapmamak degildir. Yapmaniz gerekeni
yaparsiniz. Hazirlanirsiniz. Elinizden geleni yaparsiniz. Ama
sonucu avucunuzda tutmaya calismazsiniz. “Mutlaka boyle
olmali” dUslUncesini birakirsiniz. Denize acilir, dalga icin
hazirlanirsiniz; dalgay! yaratmak icin ¢irpinmazsiniz.

Dalga gelir. Siz yaratmasaniz da mutlaka gelir. Ancak zamanini siz
belirlemezsiniz. Sizin yapacaginiz, dalga geldiginde binebilmek
icin simdi burada hazirlanmak, beklemek ve tikenmemek icin
kendinize iyi bakmaktir.

“Zaten Oldu” Hissini Calismak
Simdi size biraz tuhaf gelebilecek bir seyden s6z edecegdim.

Genellikle soyle distnUriz: “Bu gerceklesirse mutlu olacagim.”
Terfi edince, para kazaninca, sevece@imiz biriyle tanisinca,
sagligimiza kavusunca mutlu olacagimizi distndriz. Simdi henliz
degil. ileride o sey geldiginde, ancak o zaman iyi olacagiz.

Ama bir dénlUp bakalim. Gecmiste cok istediginiz bir seyin
gerceklestigi oldu mu? istediginiz ise girdiginizde, istediginiz seyi
elde ettiginizde, mutlulugunuz ne kadar sirdd? Birkag giin ma?
Birkac hafta m1? Sonra cok gecmeden siradaki “o sey” ortaya
cikmistir. “Bunu basardim, simdi bir de su olsa mutlu olurdum.”
Mutluluk hep bir adim énimuzdedir. Hi¢ ulasilmayan bir varis
noktasi gibi.

“Gergeklesirse mutlu olurum” disUncesini biraz tersine cevirsek
nasil olur?

“Zaten yeterli oldugunu hissedersem gerceklesir.”

Kulaga tuhaf gelebilir. Henliz gerceklesmemisken olmus gibi nasil
hissedebilirsiniz? Kendi kendini hipnotize etmek mi bu? Gergekligi
inkar mi?
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Hayir. Bu, zihnin baslangi¢ noktasini degistirmektir.

Eksiklik hissederek istediginizde iciniz aceleye kapilir. Aceleye
kapilinca sikica tutunursunuz. Sikica tuttugunuzda da, daha 6nce
konustugumuz gibi, istediginiz sey uzaklasir. Ama zaten yeterli
oldugunu hissederek isterseniz iciniz rahattir. Rahatlayinca
kasilmayi birakirsiniz. Kasilmay!i birakinca akis baslar.

Bir kadinin hikayesine bakalim. Uzun zamandir iyi bir partnerle
tanismak istiyordu. Tanistirildigi kisilerle bulusuyor, toplantilara
katiliyor, cok cabaliyordu.

Ama her bulusmada su dusUnceler beliriyordu: “Bu kisi beni
begenir mi? Yeterince ¢ekici miyim? Ya hayal kirikligina
ugratirsam?” Eksiklikten yola cikiyordu. Karsisindakiyle tanisirken
bile slrekli kendini degerlendiriyordu.

Bir glin iyice yorulup durdu. “Artik aramayacagim. Tek basima da
iyiyim.” Sonra yalniz gecirdigi zamanin tadini ¢cikarmaya basladi.
Sevdigi filmleri izledi, gitmek istedigi kafelere gitti, uzun zamandir
istedigi yemek kursuna basladi. Yalniz olsa da gayet guzel glnler
geciriyordu.

O sirada i¢ dinyasi nasildi? Eksiklik hissetmiyordu. Zaten iyiydi.
Birinin gelmesiyle tamamlanacak bir hayat degil, oldugu haliyle
yeterli bir hayat yasiyordu. Bu durumdayken dogal bicimde biriyle
tanisti. Degerlendirmeden, kiyaslamadan, bir eksikligi
doldurmaya calismadan. Oldugu gibi kendisi olarak.

“Zaten oldu” diye hissetmek, vazgecmek degildir. Aksine, en
guclt hazirhktir. Eksiklikten yola cikarsaniz pesinden kosarsiniz.
Yeterlilikten yola cikarsaniz kendinize cekersiniz. Yol ayni, yon
farklidir.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Buglin, su an cok istediginiz bir seyi disunin. Sonra bir anhgina,
sanki coktan gerceklesmis gibi hissedin. Yalnizca 30 saniye.
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“0O sey zaten yanimda olsaydi, su an nasil hissederdim?”

O duyguyu 30 saniye hissedin. Rahatlik olabilir, minnettarhk
olabilir, sicaklik olabilir. Ne olursa olsun, o histe 30 saniye kalin.

Sonra her zamanki glninlze donin. Hicbir seyi degistirmenize
gerek yok. Yalnizca o hissi kisa bir sUre tattiniz. Bu kadar yeterli.

*

Suyu kendi haline birakirsaniz asagdi dogru akar. Kimse sdylemese
de, zorla itmese de yolunu bulur. Tas varsa cevresinden dolasir,
cukur varsa doldurur, egim varsa oradan asagdi iner. Tikaninca bir
sure durur, su birikince yeniden akar.

Hayatiniz da boyledir. Zorla itmeseniz de akiyor. Simdi tikanmis
gibi gelse de su birikiyor. Gérmediginiz bir yerde, sessizce.

Acele etmenize gerek yok. Gevseyebilirsiniz. Yapmaniz
gerekenleri zaten yapiyorsunuz. Simdi bir anhigina zorlamayi
birakin, kendinizi akisa teslim edin.

Su kayayi glcli carptigr icin delmez. Durmadan aktigi icin deler.
Siz de zaten akiyorsunuz.
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11

Dizi

{Minnettarhk: En Basit ve En Guclu
Sey}
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Dizi 11

Minnettarlik: En Basit ve En Guclu Sey

Minnettarlik Gorgl Kural Degil, Hayata Bakis Bicimidir
Bir adam vardi.

Her sabah ayni saatte kalkiyor, ayni yoldan ise gidiyor, ayni yerde
oturup cahsiyordu. isten cikinca ayni yoldan déniiyor, ayni
kanepeye oturup ayni ekrana bakiyor, sonra uyuyordu.

Ozellikle kétii giden bir sey yoktu. Saghkliydi, isi vardi, yatacak
yeri vardi. Yine de iyi hissetmiyordu. Tam adini koyamadigdi, icinde
bir yerlerin bos oldugu hissi. Yasiyordu ama yasiyor gibi degildi.

Bir gln oylece geciyordu. Bir ay dylece geciyordu. 1 yil dylece
geciyordu. Geriye bakinca pek bir sey hatirlamiyordu. Mutlu
oldugu anlari disiinmeye calissa da aklina kolay kolay
gelmiyordu. “Ben bu yil ne yaptim?” Bu disuUnce her geldiginde igi
biraz daha cékiyordu.

Bir gun eski bir arkadasiyla bulustu. Yemekte arkadas! “Bu aralar
nasilsin?” diye sordu. “idare eder. Kayda deger bir sey yok” dedi.
Arkadasi ona uzun uzun bakip séyle dedi: “Bir sey olmamasi iyi
degil mi? Gegen yil babam aniden fenalasip yere yigildi. Olaysiz
gecen bir giiniin ne kadar degerli oldugunu iliklerime kadar
hissettim.”

Bir sey olmamasi iyiymis. Bu s6z tuhaf bicimde icine takildi. O
gece eve donlUnce dusltndid. Bugin gercekten hicbir sey olmamis
miydi?

Sabah goézlerini agmisti. Bir yeri agrimiyordu. Sicak suyla dus
almisti. Sicak suyun sirtindan akisini hissetmek hosuna gitmisti.
Yemek yemisti. Karninin doydugunu hissetmisti. YUruyerek ise
gidebilmisti; bacaklari saglamdi. Yanindaki is arkadasi kahve
uzatip “Bugln biraz yorgun gorundyorsunuz” demisti.
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Onu fark eden biri vardi. Eve dénerken gokyUtzU kizildi. Basini
kaldirip o gokyuzine bakabilecek gozleri vardi.

Hicbir sey olmamis degildi. Her an bir sey vardi. Yalnizca géziine
goérinmemisti. Olani géremeden, yalnizca olmayani sayip
durmustu.

Tesekkir s6zcigunia cok kullaninz. “Tesekklr ederim.” Yemek
yerken, hediye alirken, biri yardim ettiginde. Ama ¢cogu zaman bu,
gorgl kuralina yakindir. Kalbin degil, agzin séyledigi bir soz.
Disinmeden verilen bir karsilik.

Burada s6zUnU ettigim minnettarlik bu degil.
Minnettarlik, su anda zaten var olani géren gozdur.

Aklimiz genellikle olmayana gider. Henlz basaramadigimiza,
sahip olmadigimiza, olamadigimiza. “Bir bu olsa mutlu olurdum.”
“Su bir ¢ozulse iyi olurdu.” Olmayana bakinca icimiz buzUusuUr.
Eksik, yetersiz ve kaygili hissederiz. Ne kadar ¢ok seyimiz olursa
olsun, olmayana bakan g6z hep eksik oldugunu soéyler.

Minnettarlik, o bakisi cevirmektir. Olmayana degil, olana
bakmaktir.

Sabah godzlerinizi acabilmek. Nefes alabilmek. Yurtyebilmek.
Birinin adinizi sOylemesi. Buglin yiyecek yemeginizin olmasi.
Bunlar o kadar olagan gelir ki var olduklarini bile fark etmeyiz.
Hava gibi. Ama iclerinden tek birinin bile yok oldugunu hayal
ederseniz higbirinin garanti olmadigini anlarsiniz.

Minnettarlik bir gérga kural degildir. Su anda sahip olduklariniza
go6zlerinizi agcmaktir.

0 g6z acilinca ilging bir sey olur. ic dinyaniz degisir. Gin aynidir
ama hissi farkhlasir. Eksik bir ginden, yeterli bir gine dénusur.
Hicbir sey degismemistir ama her sey farkli gorindr. Zihnin
baslangic noktasi degismistir. Eksiklikten yola cikinca iciniz sikisir.
Yeterlilikten yola cikinca acilir. Minnettarlik, o baslangic noktasini
hafifce kaydirir.
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Blyuk seyler icin minnettar olun demiyorum. Bu sabah ictiginiz
bir bardak sicak su. Bu yeterli.

Hicbir Seyin Degismedigi Bir Ginde Minnettarhgi Bulmak
“Minnettar mi olayim? Minnettar olacak bir sey yok ki!”
Bu hissi biliyorum.

Zor glnlerden geciyorsaniz minnettarlik s6zcigul bile sinir bozucu
gelebilir. isler yolunda gitmiyor, iliskiler digimlenmis, yarin kaygi
veriyor; neye minnet duyacaksiniz? Minnettar olmaya
zorlaniyormus gibi de hissedebilirsiniz. Boyle hissetmeniz dogal.
Bu duygunun yanlis oldugunu sdylemek gibi bir niyetim yok.

Size bir kadinin hikayesini anlatayim.

