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Bu kitabin yazari size doktor tavsiyesi sunmaz, dogrudan ya da dolayh sekilde
doktor tavsiyesi olmadan sorunlarinizin tedavisi icin hicbir yontem tavsiye etmez.
Yazarin amaci duygusal ve ruhani saglik arayisinizda size yardim edecek genel
tabiatin bilgilerini sunmaktir. Yasal hakkiniz olarak, kitaptaki herhangi bir bilgiyi
kendinize uyguladiginizda ne yazar ne de yaymnevi eylemleriniz icin hicbir sorumluluk
kabul etmez.



Canim ogullarim ve diinya lizerindeki “Siktir Et” modellerim Leone ve Arco’ya
(Cocuklar, sakin bu sozii kullanmaya kalkmayin.)



Tesekkiirler

Bu kitab1 yazmamda katkis1 olan herkese tesekkiir etmek istiyorum. Eger birinin ismini yazmayi
unutmussam; a) zayif hafizamdandir, b) o kisinin sandig1 kadar biiyiik katkis1 olmadigindandir.

Oncelikle, giizel karim Gaia’ya ¢ok tesekkiir ederim. Ucg yil énce Nefes alan Tepe’deki Siktir Et
haftalarinda beraber ders verdik ve bu kitapta yazan seylerin cogu o haftalardan ve giinliik
hayatimizdan kesfettiklerimizdir. Tesekkiirler, Gaia, her sey icin.

Iste teki tesekkiir etmek istedigim insanlarin listesi. (Isimler alfabetik olarak dizilmistir.) Bana
dogrudan ya da dolayl olarak katigimz her sey icin tesekkiir ederim:

Peter Baynham, Richard Bird, Richard Bolton, Alison Bowditch, Antoine Bowes, Dan Brule,
Anthea Bull, Axel Chaldecott, Bob Coleman, Simon Confino, Dad, Barefoot Doctor, Lucy Greeves,
Karl Grunick, Bisong Guo, John Hegarty, Steve Henry, Rupert Howell, Robin Jones, Jont, Armando
Tannucci, Jen Lincoln, Patrick Lucocq, Adam Lury, Mum, Tony Parsons, Murray Partridge, Ian Priest,
Rach, Julian Roskams, Saul, Mark Seabright, James Spence, Alex Wipperfurth, Georgie Wolfinden.

Onsoz

Siktir et, aklima ne gelirse sadece onu yazacagim. Kitaba hak ettigi en olas1 Ons6z’ii, 6zene bezene
yazmak istiyordum ama daha sonra birden durdum ve ne yaptigimu anladim: Saygisiz bir o kadar da
cesur bir baghi@ olan Siktir Et kitabina bir Onséz. Ee peki bu baslik neden kasitl1?

Ozgiirliige giden yol, diinyamn her yerinde aym ve oziinde ¢ok basittir. Kendi yolunuzu cizerken,
hayata, kim oldugunuza ve kim olmamz gerektigine dair kendinize anlattigimz biitiin hikayelerden
vazgecmek ister, sonra birdenbire kendinizi kutsal, cok giiclii durdurulamaz ve muhtesem
hissedersiniz.

Bu sadece bir kez hissedilen bir istekle degil, siirekli rahatlama ve bos verme istegiyle olur, ¢iinkii
aklimzin bu hikayelere bagimhi olan ve kendini bu hikayelerle tammlayan bir parcasi kurnaz bir
tilkidir ve aligkanlig1 icin durmadan savasacakur.

Bos verme aklimza verdiginiz bir emri gerektirir, bu emirle aklimz tammlama yapar ve
kendiliginden gelen 6zgiirliik hissini ortaya ¢ikarir.



Yasadigimiz her isyanda, diinyamn biitiin biiyiik kurtaricilariyla, genel egilimin tersinde olan her
basina buyrukla kiifiirlii ve anlamh s6zlerin dile getirildigi anlarda, “Siktir Et” emrinden baska daha
ne iyi olabilir ki? Ozgiirsiiniiz ve siiphesiz kendi dzgiirliigiiniizde muhtesemsiniz.