Isini kaybedeli Gic ay olmustu. Onlarca yere 6zgecmis géndermis
ama gorisme icin bile aranmamisti. Birikimi azaliyor, 6zsaygisi
dibe vuruyordu. Sabah go6zlerini acmaktan korkuyordu. Clnku
yeni bir gtin basliyordu. Yine hicbir seyin degismeyecedi bir gin.
Yorganin altinda telefonuyla oyalaniyor, arkadaslarinin
hayatlarina baktikca daha da icine kapaniyordu. Herkes iyi
yaslyor, bir tek kendisi durmus gibi geliyordu.

O sirada biri “Bir minnettarlik giinltigu tut” deseydi muhtemelen
ofkelenirdi. “Durumumu bilmedigin icin boyle séyllyorsun.” Hakl
olurdu. Bu ylzden bir seyi acikca sdyleyeyim: Su an zorlanan
birine zorla minnettar ol demiyorum.

Yalnizca bir seyi birlikte deneyelim.

Su anda derin bir nefes alin. iceri alin, disari verin. Yavasca. O
nefesin girip cikmasi, su an hayatta oldugunuz anlamina gelir.
Yarin ne olacagini bilmiyor olabilirsiniz ama su anda yasiyorsunuz.

Bu satirlari okuyabilecek gozleriniz ve bu soézlerin dokunabilecegi
bir kalbiniz var.

Bu tek sey. Bu kadari yeterli. Simdilik daha fazlasini yapmaniz
gerekmiyor.
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O kadin ¢ ay sonra klcik bir is buldu. istedigi yer degildi.
Kosullar da 6ncekinden koétlydu. Daha 6nce yaptigi isten
tamamen farkliydi. Ama ilk is ginlinin sabahinda kapiyi acip
cikarken disaridaki havayi icine ¢ekti. Soguk ve berrakti. “Ah,
gidecek bir yerim var.” O tek cimle kalbinin derinlerine dokundu.
Istedigi is olmamasina ragmen. Kosullar iyi olmamasina ragmen.
Gidecek bir yeri olmasi. Bir yerde, lzerinde kendi adinin yazdigi
bir yerin bulunmasi. Yalnizca bu bile o sabahi farkh kilmisti.

Minnettarlik ancak kosullar iyilesince duyulabilecek bir sey
degildir. Kosullar iyilesmeden 6nce, simdi ve burada mumkudndur.

Hicbir sey degismedi. Hesaptaki para ayni, yarin hala belirsiz.
Ama su anda nefes alabiliyorsunuz. Sicak su icebiliyorsunuz.
Yagmurlu bir ginde c¢atiniz var. Soguk bir ginde giyecek
kiyafetiniz var. icinizin bir anh§ina bunlarin tGzerinde durmasi.
Minnettarlik budur.

llginctir, o kiicik minnettarlik icinize yerlesince gdrdiikleriniz
degismeye baslar. GUn dinkiyle aynidir ama icindeki klicik
seyleri fark edersiniz. Otobuste size yer veren biri.

Yol kenarinda acmis, adini bilmediginiz bir cicek. Uzun zamandir
aramayan bir arkadasin telefonu. Bunlar birdenbire ortaya
c¢ikmadi. Zaten vardilar, ancak simdi gérunur oldular.

Olmayana baktiginizda dinya eksiktir. Olana baktiginizda dunya
yeterlidir. Degisen dlinya degildir. Bakan goézdur.

Minnettar Olabiliyorsaniz Zaten Yeterlisiniz
Minnettarliktan s6z edince bazen sdyle bir yanlis anlama olur.

“Daha iyi seyler gelsin istiyorsan daha ¢cok minnettar olmalisin. O
ylzden cok calisip minnettar ol.”

Bu minnettarlik degildir. Alisveristir.

Cok cabalayip minnettar olursaniz iyi seyler olur, olmazsaniz
olmaz. Boéylece minnettarlik da baska bir 6deve dénusur. Bir
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baska “yapilmasi gereken” olur. Minnettarlk ginliGgunu
yazamadiginiz gin kaygilanirsiniz. Yeterince minnet
duyamazsaniz kendinizi suclarsiniz. “Neden minnettar olmayi
beceremiyorum?” Minnettarlik baska bir yuke dénusur.

Boyle bir minnettarhga ihtiyaciniz yok.

Gercek minnettarlik, bir sey elde etmek icin duyulmaz. Su anda
zaten var olana kalbinizin dokunmasidir.

Cabadan cok farkindaliga yakindir. Dizi 6’da konustugumuz o
farkindahga. “Ah, bu zaten buradaymis.” Bu kadar yeterli.

Yash bir adamin hikayesine bakalim.

Bir hastane yataginda yatiyordu. Uzun slredir hastaydi. Bedeni
istedigi gibi hareket etmiyor, ylriyemiyordu. Bitin gin tavana
bakarak vakit geciriyordu. Ama tuhaf bicimde, odasina girince
insanin ici rahatliyordu. Ailesi de hemsireler de boéyle sdyltyordu.
“Onun odasina gidince neden kendimi daha iyi hissediyorum,
bilmiyorum.”

Sirrt suydu. Yasli adam her sabah go6zlerini acinca 6nce soyle
diyordu:

“Bugin de gozlerim acildi. Tesekkur ederim.”

Hepsi buydu. Blyuk bir minnettarlik degildi. GUnltige yazdidi bir
sey de degildi. Bir sey bekledigi icin yapmiyordu. Yalnizca
gozlerinin acilmasina sukran duyuyordu. O klcuk sukran, gununu
aydinlatiyordu. O aydinlik odasina giren insanlara da geciyordu.

Saglikli degildi. Cok parasi da yoktu. Kaybettikleri, sahip
olduklarindan fazlaydi.

Yine de minnettardi. Minnettar olabiliyordu. Bu, kosullarla ilgili
degildi. i¢ diinyasiyla ilgiliydi.

Minnettar olabilmeniz bile zaten yeterli bir insan oldugunuz
anlamina gelir.
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Su anda herhangi bir sey icin sukran duyabiliyorsaniz, zaten
yeterlisiniz. Cok seye sahip oldugunuz i¢cin minnettar degilsiniz.
Var olani gérebilen gézleriniz oldugu icin minnettarsiniz. O g6zlere
sahip olmak baslh basina bir armagan.

Minnettarlik bir not degildir. Daha ¢cok duyunca daha iyi olmaz.
Daha derin duyunca da daha iyi olmaz. Buglun klUcUcUk bir seye
gonlinuz yoneldiyse bu yeterli. Bugin minnettarlik
hissetmediyseniz o da sorun degil. Yarin yeniden deneyebilirsiniz.
Hatta denemeseniz de olur. Bir glin icinizin kendiliginden
yoneldigi an gelir.

Minnettarlik, Minnettar Olunacak Seyler Getirir
llging bir seyden s6z edelim.

Bir kadin vardi. Esiyle iliskisi iyi degildi. Konusmalari azalmisti;
birlikte olsalar da cogu gun herkes kendi telefonuna bakiyordu.
Eve geldiklerinde yalnizca yorgun olduklarini séylUyorlardi.
Kirginliklar birikiyordu ama konusursa kavga cikacak diye
susuyordu. Boylece birkac yil gecti. Bazen kendi kendine “Biz
neden boyle olduk?” diye dlistnuyordu.

Bir glin bir kitapta su cimleyi okudu: “Karsinizdakinden istediginiz
bir sey varsa, 6nce onun zaten yaptiklarina bakin.”

Once éfkelendi. “Ne yapiyormus ki?” Ama icinde bir yere takildidi
icin bir kez denemeye karar verdi. Yalnizca bir hafta. Esinin
yaptigl seyleri gérmeye calisacakti.

Ilk giin hicbir sey goéziine carpmadi. ikinci giin de dyleydi. Uclincii
gin esinin ¢copu disari ¢ikardigini gordd. Her hafta sessizce
cikarlyordu ama ona bir kez bile tesekklr etmemisti. O aksam
hafif bir sesle “CopU cikardidin icin tesekkir ederim” dedi.

Esi saskin bir yazle dénUp bakti. “Ha, tamam.” Hepsi buydu.
Dizilerdeki gibi duygulu bir sahne degildi. Ama o kisacik anda
hava degisti. Cok az. Aralarindan kicuUk bir sicaklik gecti.
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Dordlncl gun, esinin her sabah cocuklarini krese gotirdigiant
fark etti. Besinci giin, her hafta sonu alisveris yaptigini goérdu.
Altinci giin, sevdigi meyveyi alirken her zaman bir cesit daha
aldigini fark etti. Hicbir sey sdylemeden. Sessizce.

Bir hafta gecince ilging bir sey oldu. Esi biraz degismisti.

Daha dogrusu, esinden ¢cok onun géziinde gorinen es degismisti.
Ayni insandi ama farkl biri gibi gérinmeye baslamisti.

Daha ilginci sonra oldu. Kadin minnettarhgini dile getirmeye
baslayinca esi de yavas yavas degisti. Sozleri yumusadi. Yz
gevsedi. Bir gun kendiliginden “Bugin yoruldun, degil mi?” diye
sordu. Yillardir ilk kez duydugu bir s6zda.

Minnettarlik, minnettar olunacak seyler getirmisti.

Bu sihir degil. Minnettar olursaniz evren sizi 6dullendirir
demiyorum. Cok daha basit. Minnettarlik gézuyle bakinca
goérmediginiz seyleri gorurstinuz. Gérduiguniz icin
sOyleyebilirsiniz. Soylediginiz icin karsinizdaki hisseder. O
hissettigi icin iliski degisir. iliski degistigi icin minnet duyacaginiz
daha cok sey olur. Bu kiicik dongl gunU degistirir, iliskiyi
degdistirir, hayati degistirir.

Tersine de isler. Sikayet goziyle bakarsaniz sikayet edecek daha
cok sey gorirsinlz. Eksikleri sayarsaniz eksikligi daha cok
hissedersiniz. Hangi yén olursa olsun, bir kez baslayinca ayni
yonde yuvarlanir.

Siz hangi dénglyu baslatmak istersiniz? Secim sizin. Bu secim, bu
aksam kucUk bir tesekkurle baslayabilir.
e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece uyumadan 6nce glinlunlze bakin. Yalnizca U¢ seyi
akliniza getirin. Bugun sukran duydugunuz seyleri.
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Blyulk seyler olmalari gerekmiyor. “Sabah ictigim kahve glizeldi.”
“Otobls zamaninda geldi.” “Cocugum ona sarilmami istedi.” Bu
kadar yeterli.

Akliniza gelmiyorsa yalnizca sunu deneyin. Simdi bir nefes alin ve
icinizden soyle deyin:

“Bugun icin de tesekklr ederim.”

Kime sdylediginizi bilmeseniz de olur. Yalnizca bu giini yasamis
olan kendinize. Hala burada olan kendinize. O tek ciimle yeterli.

*
Minnettarlik dinyanin en basit seyidir.

Ozel bir beceriye, paraya ya da cok zamana gerek yoktur. Bir
nefes alip su anda var olan bir seyi gormek. Hepsi bu.

Ama bu basit sey, dinyanin en guclu seyidir.

Eksiklikten yeterlilige. Kaygidan huzura. Kapal bir kalpten acik bir
kalbe. Tek bir minnettarlik o kapiyi acar.

Buglin, olagan kabul ettiginiz bir seye yeniden bakin. Ne kadar
degerli olduguna. Onu gorebilen kalbinizin de ne kadar guzel
olduguna.

Siz zaten yeterlisiniz. Simdi, oldugunuz halinizle.
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12

Dizi

{Sorun Yok, Her Sey Yolunda: Su Anki
Halinizle Size}
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Dizi 12

Sorun Yok, Her Sey Yolunda: Su Anki
Halinizle Size

Kusursuz Olmasaniz da Olur

Buraya gelene kadar pek cok seye yakindan baktik.

Duygularimizla yuzlestik, yaralarimizi acip baktik, affetmeyi
distindulk, sozlerin agirhgini hissettik, akisi 6grendik, minnettarhigi
denedik. Kolay bir yolculuk olmamis olabilir.

Ama acaba akliniza su dustnceler geldi mi?

“Ben daha bunu bile yapamiyorum.” “Herkes iyi yapiyor gibi, bir
tek ben yerimde saylyorum.” “Fark etmekte de minnettarlik
duymakta da zorlaniyorum. Neden bu kadar yavasim?”

Boyle dusundiyseniz, sunu mutlaka hatirlamanizi isterim.
Kusursuz olmasaniz da olur. Kusursuz olmaniza gerek yok.
Size bir kadinin hikayesini anlatayim.

“lyi bir insan” olmak istiyordu. lyi bir evlat, iyi bir es, iyi bir anne,
iyi bir calisan. Her rolinde kusursuz olmaya calisiyordu. Cocuguna
bagirinca kendini affedemiyordu. “iyi anne bagirmaz.” iste hata
yapinca glnlerce Gzullyordu. “lyi calisan hata yapmaz.” Esiyle
tartisinca kendini sucluyordu. “lyi es kavga etmez.”

Kendine durmadan not veriyordu. 100 degilse basarisizlikti. 99 da
basarisizliktl. Kusursuz olmadigi her an, kendisine saldirmak icin
kullandigi bir silaha donistyordu.

Bir glin cocugu okulda yaptigi bir resmi getirdi. Ailelerini ¢izmisti:
annesi, babasi, kendisi ve kdépekleri.

Annesinin ylzU kocamandi, aydinlik bir gilimsemesi vardi.
Altinda gocugun yazisi bulunuyordu: “Dunyanin en iyi annesi.”
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Kadin resmi goriince agladi. Oysa bagirdigi olmustu, sé6zini
tutamadigi olmustu, yorulup terslendigi olmustu. Kusursuz bir
anne degildi. Ama cocugu, iste o anne icin “Dlnyanin en iyi
annesi” yazmisti.

Cocugun ihtiyaci kusursuz bir anne degildi. Bagirsa da hata yapsa
da bazen yorgun olsa da orada olan bir anneye ihtiyaci vardi.
Sarilan bir anneye, yemek yapan bir anneye, uyurken yaninda
duran bir anneye. Kusursuz anneye degil, var olan anneye.
Eksikleriyle, hatalariyla, yine de orada olan anneye.

O glnden sonra biraz degisti. Bagirsa da kendini daha az
hirpaliyordu. “Yine bagirdim. Ama 6éncesinde u¢ kez kendimi
tuttum.” Hata yapsa da gunlerce tUzuUlmuUyordu. “Hata yaptim. Bir
dahaki sefere yeniden denerim.” 100 almasa da kendini kabul
etmeye basladi. 70°lik, 50°lik, hatta 30 puanlik bir ginin bile
sorun olmadigini kabul etti.

Sizin icin de ayni sey gecgerli.

Kusursuz olmasaniz da olur. Her seferinde farkina varamasaniz da
olur. Her gtin minnettarhk hissetmeseniz de olur. Henlz
affedememis olsaniz da olur.

DUn verdiginiz karari bugln unutsaniz da olur.
Yine de sorun yok. Gercekten sorun yok.

Burada ele aldiklarimiz “yapmaniz gereken” seyler degil.
“Deneyebileceginiz” seyler. Yapabildiginizde deneyebilir,
olmadiginda yapmayabilirsiniz. Bunlar 6dev degil. Sinav da degil.
Not da yok.

Kusursuz olmadan da yeterlisiniz. Bunu unutmayalim.

Yavas Olsaniz da Olur, Durabilirsiniz

GUnUmuz dunyasi hizl.

Baskalarinin basarilarini anbean goériyoruz. Biri terfi etmis, biri is

kurmus, biri dinya turuna ¢ikmis. Ekrani her kaydirdigimizda
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baskalarinin parlayan anlari dékulUyor. Onlara bakarken, yerinde
duran kendimiz gitgide kUcuUllUyoruz.

“Sanki bir tek ben geride kaliyorum.”
Bu hissi ¢ok iyi biliyorum. Ben de yasadim. Hepimiz yasadik.

Ama bir distnelim. Gercekten geride mi kaldiniz? Yoksa yalnizca
hiziniz mi farkh?

Bir adam vardi. Arkadaslari coktan evlerini almis, evlenmis, cocuk
sahibi olmustu. O ise otuzlu yaslarinin ortasina geldigi halde kendi
evi olmadigini, evlenmedigini, ne yapmak istedigini bile henliz
bilmedigini séyliyordu. Bulusmalarda icine kapaniyordu. “Sen bu
aralar ne yapiyorsun?” sorusundan korkuyordu. Cunkd 6ne
¢ikarabilecegi bir seyi yoktu.

Yavas oldugunu distnUyordu. Kendisinde bir sorun oldugunu
disunuUyordu. Herkes belirlenmis yolda ilerlerken yalnizca o,
yolunu bulamadan dolasiyordu.

Ama gercekten belirlenmis bir yol var mi?

Birkac yil sonra tesadifen basladigi kiiclk bir iste sevdigi seyi
kesfetti. Baskalarindan daha ge¢ olmustu. Otuzlu yaslarinin
sonunda ilk kez “iste bu” duygusunu yasadi. Ama o ise
baslayinca, bocalayarak gecirdigi bitliin zamanin bir zemin
olusturdugunu anladi. Farkl seyler denerken biriken deneyimler,
basarisizliklardan 6grendikleri, arayis sirasinda tanistigi insanlar.
Hicbiri bosa gitmemisti.

Hizli ilerleyen Kkisi iyi ilerlemis demek degildir. Yavas ilerleyen de
kot ilerlemis degildir. Yalnizca hizlar farklidir.

ilkbaharda acan cicekler vardir, yazin acanlar vardir, sonbaharda
acanlar vardir. Sonbaharda acan cicek, ilkbahar ciceginden gec
acti diye daha koéta bir cicek midir? Hayir. Kendi zamaninda acar.

Durmus gibi gériinen zamanlar da aslinda durmus degildir. Kisin
agacin bitiin yapraklar dokaliir. Olmus gibi gériniir. Ama icinde
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ilkbahara hazirlaniyordur. Kékleri su ceker, enerji toplar. Disaridan
hicbir sey yapmiyor gibi goértinse de iceride kendi isini yapiyordur.

Simdi durmus gibi hissetseniz de icinizde bir seyler hazirlaniyor.
Yalnizca géranmuyor. Ben de boyle zamanlar gecirdim. Hicbir sey
olmuyormus gibi gelen zamanin, geriye bakinca en énemli zaman
oldugunu goérdim.

Yavas olsaniz da olur. Dursaniz da olur. Bir sUre dinlenseniz de
olur. Yeniden yuruyebilirsiniz. Ne zaman isterseniz.

HenUz Bilmiyor Olsaniz da Olur
Hayatta cevabin goriinmedigi zamanlar vardir.

Ne yapacaginizi bilemezsiniz. Nereye gideceginizi bilemezsiniz.
Ne istediginizi bile bilemezsiniz.

Cevrenizdeki herkesin bir yolu var gibidir; bir tek siz sisin icinde
duruyormussunuz gibi gelir.

Size bir gencin hikayesini anlatayim.

Universiteden mezun olduktan sonra ne yapmak istedigini
bilmiyordu. Arkadaslar birer birer yollarini secip hareket etmeye
baslamisti. LisansUstl egitime devam eden, ise giren, is kuran
arkadaslari vardi. Hepsi bir yere dogru yUriyordu. O dylece
duruyordu. Hicbir yén gérinmuyordu.

En cok “Sen ne yapacaksin?” sorusundan korkuyordu. Bilmiyorum
derse acinacak biri gibi gériinecegini saniyordu. Bu yuzden
gecistiriyordu: “Henliz arastirlyorum.” Ama arastirdigi da yoktu.
Sadece bilmiyordu. Gercekten.

Bdylece 1 yil gecti. Kaygisi gitgide buyudu. Bir tek o geride
kalmis, bir tek o durmus gibi geliyordu. Bilmiyor olmak basli
basina utanc vericiydi. Bu yasta, bu kadar yasamisken héala ne
istedigini bilmemek.

Sonra bir gun kitapcida tesadufen bir kitap eline aldi. Sadece
basligi ilgisini cekmisti. Olagantsti bir kitap degildi. Ama icinde
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bir cimle vardi: “Bilmiyor olmak, butln olasiliklarin hala acik
oldugu anlamina gelir.”

O cUmle tuhaf bicimde icine isledi. Bilmemek utanc verici degil,
belki de yalnizca henuz karar verilmemis olmasiydi. Hicbir seyin
kesinlesmemesi, her seyin mimkin olabilecegi anlamina da
gelebilirdi.

Yavas yavas degisti. Bilmiyorum demekten utanmamaya basladi.
Onun yerine “Hala artyorum” demeye basladi. Ve gercekten
aramaya koyuldu. Blylik bir sey degildi. icini azicik kipirdatan
seylerin pesinden gidiyordu. Bazilari ona gore degildi, bazilan
biraz uyuyordu. Boylece 2 yil daha gecti. Ama o 2 yil bosa
gitmedi. “Olmayani” tanima zamaniydi. Size uymayani yeterince
deneyimleyince, uygun olan geldiginde onu taniyabilirsiniz.

Su an bilmiyorsaniz bu, yetersiz oldugunuz icin degil. Belki zamani
henliz gelmedi. Belki tohum, topragin altinda kdklerini hangi yone
salacagina hala karar veriyordur. Disaridan hicbir sey olmuyor
gibi goérlinse de iceride yonunu buluyordur.

Bilmiyorum diyebilirsiniz. Henlz bir cevabim yok diyebilirsiniz. Bu
sz zayiflik degil, durastliktar. Cevap geldiginde onu gercekten
yakalayabilecek olan da durast insandir.

Simdi sisin icinde olsaniz da olur. Sis mutlaka dagilir. Yapmaniz
gereken sisi zorla dagitmak degil, sisin icinde de birer adim
atmaktir.

Yon, ydruarken gorinar.
Su An Oldugunuz Halinizle Yeterlisiniz

Bir cocuk vardi. Dogdugunda hicbir sey yapamiyordu.
Yurtyemiyor, konusamiyor, kendi basina yemek yiyemiyordu.
Yalnizca yatip aghyordu. Ama onu kucadina alan anne babanin
gozlerine bakin. Dunyanin en sevgi dolu bakisiyla bakiyorlar.
Cocuk hicbir sey yapamadigi icin degil. Hicbir sey yapamasa da
yalnizca var olmasiyla sevilesi oldugu igin.
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Cocuk buyuduikce notlar eklenmeye baslar. Sinav puanlari,
siralamalar, karneler. lyi yapinca évilir, yapamayinca azarlanir.
Kabul gérmek icin bir sey yapmasi, degerli olmak icin bir sey
basarmasi gerektigini 6grenir. “Var olmak yeterli” hissi bir
noktada kaybolur. Yerine “Yeterli olmak icin bir sey yapmaliyim”
inanci yerlesir.