John ve ben iki kafadariz, ondan ve onun harikulade Siktir Et kitabindan olaganiistii etkilendim. Bu
kitabin insanliga cok biiyiik katkisi olacagina inaniyorum.

Yalinayak Doktor



On Sevisme

Deneme 1: Simdi Herhangi Bir Seye Siktir Et Deyin.
Siktir Et dediginiz zaman genelde size ac1 veren bir seyi, bir bagimz saliverirsiniz.

Siktir Et dediginiz zaman, hayatin akisina kendinizi birakirsimz, yapmak istemediginizi yapmaktan
vazgecer, hep yapmak istediginizi en son yaparsiniz. Baskalarim dinlemeyi birakir kendinize kulak
verirsiniz.

Siktir Et dediginiz zaman, aslinda temel olan ruhani bir eylemi gerceklestirirsiniz, ctinkii
direnmekten vazgecer, isi oluruna birakir, pes edersiniz ve Tao, Tanr1 vb. olarak da bilinen hayatin
dogal akisina kendinizi birakarak rahatlarsiniz.

Siktir Et dediginiz zaman, genellikle iiziilmeyi birakir, daha cok istemekten vazgecer ve sansliysamz
su anda kendiniz oldugunuz i¢in mutlu olursunuz.

Bu Siktir Et ilim havuzuna kol kola atlamadan 6nce, kendi kendinize bir deneyin bakalim. Haydi bir
seye Siktir Et deyin. Kiiciik bir seye de olur. Mesela buzdolabina bir bakip elmali turtayr silip
siipiirebilirsiniz ya da biiyiik bir sey olarak bir arkadasimzin ciftligine esinizle beraber dolasmaya
cikabilirsiniz.

Haydi, bir seye, herhangi bir seye Siktir et deyip 6zgiirliigii hissedin ve iginizdekileri serbest
birakin. Bu hissi 10’un giiciiyle carpin ve cogu zaman boyle hissettiginizi diisiiniin, béylece neyin
icine girdiginiz hakkinda bir fikriniz olacak.

Atlamadan 6nce son sey, haydi, hep beraber BAGIRALIM....

Yazardan Mesajimz Var

Tabii ki kitabin hepsi yazardan size bir mesajdir. Fakat bu, yazarin sizi kargilamas1 ve mesajin
uygun bir sekilde erisimine hazirlanmasi i¢in 6nden bir bisiklet gonderen mesaj konvoyudur.

Bisikletteki adam baghgim cikarip giilmeye baslar. Kendini toparlar toparlamaz size neden
giildtigiinii anlatir.

Bu mesaj size genellikle neseli bir sekilde ulasir. Bazi seyleri bu sekilde yutmak ve hazmetmek
cogunlukla daha kolaydir, her neyse. 1960°larin tinlii biiyiicii gurusu Mary Poppins’in dedigine gore
bir kasik seker, aldigimz ilaci hazmetmeye yardimci olurmus. Ozellikle sizin yutacagimz bir kasik
seker/ilac, size istediginiz tad1 verdiginde daha cok ise yararmis. Michael icin bu tat cilek ve Mary
Poppins i¢in harika bir kokteyl tadidir.

Haydi, kendi tadimzi secin ve ben de size yardimci olmaya calisayim.

Anlatmak istedigim, mesajin tamaminin ciddiyetle ilgisinin olmadigidir. Yani ilacin kendisi, tabii ki
seciminizin tadimin katki maddesini belirten E numarasiyla beraber %100 sekerdir.



Hayat bizim icin 6énemli seylerden ibarettir. Deger sistemimiz adeta bizim i¢in 6nemli olanlar:
sectiklerimizden ya da kogullanma ile elde ettiklerimizden olusur ve deger verdiklerimiz ciddi
anlamda 6nem verdiklerimizdir.