Bu ylzden yetiskin oldugumuzda durmadan bir seyler yapariz.
Daha cok kazanmak, daha cok basarmak, daha cok takdir gérmek
isteriz. Durunca kaygilaniriz. Hicbir sey yapmayinca sucluluk
duyariz. Yeterince yapmis olsak da yetmedigini hissederiz.

Bir an duralim.

Dogdugunuz zamani disinin. O zaman hicbir sey
yapamiyordunuz. Hicbir seye sahip degildiniz.

Yine de birinin butlin dinyasiydiniz. Yalnizca var olarak.

O zamandan beri degeriniz bir kez bile azalmadi. Bir kez bile.
Sinaviniz kotl gecgse de isinizi kaybetseniz de basarisiz olsaniz da
biri sizi terk etse de. Varliginizin degeri tek bir kez bile azalmadi.
Yalnizca azalmis gibi hissettiniz. Ben de bunu uzun slre unutarak
yasadim. Hepimiz unutuyoruz. Ama unutulmus olmasi, yok oldugu
anlamina gelmez.

Su an oldugunuz halinizle yeterlisiniz.

Kusursuz olmasaniz da. Hala pek cok seyi bilmiyor olsaniz da. Din
verdiginiz karari bugiin unutsaniz da. Baskalarindan yavas olsaniz
da. Bazen dlsseniz de. Yaralariniz henliz kapanmamis olsa da.
Affedemeseniz de. Minnettarligi hissetmekte zorlansaniz da.

Yine de. Yeterlisiniz.

Birinin onayina ihtiyaciniz yok. Bir sey basarinca yeterli olacak
degilsiniz. Siz zaten dogdugunuz andan beri yeterliydiniz. Bu
yalnizca bir streligine unutuldu.
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e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece aynanin karsisina gecin. Kendi g6zlerinize bakin. Sonra
su cimleyi soyleyin.

“Sorun yok. Her sey yolunda.”

Garip gelirse gulebilirsiniz. Gézyasi gelirse aglayabilirsiniz. Higcbir
sey hissetmeseniz de sorun yok. Aynadaki kendinize yalnizca bir
kez sdyleyin.

Aynadaki o kisi buglne kadar ne cok seye dayandi. Aci cekerken
de kalkti, distlkten sonra da yeniden yaridd, aglarken de
yasamay! surdurdd. O kisiye bir kez olsun su s6zl sdyleyemez
misiniz?

“Cok emek verdin. Sorun yok. Her sey yolunda.”

*

Sorun yok demek, vazgecin demek degildir. Hele boyun egin
demek hic degildir.

Eksiklerinizle, sarsintilarinizla, yine de burada duran kendinize
sarilin demektir.

Kusursuz olmayi beklemeden, su anki halinizi oldugu gibi sevmeyi
deneyin demektir.

Sonra ilging bir sey olur. Kendinize sorun yok diyebildiginizde,
baskalarina da diyebilirsiniz. Kendine sarilabilen insan,
baskalarina da sarilabilir. Kendine sicak davranabilen insan,
dinyaya da sicak davranabilir.

Demek ki bu yolculuk aslinda yalnizca kendimize ait degildi.
Kendinizi kabul ettiginiz anda o sicaklik yaninizdaki insanlara da
gecer. Yalniz degilsiniz. Simdi bunu birlikte konusalim.
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13

Dizi

{Baglar: Yalniz Olmadigimizi
Hatirlayalim}

Consciology - 2 - Turkce 124



Dizi 13

Baglar: Yalniz Olmadigimizi
Hatirlayalim

Goranmez Iplerle Birbirimize Bagliyiz
Cocukken, bir yerimiz acisa annemiz anlardi.

Soylemesek de anlardi. Okulda zor bir sey yasayip eve
dondugimuzde, kapiyl acar agmaz yluzimiuze bakip “Bir sey mi
oldu?” diye sorardi. Hicbir sey séylememistik. ifademizi
saklamistik. Ama annemiz anlamisti. Nasil anlamisti?

Cocuk aci ¢cekince annenin de ylreginin acidigi séylenir. Bunu
bilimsel olarak aciklamak zordur. Ama yasayan bilir. Gercek
oldugunu bilir. Sevdigimiz biri zorlandiginda, nedenini bilmesek de
icimiz agirlasir. Uzakta yasayan bir arkadasimiz birden aklimiza
gelir, arariz ve tam da zor glnler gecirdigini 6greniriz. Herkes en
az bir kez boyle bir deneyim yasamistir.

Ayriymis gibi gorindriz ama birbirimize baglyiz.

GoOzle gérinmez. Elle tutulmaz. Ama hissedilir. YUrekte hissedilir.
Birini distnUnce icimizin iIsinmasi, sevdigimiz biri gilince fark
etmeden gulimsememiz, cocugumuz aci ¢ekince bizim de
acimamiz. Bunlar hayal degil. icimizde gercekten olan seyler.

Bir adamin hikayesine bakalim.

Bagimsiz bir insandi. Tek basina da iyi yasiyordu. Yalniz yemek
yemek rahatti, yalniz seyahat etmeyi de seviyordu. Baskalarina
dayanmamakla gurur duyuyordu. “Ben tek basima da iyiyim”
s6zUnuU sik soylerdi. Gercekten de iyiydi. En azindan dyle
goruniyordu.

Sonra babasi fenalasip yere yigildi. Birdenbire. Hicbir uyari
olmadan. Hastaneye kostugunda koridorda tek basina duruyordu.
Doktorun ¢ikmasini beklerken bacaklarinin titredigini hissetti.
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O an anladi. Tek basina iyi degildi. Tek basina iyiymis gibi
yapiyordu.

Telefonunu cikarip uzun zamandir konusmadigi bir arkadasini
aradi. Parmaklari titriyordu. 2 yil sonra ilk kez ariyordu. Yalnizca
boyle zamanlarda ariyormus gibi geldigi icin mahcuptu da. Ama
arayacak baska yeri yoktu. Sesi titredi. “Ben su an hastanedeyim.
Babam...” S6zUnU bitirmeden arkadasi “Geliyorum. Orada bekle”
dedi. 2 yil sonraki ilk telefondu ama tek bir sitem etmedi. Neden
ancak simdi aradigini da sormadi. Yalnizca geldigini soyledi.

Bir saat sonra arkadasi geldi. Sessizce yanina oturdu. Bir kahve
uzattli. Hepsi buydu. Blyuk bir 6gut vermedi, durumu ¢ézmedi.
Sadece yaninda oldu. Ama o “yaninda olmak”, dinyadaki bitin
sozlerden daha buyuk bir teselli verdi. Tek basinayken yikilacak
gibiydi; yaninda biri olunca dayanabildi.

O gece eve donerken dusundu. “Tek basima da iyiyim” diyerek
yasadigi yillarda neleri kacirmisti? Uzanan bir eli daha bastan kag
kez geri itmisti? Yardima ihtiyaci varken ka¢ kez “iyiyim”
deyivermisti?

Birbirimize baglyiz. Bu bir secim degil, bir gercek.

Nefes aldigimizda havanin iceri girmesi gibi, dogdugumuz andan
itibaren baskalariyla baglantiliyiz. Birinin kucaginda dogar, birinin
ellerinde buydur, biriyle catisir, biriyle guler, biriyle aglayarak
yasariz. Aslinda tamamen yalniz oldugumuz tek bir an bile olmadi.

“Tek basima da iyiyim"” s6zU bazen gtctir, bazen de duvar. O
duvarin arkasinda aslinda birinin sicakhgini 6zledigimiz zamanlar
vardir.

Yaralar da Baglarin icinde Olusur, lyilesme de Baglarin icinde
Gerceklesir

Bag kurmak her zaman yalnizca glzel degildir. Durust olalim: En
derin yaralari acan da insanlardir.
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Tanimadigimiz birinin actigi yara zamanla unutulur. Ama
yakinimizdan gelen yara derine isler. Anne babadan, kardesten,
arkadastan, sevdigimiz insandan. Yakinlk arttikca yara derinlesir.
Bu ylzden bazi insanlar hi¢c yakinlasmamaya calisir. Uzak
dururlarsa incinmezler. Kalplerini agmazlarsa yaralanmazlar.

Size bir kadinin hikayesini anlatayim.

Cocukken en yakin arkadasina bir sir anlatmisti. Kimseye
soylemedigi, ylreginin derinlerine gdémdugu bir sirdi.

Ama arkadasi sirri diger cocuklara yaymisti. Okulda parmakla
gosterilmisti. O gunden sonra kimseye gercek i¢ dinyasini
gostermedi. Guluyor, konusuyor, insanlara karisiyordu ama
kalbinin kapisini hep kapali tutuyordu. “insanlara
givenmemelisin.” Ogrendigi buydu.

Onlarca yil gecti. Disaridan sosyaldi. Cok arkadas! vardi.
Bulusmalarda ilk gulen, en cok konusan oydu. Herkes onu neseli
biri saniyordu. Ama gercekten icini actigi tek bir kisi bile yoktu.
Bazen geceleri, insanlarin arasindayken bile yalniz hissediyordu.
Parti bitip eve donlince o neseli yuz bir yalan gibi kayboluyordu.
Kapiyl kapattigi anda gulisu sonUyordu. Bir surl insanla birlikte
olmustu ama kimsenin gercek onu tanimadigi hissi vardi.
GUlumstyordu ama kalbi bitiin zaman boyunca aglamis gibiydi.

Glvendeydi. Yaralanmiyordu. Ama iyilesmiyordu da.

Yara bir insandan gelmisti. Ama ilgingtir ki iyilesme de
insanlardan gelir. Tek basiniza ne kadar distinseniz, kendinize ne
kadar s6z verseniz de bazi yaralar yalnizken iyilesmez. Biri
hikayenizi dinlediginde, “Demek oyle olmus” diyerek basini
salladiginda, hicbir sey sdylemeden sarildiginda. iste o zaman
eski yaraya hava ulasir.

Bir giin kadin, tesadifen tanistigi birine farkinda olmadan igini
acti.

Consciology - 2 - Turkce 127



Baslangicta agcmaya niyeti yoktu. Sadece konusurken eski olay
ortaya cikti. Anlatirken kendisi de sasirdi. “Ben neden bunu
anlatiyorum?” Ama durmadi. ClnkU karsisindaki sessizce
dinliyordu. Yargilamadan, 6§ut vermeden, yalnizca dinliyordu.

Hepsini anlattiktan sonra agladi. Onlarca yil sonra ilk kez birinin
oninde agladi. Karsisindaki “Ne uzun zamandir tek basina
dayanmissin” dedi. O tek s6zle icindeki duvarda bir catlak acildi.
Yikilmadi. Yalnizca catladi. Ama o catlaktan ilk kez hava girdi.

Yara insanlardan geldi diye insanlardan kacmak ¢6zim dedgildi.
Yarayl acan insandi ama o yarayl goren de insan, yaninizda sizinle
aglayan da insan, “Sorun yok” diyerek sarilan da insan. Bag
yarayli olusturmustu ama yarayi iyilestiren de yine bagdi.

“Ben”den “Biz"e Baktigimizda

Bu kitapta ¢cogunlukla “ben”den soz ettik. Benim duygularim,
yaralarim, sézlerim, farkindaligim. Clnku baslangi¢ noktasi
burasi. Once kendimize bakmazsak baskalarina bakamayiz.

Ama buraya kadar gelmisken bir adim daha atalim. “Ben”den
“biz"e.

Bir kadinin hikayesine bakalim.

Uzun zamandir depresifti. Sabah kalkmak zor geliyor, hicbir sey
yapmak istemiyordu. Doktora gidiyor, ilag kullaniyor, kendi basina
da cok cabaliyordu. Biraz dizelir gibi olup yeniden ¢éklyordu. Bir
gln birinin 6nerisiyle, pek bir sey beklemeden mahallesindeki
klcuk bir gonulla grubuna katildi.

ilk basta zor geldi. Enerjisi yokken baskasina yardim etmek de
neydi? Ama o gun yalniz yasayan yasl bir kadinin alisverisini
yapti. Baylk bir sey degildi. Cantada birkac meyve, birkac sebze,
bir kalip tofu vardi. Eve birakip dénecekken yasli kadin elini sikica
tutup “Sag ol, yavrum” dedi.

O “sag ol” kalbine dokundu. Kirisik ellerin tuttugu kendi elindeki
sicakhgi hissetti. Tuhaf bir seydi. Daha o sabah hicbir sey yapmak
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istemezken eve donerken adimlari biraz hafiflemisti. Dlnya biraz
daha aydinlik gérundyordu. Bir sey almamisti. Bir sey vermisti
ama daha cok alan kendisiymis gibi hissediyordu.

“Ben”in icine hapsolunca dinya daralir. Benim sorunlarim, acim,
eksiklerim. iclerinde déniip dururuz. Ne kadar disiinsek, ne kadar
cabalasak da o daireden cikamayiz.

Ama gozimuzl “biz"e ¢evirdigimiz anda ilging bir sey olur. Birine
faydamiz dokundudgu hissi. Varligimizin biri icin anlam tasidigi
hissi. O his, “Ben ise yaramazim” diyen eski inancta bir catlak
acar.

BlUyuk bir sey yapin demiyorum. Yaninizdakine “Bugln nasilsin?”
diye sormak. Zorlaniyor gibi gériinen is arkadasiniza bir kahve
uzatmak. Uzun zamandir konusmadiginiz arkadasiniza “Seni
O0zledim” diye mesaj atmak. Bu klucUk seyler, sizi dinyaya
baglayan ipler olur.

O ipler ¢cogaldikca durdugunuz yer degisir. Tek basiniza boslukta
stizllmek yerine bir yere bagl oldugunuzu hissedersiniz. O his
hayati saglamlastirir.

Elinizi Uzatabilirsiniz
Bircogumuz yardim istemekte zorlaniriz.

“Ben kendim halletmeliyim.” “Baskalarina yuk olmamaliyim.”
“Yardim alirsam zayif biriyim.” Bu dudsunceler derinlere
yerlesmistir. Bu yuzden zorlansak da tek basimiza dayanir,
yorulsak da belli etmez, aglamak gelse de tuvalette tek basimiza
icimize atariz.

Size bir adamin hikayesini anlatayim.

Evin gecimini saglayan kisiydi. Ailesini doyurmaliydi. Isi
bozuldukca borglar birikti. Geceleri uyuyamiyordu. Her sabaha
karsi tavana bakip ne yapacagini dastntyordu. Esine bile
anlatmiyordu. Endiselenmesini istemiyordu. Arkadaslarina da
sOylemiyordu. Acinacak biri gibi goértinecegini saniyordu. Anne
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babasina ise hi¢ sdyleyemezdi. Evladin anne babasina yuk
olmamasi gerektigini dlstnlyordu.

Tek basina yuklenmisti. Ve giderek yikiliyordu. Bedeni
rahatsizlanmaya basladi. Sindirim sorunu yasiyor, basi agriyor,
gogsu sikisiyordu. Gulimsemek zordu. Ailesinin 6ninde iyiymis
gibi yapmak gunun en zor isi olmustu.

Bir glin esi elini tuttu. “Bana sdéylemesen de goériyorum. Tek
basina zorlandigini biliyorum.” Agzini simsiki kapatti. Konusursa
aglayacakti. Esi “Bana dayanabilirsin. Ben senin yanindayim”
dedi.

O gece ilk kez esine anlatti. Borcun ne kadar oldugunu, nerede
zorlandigini, ne kadar korktugunu. Anlatirken agladi. Yetiskin
olduktan sonra ilk kez birinin 6nliinde agliyordu. Esi de agladi.
Ama ilgin¢ bicimde, hepsini anlattiktan sonra ici hafiflemisti.
Sorun ¢ézulmemisti. Borclar kaybolmamisti. Ama yalniz
olmadigini hissetti. Yalnizca bu bile yikilmamasina yetti.

El uzatmak zayiflik degildir. Aksine, guctlr. Zorlandiginizi kabul
etmek, kalbinizi baska birine acmak cesaret ister.

Duvarin arkasina saklanmaktan cok daha zordur duvarin disina el
uzatmak.

Yardim isteyebilirsiniz. Birine dayanabilirsiniz. Aglayabilirsiniz. Bu
zayiflik degil, bag kurmaktir. insanin insan olarak yasama
bicimidir.

Bir sey daha var. Siz elinizi uzattiginizda o eli tutan kisi de sevinir.
Birine yardim edebilmek onun icin de bir armagandir. Ona

dayanmaniz yik olmak degildir. “Sen benim icin 6nemli birisin”
demektir.
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e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Buglin birine ilk adimi siz atin. Uzun zamandir konusmadiginiz bir
arkadas ya da yakininizda oldugu héalde duygularinizi
soyleyemediginiz bir aile Uyesi olabilir. Blyuk bir sebep
gerekmiyor.

“Bu aralar nasilsin?” “Yemek yedin mi?” “Oylesine, aklima
geldin.”

Bu kisacik s6z, gorinmez ipi yeniden baglar. O ip hem sizin hem
karsinizdakinin icini isitir.

Su anda zorlaniyor ama kimseye anlatamiyorsaniz, bugin
yalnizca bir kisiye durust olmayi deneyin.

“Bu aralar biraz zorlaniyorum.” Bu tek cimle yeterli. O cimle
duvarda kucuk bir kapi acacaktir.

*

Her seyi tek basiniza basarmak zorunda oldugunuzu disinmenize
gerek yok.

Biz birlikte yasamak UGzere var olmus canlilariz. Nefes almak icin
havaya ihtiyac duydugumuz gibi, yasamak icin de baga ihtiyac
duyariz. Bu zayiflik degil, dogaldir.

Simdi yaninizda kim var, bir cevrenize bakin. Ailenizden biri
olabilir, bir arkadasiniz olabilir, bugln yanindan gectiginiz bir
yabanci olabilir. O insanlarla aranizda gérinmez bir ip var. O ip
gevsemis olabilir. Kopmus gibi gelebilir.

Ama ip orada. Cekerseniz hissedersiniz. Bugln bir kez cekmeyi
deneyin.

Yalniz degilsiniz. Hicbir zaman yalniz olmadiniz.
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14

Dizi

{Aksam: Gunu Tamamlamanin En
Yumusak Ritueli}
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Dizi 14

Aksam: Gunu Tamamlamanin En
Yumusak Ritueli

GUnun Sonunda Kendinizle Bulusma Zamani
GUn sona yaklasiyor.

Bugun de pek cok sey yasanmis olmali. Sabah kalktiniz, yemek
yediniz, bir yere gittiniz, biriyle géristiniz, bir sey yaptiniz,
yoruldunuz, gtldinlz, kizdiniz, sabrettiniz, sonra yine bir sey
yaptiniz. GUn bdyle gecti. Her gin birbirine benziyor gibi olsa da
bugin yalnizca buglne ait bir gindd. Bir daha gelmeyecek bir
gun.

Ama genellikle gina dylece bitiririz. Televizyon izlerken
uyuyakalinz ya da telefonla oynarken gozlerimiz kapanir. GUnun
bittiginin farkina bile varmadan uykuya dalariz. Ertesi sabah
gozlerimizi acinca ayni gun tekrar eder, sonra yine dylece biter.
Bdylece bir hafta, bir ay, 1 yil gecer.

Size bir adamin hikayesini anlatayim.

Her gece uyumadan 6nce ayni seyi hissediyordu. “Bugln de
Oylece gecti.” Bir seyler yapmis gibiydi ama ne yaptigini pek
bilmiyordu. Mesgul oldugu kesindi ama geriye ne kaldigini
bilmiyordu. Bu his biriktikce icindeki bosluk buaytdu. Cok
cabalayarak yasiyor ama yasiyormus gibi hissetmiyordu. Gunleri
geciriyordu ama gunler onun yanindan gecip gidiyordu.

Sonra bir kitapta sunu okudu: “Guine baslamak 6nemlidir ama
gunu tamamlamak daha énemlidir.”

Tamamlamak. DUstnUnce, gund hi¢c gercekten
“tamamlamadigini” fark etti. GUn sona ermiyordu, yalnizca
kapaniyordu. Pili bitmis gibi.
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O geceden itibaren klc¢Uk bir seye basladi. Uyumadan dnce
yalnizca 5 dakika glnune donUp bakiyordu. Uzun uzun ginlik
yazmiyordu. Sadece goézlerini kapatip bugind hatirhyordu. Sabah
ne yaptim? Oglen kiminle goristim?

Ogleden sonra ne oldu? Aksam ne hissettim?

ik birkac giin pek bir sey olmadi. Hatirladi§i da hissettigi de pek
bir sey yoktu. Ama bir hafta kadar sonra biraz degisti. Ginilne
donlp bakarken giindliz gecip gittigi kicik seyler aklina gelmeye
basladi.

Sabah yirirken gérdigi agacta yeni yapraklar cikmisti. is
arkadasi “Eline saglhk” demisti. Oglen ictigi corba sicakti. isten
doénerken gin batimi glizeldi. GUnduz fark etmemisti ama gece
donup bakinca goérunir oluyorlardi.

Daha sasirtici bir sey de vardi. GUne donup bakma aliskanhgi
olusunca glnduzleri de degismeye basladi. “Bu ani bu gece
hatirlayacagim” dusulncesi farkinda olmadan beliriyor, giin
icindeki kicUk seyler gbzlne carpiyordu. Gun daha belirginlesti.
Ayni giindii ama daha cok sey hissediyordu. Oylece gecip giden
gun, yasayan bir gine dondsmustd.

Aksam, gunu toparlama zamanidir. GUn boyunca dagilmis ic
dinyamizin parcalarini toplayip sessizce birakma zamanidir.
GuUzel olanlari da zor olanlari da dylesine olanlari da. Hepsi
olabilir. Oldugu gibi bir kez dontp bakmaktir.