Siktir Et dedigimiz zaman, ki bunu genellikle énemli olan seyler yolunda gitmediginde soyleriz,
bizim icin 6nemli olan seylerin aslinda hi¢ de énemi olmadigini anlariz. Yani, basimiza gelen bir
olay ne kadar olursa olsun, ¢ok ciddiye aldigimiz bu olay: artik ciddiye almaktan vazgegeriz. Onemli
olanlar ciddiyet gerektirir. Onemli olmayanlar ise hafifligin ve kahkahamn ana vatanidir.

Beyniniz simdi ayakkabi kutusundaki ciirtimiis et kokusundan basi dénmiis bir sinek gibi vizildiyor
olabilir. Ciinkii bir seylerin énemi olmadig ihtimali kafamz1 karigtirabilir. Ama bir¢ogumuz, dnem
verdigimiz seylerin aslinda o kadar da 6nemli olmadigim 6grendigimizde karsi konulamaz 6zgiirliik
kokusu alir.

Siktir Et Demek Neden Ruhani bir Eylemdir?

Bizim icin cok 6nemli seylere Siktir Et dedigimizde, bizler ruhani bir eylemi gerceklestirmis
oluyoruz. Siktir Et, Dogu’nun bos verme, vazgecme ve bizi tutan seylerden kurtulup rahatlama gibi
ruhani fikirlerinin miikkemmel bir Bati ifadesidir.

Tabii ki “ruhani”’nin ne demek oldugu hakkinda tartisabiliriz (hmm, bu ifadeyi siz de sevdiniz,
degil mi?). Ruhani, genel anlamda maddi olmayan seklinde tammlamr: Sekli ya da bicimi olmayan
olarak. Fakat bu benim igin yeterli bir tamm degil. Ben maddi ve giinliik bircok seyde “ruhani”
duygular hissedebiliyorum. Bu yiizden gercek tamm hakkinda cok da kafa yormayalim, “ruhani”
dedigimizde ne kastedildigini anladigimuzi séylemek yeterli. Deneyimlerimden de edindiklerime
gore, derinlemesine rahatladigimizda ve bos verdigimizde, kendimizi de ruhaniyete aciyoruz.

Herhangi bir seye Siktir Et dediginizde, gerginlikten ve bizi tutan baglardan uzaklasarak rahata ve
ozgiirliige kavusuyorsunuz. Biitiin felsefeler, dinler ve ruhani Ogretiler aym vaatte bulunuyorlar:
Ozgiirliik! Sorun su ki bu yerine getirilmesi ¢ok zor bir vaat.

Gercekten, bu vaadi yerine getirebilecek herhangi bir felsefe, felsefelerin temeli olurdu. Iste Siktir
Et felsefesine hos geldiniz. Bati’da bir¢ogumuzun sorunu asir1 stresli, gergin, endiseli ve denetleyici
olmarmzdir. Iste tam da bu yiizden bizim Siktir Et gibi bizi rahatlatacak ifadelere ihtiyacimz var.

Ayrica S*ktir Et’in asagidakilerden hicbirini icermeyen ek bir avantaji da vardir:

e Yalvarmak

e Sarki soylemek

e Diisiinmek

e Sandalet giymek

e Akustik gitarla sarki soylemek

e Senin hakli, 6tekilerin haksiz olduguna kanaat getirmek
o Insanlan 6ldiirmek

e Fasulye yemek

e Turuncu giymek



e Yapmak istedigin seyleri yaparken kendini durdurmak
e Kaurallar

e  Mutlu degilken mutluymus gibi davranmak

o  Gercekten istemesen de Amin demek.

Amin.

Siktir Et Neden Bu Kadar Carpic1?

Ciinkii “Siktir” kelimesini iceriyor.

Boyle bir kitap sirf “Siktir” kelimesini igerdigi icin tartismali olabilir. Komik, gercekten. Ciinkii
oncelikle belirtmeliyim ki kelimenin kendisini kullanmak degil de kelimenin arkasindaki felsefe
aslinda anarsik bir seydir. Fakat esas sebebi bir kelimenin giiciinii yitirmesinin uzun zaman almasidir.