Yalnizca bununla glin dedisir. Yarin degisir. Hayat degisir.
Bugline Déniip Bakmak icin Bes Soru

Gulne donup bakmanin iyi oldugunu anlayip da nasil yapacagini
bilemeyenler olabilir. O ylzden basit bir yontem paylasacagim.

Uyumadan 6nce goézlerinizi kapatip kendinize bes soru sorun.
Uzun cevap vermenize ya da yazmaniza gerek yok. Yalnizca
icinizden gecirin.
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Birincisi: “Bugun nasil hissettim?”

GUn boyunca hissettiginiz duygulara bakin. Sevincli miydiniz?
Sinirli miydiniz? Kaygili miydiniz? Rahat miydiniz? Yalniz miydiniz?
Duygulariniza isim verin. isim verdiginiz anda duygular biraz
dizene girer. Bunu Dizi 6'da konustugumuz farkindahgin aksam
hali gibi dlstnebilirsiniz. “Ah, bugtn biraz kaygiliymisim.” “Bugin
0gleden sonra iyi hissetmisim.” Bu kadari yeterli.

ikincisi: “Bugln siikran duydugum bir sey var mi?”

BlyUk bir sey olmasi gerekmiyor. Sicak bir 6gin, birinin
gllimsemesi, otoblsiin zamaninda gelmesi, yagmurun durmasi.
Ne kadar klUg¢Uk olursa olsun. Akliniza tek bir sey bile gelirse bir an
o sukrani hissedin. Dizi 11'de konustugumuz minnettarlik burada
dogal bicimde baglanir.

Uclincisii: “Bugiin kendime hangi sézleri séyledim?”

Kendinize sdylediginiz sdzlere bakin. Bugin kendinize fazla
yuklenmis olabilir misiniz? “Ben neden boyleyim?” gibi sézler
soylediniz mi? Séylediyseniz simdi 0 s6z0 yumusatin. “Bugln
biraz zorlandin, degil mi? Yine de basardin.” Dizi 9'da
konustugumuz sozlerin glicl burada uygulamaya donusur.

Dordlinclsu: “Bugln birakabilecegim bir sey var mi?”

GUn icinde icinize takilan bir sey varsa uyumadan 6nce hafifce
birakmayi deneyin. Birine duydugunuz kirginlik, islerin
gitmemesinden dogan sikinti, kendinize yonelik hayal kirikhgr.
Tamamen birakmaniz gerekmiyor. Yalnizca bu gece, kisa bir
sureligine, yorganin lzerine koyun. Yarin sabah yeniden
alabilirsiniz. Ama en azindan bu gece onu kucaklayarak
uyumayin.

Besincisi: “Yarin kendim igin bir dilegim var mi?”

BlUyuk bir hedef olmasi gerekmiyor. “Yarin biraz daha yavas
yurimek istiyorum.” “Yarin is arkadasima 6nce ben selam vermek
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istiyorum.” “Yarin 6gle yemegini yavas yemek istiyorum.” Bu
kadari yeterli. Kiguk bir dilek, yarini biraz farkl kilar.

Bu bes soruyu her gece sormak zorunda degilsiniz. Akliniza
geldigi glinlerde sormaniz yeterli.

Besinin hepsini yapmaniz da gerekmiyor. Tek biri bile yeterli.
Ylike donustigi anda anlami kaybolur. Rahatca, kendi hizinizda.

Bu sorular dogru cevabi bulmak icin degil. Kendinizle kisa bir
konusma yapmak icin. Gin boyu baskalariyla konusmakla
mesguldinldz; uyumadan once yalnizca 5 dakika kendinizle
konusun. Disariya donuk gézinUzU iceriye cevirip buglnki
kendinizle bulusun. O bulusma, yarinki sizi biraz daha saglam
kilar.

Uyumadan Once Yarinki Kendinize Bir S6z
Bir kadinin hikayesine bakalim.

Her gece yarindan korkuyordu. Uyumadan 6nce kaygi
yukseliyordu. “Yarinki toplanti iyi gececek mi?” “O kisi benim
hakkimda ne dlisltnecek?” “Ya hata yaparsam?” Yarin heniz
gelmemisti ama zihni coktan yarina gidip aci ¢ekiyordu. Bu
ylzden uyuyamiyordu. Yatakta dénUp duruyor, ancak sabaha
karsi glclUkle uykuya daliyordu. Sabah kalktiginda coktan
tikenmis oluyordu.

Bir glin arkadasi séyle dedi:
“Uyumadan once yarinki kendine tek satirlik bir mektup yaz.”

Basta sa¢cma geldi. Mektup mu? Kendime mi? Ama deneyecek
baska bir seyi olmadigi icin denedi. Bir defter cikarip tek satir
yazdi.

“Yarinki kendime. Ne olursa olsun sorun yok. iyi yapmak zorunda
degilsin. Sadece gitmen yeterli.”
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Yazdiktan sonra icini ¢cekti. icinde bir seyin azicik gevsedigini
hissetti. Tuhaf bicimde o gece her zamankinden daha erken
uykuya daldi.

Ertesi sabah deftere bakti. Din geceki kendisinin el yazisiydi. Egri
blgriydu, guzel de degdildi. Ama o tek satir sabahi biraz
yumusatmisti. “Ne olursa olsun sorun yok.” Sanki din geceki
kendisi, bu sabahki kendisine sariliyordu.

O glinden sonra her gece bir satir yazdi.

“Yarin da bir sey olmayacak. Endiselenme.”
“Toplanti iyi gecmese de sorun yok. Bitmesi yeterli.”
“Yarinki ben, buglnkl ben seni destekliyorum.”
“Zorlanirsan dinlenebilirsin. Kimse seni suclamaz.”

Yaklasik bir ay sonra soyle dedi: “Kaygi tamamen kaybolmadi.
Ama eskiden odayi tek basina kaygi kapliyordu. Simdi onun
yaninda yazdigim sozler de var. Kaygi ‘Ya yarin basarisiz
olursam?’ dediginde defterdeki el yazim ‘Sorun yok’ diye cevap
veriyor.” Kaygl azalmamisti; ona karsi durabilecek bir ses
olusmustu. Kendisinin kendisine verdigi bir ses.

Her gece kendisine gonderdigi kiicik bir mektup. Glnle gin
arasina yumusak bir kopri kurmustu. Buglnkl kendisiyle yarinki
kendisi arasina klgUk bir sicakhk tasimisti.

Uyumadan o6nce yarini distinerek endiselenmek dogaldir.
Kaygilanmak da dogaldir. Bunu yok etmeye calismaniz
gerekmiyor. Yalnizca o kayginin Uzerine sicak bir s6z koyun. Kaygi
kaybolmaz. Ama yaninda bir sicaklik olusur. O sicaklik bile uykuyu
biraz daha rahat kilar.

Bu gece yarinki kendinize bir s6z sdyleseniz nasil olur? Uzun
yazmaniz gerekmiyor. Bir satir yeterli. Deftere yazabilir ya da
yalnizca icinizden sdyleyebilirsiniz.

“Yarinki ben, her sey yoluna girecek.”
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Bugun de Emek Verdiniz
Artik bu boélimun sonundayiz.

Bu satirlarn okurken belki ginlin sonuna yaklasmissinizdir. Belki
sabahtir, belki 6gle vakti. Ne zaman okudugunuz énemli degil.
Yalnizca su anda bir an duralim.

Bugin ne yaptiniz?

Sabah kalktiniz. Bu bile buyuk bir sey. Kalkmak istemediginiz
sabahlar olmus olabilir ama yine de kalktiniz. Yemek yediniz.
Yikandiniz. Bir yere gittiniz. Biriyle gorusttintz. Gulmdas,
Oofkelenmis ya da g6zyasinizi tutmus olabilirsiniz. Sikilmis ya da
yogun olmus olabilirsiniz. Nasil bir giin olursa olsun, o gin{
yasadiniz.

Bunun ne kadar blyUk bir sey oldugunu pek bilmiyoruz.

Size bir buylkannenin hikayesini anlatayim. 90 yasini gecmisti.
Hastane yatadinda yatiyordu. Torunu “Blyukanne, hayatindaki en
glzel an ne zamandi?” diye sordu. Buyukanne uzun uzun
disundikten sonra soyle dedi: “Siradan bir gun iste. Sabah kalkip
annene yemek yapmak, camasir asmak, aksam aileyle yemek
yemek.”

“En guzeli béyle glnlerdi.”

Torunu sasirdi. Seyahat etmis, blyUk olaylar yasamis, onlarca
yillik bir hayat sirmastd; en guzel ani siradan bir gin muydu?
BlUyukanne gulimseyerek “O zaman bilmiyordum” dedi. “Ne
kadar guzel oldugunu. Hepsi gecince anladim. Saglkli bir sekilde,
sevdigin insanlarla siradan bir gin gecirmek. En glzeli bu.”

Su anda gecirdiginiz bu siradan gin, ileride dontp baktiginizda en
degerli glin olabilir. Simdi bilmiyorsunuz. Simdi yalnizca yorucu,
sikici, pek bir sey olmayan bir gin gibi gelebilir. Ama bu gun bir
daha gelmez. Buglin yediginiz yemek, géordaguntz gokyuzu,
yaptiginiz konusmalar yalnizca buglne ait. Ayni buglin bir daha
olmayacak.
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Bu ylzden ginln sonunda, buglni yasamis olan size sunu
sdylemek istiyorum:

Cok emek verdiniz.

Kusursuz bir gtin olmasa da emek verdiniz. Planlandigi gibi
gitmese de emek verdiniz. Hicbir sey yapamamis gibi hissettiginiz
bir glin olsa da buraya kadar geldiginiz icin emek verdiniz. Bu
s6zU kimseden duymadiysaniz ben sdyleyeyim.

Bugln de emek verdiniz.

e Bugun Deneyebileceginiz Bir Sey

Bu gece uyumadan 6nce yorganin altinda goézlerinizi kapatin ve
yalnizca U¢ sey yapin.

Bir. Buglnu yavasca hatirlayin. Sabahtan su ana kadar. Akan bir
film gibi, yalnizca izleyin.

iki. Buguin stikran duydugunuz bir seyi bulun. Ne kadar kicik
olursa olsun.

Uc. icinizden kendinize sdyle deyin: “Bugiin de emek verdin. Yarin
da iyi olacak.”

Bu Uc sey, bugin adl gune bir nokta koyacak. Bir nokta olmali ki
yarin adli yeni cimle baslayabilsin.

*

Sabah baslangictir, aksam tamamlayis.

Baslangic yonu belirliyorsa tamamlayis anlami olusturur. Glne
nasil basladiginiz énemlidir ama o ginun rengini nasil bitirdiginiz
belirler.

Bugln nasil bir giin olursa olsun, su anda buradasiniz. Bu satirlari
okuyorsunuz. Hayattasiniz. Yarin gelecek. Ve yarinki siz,
buglinkiinden biraz daha sicak bir insan olacaksiniz. Cinku bu
kitabin tohumlari sessizce buylyor olacak.
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GUzel bir gece. Bugln de harikaydiniz. Cok emek verdiniz.
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15

Dizi

{Yeniden Sabah: Yeni Gununuz
Basliyor}
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Dizi 15

Yeniden Sabah: Yeni Gununuz Basliyor

DUunka Sizle Buglnki Siz Ayni Kisi Degilsiniz
Gozlerinizi actiniz.

Sabah. Yine sabah. Din de sabahti, 6nceki gin de sabahti, yarin
da sabah olacak. Her gun tekrarlanan sabah. Ayni saatte ayni
alarm caliyor, ayni yorgani kaldiriyor, ayni lavabonun 6ntine
geciyorsunuz. Dinden farkl bir sey yok gibi.

Ama bir sey degisti.
Bu kitabl okudunuz.

Bu kitabin ilk sayfasini acan sizle, simdi son bélimunu okuyan siz
ayni kisi degilsiniz. GoranustnUtz ayni. Adiniz ayni. Yasadiginiz ev
de ayni. Ama iceride bir sey degisti. Tam olarak ne oldugunu
sdylemek zor olabilir. Yine de hissetmiyor musunuz? Cok ince de
olsa, bir sey.

Tohum ekildigi anda goriinmez. Topragin Ustlinde hicbir degisiklik
yoktur. Ama altinda coktan baslamistir. Kok salar, su ceker,
yukariya dogru yiikselir. icinizde de ayni sey oluyor. Bu kitapta
okuduklariniz, icinizde bir yere ekildi. Simdi hissetmeyebilirsiniz.
Ama bir gin, beklemediginiz bir anda filiz verecek.

Bir kadinin hikayesine bakalim.

Cok kisisel gelisim kitabi okuyordu. Okurken iyi geliyordu. Bir
seyleri anliyor, bir seyler yapabilecek gibi hissediyordu. Ama
kitabr kapatip gunluk hayata dénutnce birkag¢ gun icinde eski
haline dontyordu. Etkilenme ucup gidiyor, kararlar siliklesiyor,
sonunda hicbir sey degismiyordu. Bu ylzden giderek kuskucu
oldu. “Kitap okuyunca ne degisiyor ki? Nasil olsa degismiyorum.”

Ama birkac yil sonra is yerinde zor bir sey yasadi. Yoneticisi
haksizlik etmisti, ici kayniyordu. Eskiden olsa batin gece 6fkeyle

Consciology - 2 - Turkce 142



bogusup uyuyamazdi. Ama o gece tuhaf bir sey oldu. Ofke
yukselirken zihninin bir kdésesinde klucUk bir ses duydu: “Su an
ofkeliyim.” Biraz sonra baska bir ses geldi: “Bu duygu benden
geciyor. Ben bu duygu degilim.”

Bu sozleri bir yerde duymustu. Ne zaman duydugunu
hatirlamiyordu. Ama so6z aklina geldigi anda 6fkenin siddeti biraz
azaldi. Bir soluk durabildi. Bltiin gece uykusuz kalmadi. Ofke
kaybolmamisti ama onu yutmamisti.

Sonradan disUnince, birkac yil 6nce okudugu bir kitapta gérdigu
sOzler oldugunu hatirladi. Okurken pek etkilenmemisti. “Ha,
Oyleymis” deyip gecmisti. Ama bir yerde kalmisti. Unuttugunu
saniyordu; ihtiyac duydugu anda ortaya ¢ikmisti. Tohum yillar
sonra filizlenmisti.

Sizin icin de ayni sey gecerli. Bu kitapta okuduklarinizin bir kismi
simdi size dokunmus, bir kismi hentiz dokunmamis olabilir. Sorun
yok. Dokunmayanlari unutabilirsiniz. Ama unutulmus gdrinseler
de icinizde bir yerde kalirlar. Bir gtin, tam ihtiyac duydugunuz
anda akliniza gelecekler. iste 0 zaman bu kitap sizinle gercekten
konusacak.

Bu ylzden su anda her seyi hatirlamaya calismaniz gerekmiyor.
Her seyi uygulamak icin kasilmaniza gerek yok. Yalnizca okumus
olmanizla bile bir seyler degisti. ic dinyanizin topragina tohumlar
coktan ekildi. Sulamasaniz da unutsaniz da tohum kendi isini

yapar.

Dunku sizle buglnku siz farklisiniz. Gozle gérinmeyen bir fark
ama kesinlikle farklisiniz. Bu sabah goézlerinizi actiginizda bunu bir
kez hissedin. “Ben dlUne gdre biraz farkli biriyim.” Yalnizca
bununla bile bu sabah, dinkl sabahtan farkhdir.

Klcuk Bir Sey Bltlin GUnU Dedistirir

Sabah goézlerinizi actiginizda ilk ne yaparsiniz?
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Cogu insan telefonuna bakar. Alarmi kapatir, ardindan ekrani
kaydirir. Mesajlari kontrol eder, haberlere bakar, baskalarinin
hayatlarini kaydirir. Gézlerini acali daha 30 saniye olmadan dis
dinya coktan icine dolmustur. Birinin basarisi, bir yerdeki kot
haber, henlz cevaplanmamis mesaj. GUn daha baslamadan zihin
coktan kosusturmaya baslar.

Bir adam bunu degistirmeyi denedi.

Sabah gdzlerini acinca hemen telefona bakmamaya karar verdi.
Onun yerine gozleri acik halde 1 dakika uzanacakti.

Tavana bakacak, derin bir nefes alacak ve icinden tek bir cimle
sdyleyecekti: “Bugin de hayattayim. TesekkUr ederim.”

Basta tuhafti. 1 dakika uzun geliyordu. Telefona bakmak icin eli
kasiniyordu. Ama dayandi. Yalnizca 1 dakika.

Bir hafta gecti. Sasirtici olan, sabahlarin hissinin degismesiydi.
Eskiden alarm calinca ilk dustncesi “Of, yine sabah” olurdu.
Kalkmak istemez, yorgun hisseder, glint gézinde buyuttrdu.
Ama 1 dakikalik bosluk olusunca sabahin ilk hissi degisti.
Yorgunluk ayniydi. Yine de “Yine sabah” yerine “Ah, sabah olmus”
gibi bir seye donustu. Cok klcuk bir fark. Ama glne baslama
sicakligr degismisti.

Yaklasik bir ay sonra degisim blyldu. Sabahin 1 dakikasi glindlize
tasindi. Calisirken bile kisa bir an “Su an nasil hissediyorum?”
diyerek icine baktigi oluyordu. Ogle yemeginde yemegin tadini
hissediyordu. Eskiden ne yedigini bile hatirlamadan masadan
kalkardi; simdi “Bu corba sicak” diye distiniiyordu. isten
doénerken basini kaldirip gékyuzine bakacak zamani oldu. Aksam
cocuguyla oynarken gercekten o anda oldugunu hissediyordu.
Cocuk “Baba, suna bak!” dediginde eskiden “Hi hi” deyip
telefonuna bakiyordu. Simdi gercekten cocugun gosterdigine
bakiyor. Cocugunun goézlerinin parladigini gériyor. Bunun ne
kadar glzel oldugunu hissediyor.
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Degistirdigi tek bir seydi. Sabah 1 dakika, telefon yerine bir nefes
almak. Hepsi buydu. O 1 dakika butln ginin rengini degistirmisti.

Klcuk seyler blyUk seyleri degistirir. Bu kitapta surekli
konustugumuz da bu. BlyUk bir degisime gerek yok. Olaganustu
bir kararhliga ya da kusursuz bir plana da gerek yok. Sabah 1
dakika. Bir nefes. Bir s6z. Bu yeterli.

Hangi s6zu sdylemeli? Belirlenmis bir s6z yok. Kendinize en cok
ihtiyac duydugunuz seyi soyleyin. Birkagc 6rnek paylasayim.

“Bugin de hayattayim. Tesekklr ederim.”
“Buguln kendi hizimda ilerlemem yeterli.”
“Kusursuz olmasam da olur.”

“Bugin de yeterliyim.”

Hangi s6z oldugu dnemli degil. icten gelmesi de sart degil.
Baslangic¢ta yalnizca agzinizdan cikan sozler olabilir. Dizi 9'da
konustugumuz gibi, tohum ekildigi andan itibaren blyr. ictenlik
sonradan gelir.

Kusursuz Sabah Yoktur, Ama Yine de lyi Bir Sabah Mumkundur
Burada bir seyi acikliga kavusturmak istiyorum.

Bu kitabi okuduktan sonra her sabahin kusursuz olmasi
gerektigini disinmemenizi isterim. “Sabah kalkip nefes almali,
minnettarhk hissetmeli, glizel s6zler sdylemeli, farkinda
olmaliyim...” Bunlar her glin kusursuz yapan kimse yok. Bu kitabi
yazan Kisi de yapamiyor.

Bazi sabahlar alarmi kapatip yeniden uyuyacaksiniz. Bazi sabahlar
kalkar kalkmaz sinirleneceksiniz. Bazi sabahlar énce telefona
bakacaksiniz. Bazi sabahlar “Bugun icin de tesekkur ederim”
yerine “Of, bugln de ise gidilecek” diye bir ic cekis dnce gelecek.

Hepsi olur. Gercekten sorun yok.
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Size bir adamin hikayesini anlatayim. Bir yerde bu kitaptakilere
benzer seylerle karsilasmis, gayretle uygulamaya baslamisti.
Sabah minnettarlik ginligUu yaziyor, meditasyon yapiyor, glizel
sozler sdylUyordu. Bir hafta iyi gitti. 2. haftada bir gina atladi. 3.
haftada Uc glnu atladi. Bir ay doldugunda neredeyse hic
yapmiyordu. Sonra kendini sucladi. “iradem zayif.” “Herkes
yaplyor, ben neden yapamiyorum?” Sonunda tamamen birakti.
Uygulayamadigi icin kendini zavalli buluyordu.

En Gzicd olan budur. Sorun uygulayamamak degil,
uygulayamadigi icin kendini suclamaktir. Her sey orada duruverir.

Bu kitaptakiler 6dev degil. Sinav da degil. Her giin yerine
getirilecek bir yikimltlik de degil. Yapabildiginiz glin yapin,
yapamadiginiz gun yapmayin. Haftada bir kez bile yeterli. Ayda
bir kez hatirlamaniz bile yeterli. Bu kitabi bitirip hicbir sey
uygulamasaniz da sorun yok. Yalnizca okumakla tohumlar zaten
ekildi.

Kusursuz bir sabah yoktur. Ama yine de iyi bir sabah mimkundar.
Alarmi kapatip i¢ cekerken yine de “Hadi kalkayim” diyerek
dogruldugunuz sabah. Sinirli olsaniz da “Bugtin de bir sekilde
gecer” deyip kapiyi actiginiz sabah. Kusursuz dedil ama yine de
ilerleyen bir sabah. Bu yeterli.

Ve cok nadiren, haber vermeden guzel bir sabah gelir. Gozlerinizi
acarsiniz; gunes iceri girer, hava berraktir, bedeniniz hafiftir,
sebepsizce iyi hissedersiniz. O sabah geldiginde fark edebilmeniz
yeterli. “Ah, bugln guzel bir sabah.” Bu yeterli. Her gtin glzel bir
sabah yaratmaya ugrasmak degil, gizel bir sabah geldiginde onu
kacirmamak. Bu kitabin aktarmak istedigi budur.