“Siktir” kelimesi gercekten giizel bir kelimedir.
Gilizeldir clinkii sevismenin argosudur. Anlamu her yere yayildigr icin “Siktir” kelimesi basli basina
eglencenin sebebidir. “Siktir git” “Sevis ve git” anlamina gelir ve aslinda bir kiifiir degil, daha cok

bir tavsiyedir. “Hay, sikeyim” de aslinda “Seninle sevismek istiyorum” anlamindadir, kesinlikle bir
kiifiir degil, daha cok bir davettir.

“Ah, siktir!” de “Ah, sevismenin boylesi” anlamindadir, kizginlik aninda séylenilir ve ilizerinde
distiniilecek kotii bir sey degildir.
Bu kelimenin, tek basina, insanlar1 sok edecek giicii vardir.

Cok nadir kullanildigi, bircok cevrede neredeyse hi¢ duyulmadigl zamanlarda bile bu kelimeyi az
cok anlayabilirsiniz. Fakat 1980°ler ve 1990’larda, bu kelime dile sizd1 ve karisti. Simifa, irka, yasa,
bosluklar1 dolduran kelime secimi olarak gecti. Genlesebilirligi harika, 6yle ki konusmanin her
boliimiinde, sifat, zamir, isim ve fiil olarak kullanmilabilir.

“Siktir” bazi insanlar icin ciimlelerinde cekinmeden kullandiklar1 siradan bir kelime haline
gelmistir. Dikkat ceken durum ise bu viriise benzer yayilma yetisiyle bile kelimenin giiciinii muhafaza
etmesidir.

Tabii ki 20 y1l 6ncesinde kitabin 6n kapagina koymanmin miimkiin olmadigi bu kelimeyi simdi
koymak miimkiin hale geldi.

Ciinkii Siktir Et tamamen anarsiyle alakali.

Siktir Et demek diinyanin anlamina, gelenegine, otoritesine, sistemine, diizenine ve tekbicimliligine
comak sokmak gibidir. Bu da anarsidir. Anarsinin sozliikk anlamn “y6netenin olmadig” dir.
Anarsistler yonetenin ve liderlerin olmadigl bir devleti éngoriirler. Fakat “anarsi”’nin genis anlami
genel bir standardin, amacin ya da anlamin var olmadigidir.

Bu da Siktir Et’in anarsiktik kalbinin anahtaridir. Hayatta her sey bizim durmak bilmeyen anlam
pesinde kosmamizi ve sayisiz anlam biriktirmemizi destekler. Anlamlar cammzi acitsa da
cevremizdeki her sey anlam biriktirme siirecini destekler.

Hep beraber uyum i¢inde yasamak icin standartlar, amaclar ve anlamlar iizerinde hemfikir olmaya



cahisiriz.

Bu yiizden bu ortak anlamlar1 ve anlamsal evrenlerimizin tabularim tehdit edecek herhangi bir sey
biiyiik bir tehlikedir. Anargizm, anlamin ve amacin fiili yoklugu, bu diizen i¢in en biiyiik tehdittir.

Anarsizm’in daha dar siyasi yan anlami olan “devleti diisiirme”, gercek anlamm “genel anlam
anlayisim ve amaci diisiirme”nin yikici giiciiyle karsilastirilldiginda higbir seydir. Anarsizm bu
baglamda insanoglunun diisiinebildigi en yikici, en radikal felsefedir.

Siktir Et dediginizde, gittiginiz yer bellidir. Herkesin canli giin 1s181m korkutup kaciran bir
felsefeden yararlamyorsunuz.

Bu yiizden Siktir Et iki tiir tartismaya yol acar: “Siktir” kelimesi etkileyici ve kiricidir ve bu ifade
saf anarsinin felsefesinden yararlanir.