Bir sey daha var. Kotl bir sabah gelmesi basarisizlik degildir.
Sinirli bir sabah, ¢ékkin bir sabah, hicbir sey yapmak
istemediginiz bir sabah. Bunlar da sizin sabahlariniz.

Boyle sabahlar da sorun degildir. ClinkU hayatta olup
karsiladiginiz sabahlardir. Nasil hissederseniz hissedin, ne
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durumda olursaniz olun, gozlerinizi acmis olmaniz bile blayuk bir
sey.

Bu Kitabi Kapattiktan Sonra: Size Son Bir Mektup
Simdi gercekten sona geldik.

Bu kitabi yazarken hep sizi disindim. Yuazunuzu, adinizi
bilmeden, bu kitabi okuyacak bir kisiyi dusindim. Bir gece
uyuyamadigi icin, bir sabah kalkmak istemedigi icin, bir an bir
seylerin degismesini istedigi icin bu kitabi eline alacak bir kisiyi.

O kisi sizsiniz.
Size bir mektup yazar gibi son s6zlerimi birakacagim.

Bu kitapta cok sey anlattik. Duyqgulari, yaralari, affetmeyi, sozleri,
akisl, bag kurmayi. Ama butdn bu anlatilanlarin 6zl sonunda tek
bir sey.

Siz zaten yeterlisiniz.

Eksik degilsiniz. Yetersiz degilsiniz. Dlzeltilmesi gereken biri
degilsiniz. Bozulmus biri degilsiniz. Arizal biri degilsiniz. Onarima
ihtiyaci olan biri degilsiniz. Su an oldugunuz halinizle bitin bir
insansiniz. Yalnizca bunu unutarak yasadiniz. Dinya cok guraltala
oldugu icin icinizdeki sesi duyamadiniz.

Bu kitap size yeni bir sey 6gretmeye calismadi. Zaten bildiginiz
seyi yeniden hatirlatmaya calisti. Nefes almayi bilmeyen kimse
yok. Yalnizca derin nefes almay! unuttuk. Minnettar olmay!
bilmeyen kimse yok. Yalnizca géren goézimuz bir stre kapaliydi.
Sevmeyi bilmeyen kimse yok. Yalnizca incinmekten korktugumuz
icin kalbimizi kapattik.

Bu kitabi kapatinca hemen bir sey yapmaniz gerekmiyor. Blyuk
bir karar vermeniz gerekmiyor. Hayatinizi altist etmeniz
gerekmiyor. Yalnizca yarin sabah go6zlerinizi acin. Sonra o sabah,
kisacik bir an, kendinize su s6zU soyleyin.

“Sorun yok. Bugun de kendi hizimda ilerlemem yeterli.”
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Bu yeterli. Gercekten yeterli.

Bu kitapta birlikte yUradigimuz yola bakalim. Duygu dalgalarinin
onldnde durmayi 6grendik. Yaralarla yUzlesmenin cesaretini
konustuk. Affetmenin karsi taraf icin degil, kendimiz icin oldugunu
ogrendik. Tek bir s6zin hayati degistirebilecegini gorduk.

Alabilmek igin sikili ellerimizi acmamiz gerektigini hissettik.
Kusursuz olmasak da yavas olsak da dursak da sorun olmadigini
duyduk. Birbirimize bagh oldugumuzu hatirladik. GUnU
tamamlayip sabahi yeniden karsilamayi 6grendik.

Bunlarin hepsi icinizde. Yeni eklenmedi. Zaten vardi; yeniden
ortaya cikarildi.

Yasarken yine zor giinler gelecek. icinizin agirlastigi, dinya
yikilyormus gibi geldigi, hicbir sey yapmak istemediginiz glnler.
Bdyle bir giin geldiginde bu kitabi yeniden acabilirsiniz. Herhangi
bir sayfayi acip oradaki hikayeyi okuyabilirsiniz. Ya da kitabi
acmasaniz da olur. icinizde bir yerde bu kitaptan bir cimle kalmis
olacak. O cumle, ihtiyaciniz oldugu anda akliniza gelecek.

e Bugiin Deneyebileceginiz Bir Sey

Yarin sabah goézlerinizi actiginizda tek bir sey deneyin.

Hemen kalkmayin, 1 dakika uzanin. Tavana bakarak derin bir
nefes alin. Sonra icinizden tek bir s6z sdyleyin:

“Bugin de iyiyim.”

Bu, kitabin hem baslangici hem sonu. Ve sizin yeni sabahinizin
baslangici.

*

Bu kitabi okudugunuz icin tesekkir ederim.

Bastan sona okumus, yer yer atlamis ya da yalnizca bir sayfa
okumus olmaniz dnemli degil. Bu kitabi agmis olmaniz bile yeterli.
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Bu kitap burada bitiyor ama sizin hikayeniz devam ediyor. Yarin,
Oblr gun, sonraki gin de. Her sabah gelecek, her glin gdzlerinizi
acacaksiniz. Her seferinde sunu hatirlamanizi isterim.

Yeterlisiniz. Oldugunuz halinizle.

Ve bu diinyada sizin yaninizda biri var. Bu kitap sizin yaninizda.
Ne zaman yeniden ac¢saniz burada olacagim. Hicbir sey
sormadan, hicbir sey istemeden, yalnizca yaniniza oturup soyle
diyecegim:

Sorun yok. Her sey yolunda. lyi gidiyorsunuz.

Yeniden sabah. Sizin sabahiniz.

Sonsoz

Siz Zaten Yeterliydiniz

Bu kitabin son sayfasina gelmis olan size. Buraya kadar geldiginiz
icin gercekten tesekkur ederim.

Onsézde sordugum soruyu hatirliyor musunuz?
“BugUn iyi miydiniz?”

O zaman bu kitabi nasil bir ruh haliyle actiniz? Biraz yorgun
muydunuz? Bir seylerin degismesini mi istiyordunuz? Teselliye
ihtiyac duydugunuz bir gece miydi?

Simdi nasilsiniz? Degisen bir sey var mi? Yoksa hala ayni mi?
Aslinda hangisi oldugu 6nemli degil.

Bu kitabi buraya kadar okudunuz. Yalnizca bununla bile degisim
oldu. Gozle gérinmeyebilir. Hissedilmeyebilir. Ama kesinlikle bir

sey degisti.
Tohum topragin altinda sessizce buydr.

Geriye bakinca, birlikte uzun bir yolculuk ytrtaduk.
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Sabah gozleri actigimiz andan basladik. Aynanin éniinde durduk,
korkuyla yUzlestik, sevgiyi disundik. Durmayi 6grendik, farkina
varma anini deneyimledik. Eski yaralara baktik, affetmenin
anlamini dastindik. Sozlerin agirhgini hissettik, kendimizi akisa
birakmayi 6grendik. Minnettarlik géztimuzu actik, sorun yok
demeyi denedik. Birbirimize bagl oldugumuzu hatirladik, aksam
glnu toparladik.

Sonra yeniden sabahi karsiladik.
Bunlarin hepsi aslinda tek bir seydi. Kendinize dénus yolu.

Uzaklara yapilan bir yolculuk degildi. Zaten bulundugunuz yere
doénus yoluydu.

Unuttugunuzu hatirlama zamaniydi. Zaten iyi oldugunuzu.
Size bir itirafta bulunmak istiyorum.

Bu kitabi yazarken onun sayesinde “kusursuz bir insan” olmanizi
istemedim. Clnku boyle biri yok. Ben de kusursuz degilim. Hala
korktugum, sarsildigim, kendimden kusku duydugum geceler var.

Yalnizca sunu istedim.

Kitabi kapattiktan sonra kendinize davranisiniz biraz degissin
istedim. Biraz daha yumusasin. Kendi yaninizda olun istedim.

Dlnya zaten yeterince sert. Bizi degerlendiriyor, kiyasliyor, bigip
tartiyor. icinde yasarken kendimize de sert davranmaya
basliyoruz. “Neden ancak bu kadar yapabiliyorsun?”, “Neden hala
boylesin?”, “Ben neden bu kadar yetersizim?”

Ama dinya ne kadar sert olursa olsun, hi¢ degilse siz kendinize
sarilabilirseniz...

Yalnizca bu bile dinyayi dayanilir kilar.

Bu kitaptaki her seyi hatirlamaniz gerekmiyor. Uygulayamasaniz
da sorun yok. Tek bir satiri bile hayata gecirmeseniz de sorun yok.
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Yalnizca zor bir giin geldiginde bu kitaptan bir cimle birden
akliniza gelirse. O cimle klcUk bir teselli olabilirse. Bu kitabin
gorevini yerine getirmesi icin bu yeterli.

“Sorun yok. Her sey yolunda.”

“Yeterlisiniz.”

“Yavas gidebilirsiniz.”

“Hata yapsaniz da olur.”

Bunlardan tek biri bile ihtiya¢ duydugunuz anda akliniza gelsin.
Son bir hikaye anlatacagim.

Birisi uzun bir yolculuktan sonra evine déndu. Uzaklara gitmisti
ama sonunda vardigi yer, ayrildigi evdi. Ayni kapi, ayni merdiven,
ayni oda. Hicbir sey degismemisti.

Ama tuhaf bir sey oldu. Her sey farklh gértintyordu. Tanidik seyler
yeni geliyordu. Olagan sandiklari degerli hissettiriyordu. Degisen
ev degildi. Eve bakan kendisiydi.

Sizin icin de ayni sey gecerli.

Bu kitabi okumadan 6nce ve sonra hayatiniz blyUk 6lctde
degismemis olabilir. Ayni ev, ayni is, ayni insanlar, ayni gin. Ama
onlara bakan go6ziniz azicik bile degistiyse diinya ¢coktan
degismistir.

Artik gercekten son.

Kitabi kapatinca gunlik hayatiniza déneceksiniz. Yarin sabah
gelecek; yapilacak isler, gorUsulecek insanlar, cozllecek sorunlar
olacak.

BUtUn bunlarin icinde yalnizca sunu hatirlamanizi isterim.

Yalniz degilsiniz.
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Bu kitabi okuyan pek ¢ok insan su anda da ayni yolda yurtyor.
Korksa da adim adim ilerliyor, disse de yeniden kalkiyor,
kusursuz olmasa da elinden geleni yapiyor.

Gorinmez iplerle birbirimize baghyiz. Ve o iplerden biri bu kitap
araciligiyla sizi bana baghyor.

Size son kez veda ediyorum.

Nasil biri oldugunuzu bilmiyorum. Nerede, ne yaparak yasadiginizi

da bilmiyorum. YUzundzd, adinizi, yasinizi bilmiyorum.

Ama bir seyi biliyorum. Bu kitabi acacak kadar kendinizden
vazgecmemis birisiniz.

Yalnizca bu bile yeterince cesur biri oldugunuzu gdsteriyor.
Yeterince guzel birisiniz. Yeterince isildayan birisiniz.

Yarin da 6bidr gun de sonrasinda da.
GuUnleriniz biraz biraz isinsin.
Kendinize biraz daha sefkatli davranin.

Yalnizca bu dinyada bulunmanizla diinya biraz daha iyi bir yer
olsun.

Ve zor gunler geldiginde bu kitap kicuk bir dostunuz olsun.
Tesekklr ederim. Gercekten.
Sizinle tanistigim icin ictenlikle tesekkir ederim.

Yaninizda, yazariniz
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