Korkmanizdan, okumayr birakmamzdan ve “Anarsiyle ilgilenmiyorum,” diye diisiinmenizden 6nce,
iste size “anarsi” kelimesinin etimolojisinde saklanmus ilging bir felsefi dipnot: Anarchos Yunanca
bir kelimedir ve Tanriya atfedilmis bir tammdir, “sebebi olmayan” ve “baslangici olmayan” ilahi
olarak diistiniilmiistiir.

Su an insanlarla dolu biitiin stadyumlarin, Latince biliyorsamz stadia’nin, ayaga kalkip alkislamasi,
tezahiirat yapmas1 gereken muhtesem bir andir. Burada oturmus Temel Ruhani yol olan Siktir Et’i
yaziyorum ve Siktir Et’in 6ziinde gercek anarsizm oldugunu savunuyorum. Tanrimn, siiphesiz TANRI
yazmaliyim, Anarchos olarak adlandirildigim kesfettim.

Isa’mn Kutsal Annesine ve tabii ki Tanriya sesleniyorum: Bu sevindirici bir haber. Herkes, benim,
Tanrimn Temel Felsefesi sunumunu yaparken beni yonlendiren bir Tanrimn oldugunu diisiiniiyordu.
Ama hey, Tanrim, kusura bakma, Senin sodylediklerinin hepsi herkesin paylastigi ortak anlamlarla
dolu ve biz bu anlamlara da anarsik olarak Siktir Et demek zorunday1z.

Kusura bakma, Tanrim.

Bu Kitap Nasil Okunmah?

Eger siirekli {inlii dergileri okuyup bir seye sondan basa dogru goz atmaya alisik insanlardan
degilseniz, Bati’da bircogunuz bu kitab1 bastan sona dogru okuma egilimi gosterecektir. Fakat bu
egilim size kitabin sonu icin yardimc1 olmayacaktr ki kitabin sonu zaten kapakta yaziyor: Siktir Et,
hayatta hi¢bir sey senden 6nemli degil!

Eger cok da anlamli olmamasina ragmen kitaplar1 dogal olarak sonundan okumayi
deneyenlerdenseniz, en iyisi siz kitabin sizin icin ¢evrilmesini bekleyin. Zaten ben de 6zellikle
“O’nunla Sevis: Cansiz Nesnelerle Seviserek Tanriy1r Bulun” bashg icin yapilacak bircok yanlis
ceviriyi gormek icin can atityorum.

Iste, Batu’dan Dogu’dan fark etmez, herkese bu kitabi okumamin harika bir baska yolu: Kitabi
rastgele acin, karistirin ve icinde nelerin olduguna bir bakin. Sanki tarot kartlarim a¢gmak gibi. Kim
bilir belki ige yarar. Aslinda soyle bir baktim da yarar gibi goriniiyor. Haydi, dediklerimi
dogrulamak icin bir deneyin ve kendinizi sasirtin. Once kitabi kapatin, derin bir nefes alin ve su anda
ihtiyaciniz olan seyi bulmaya odaklanin. Daha sonra kitabi rastgele acin. Haydi bakalim, bir deneyin.
Bu, kitab1 okumanin harika bir yoludur. Bu sdylediklerimi devamli yapar ve her defasinda aym



sayfayl secerseniz sdylediklerim hala ise yariyor demektir. Yani siirekli aym sayfayr secmeniz, benim
size hayatimzin o alanina yogunlagsmaniz gerektigini s0ylemem anlamina geliyordur.

Bu kitab1 okumanin bir diger yolu da kitabi boliim boliim okuduktan sonra insanlara gidip okurken
ne kadar zevk aldigimz ve okuduktan sonra hayatimzin nasil degistigini séylemektir. Boylelikle hem
kelimeyi yayma sans1 bulan kendinize, hem bu mesajdan faydalanan baskalarina, hem de bu kitaptan
kazandiklariyla cikolatadan ev yaptirip, o evi yavas yavas yiyip, daha sonra da sigorta sirketini

araylp onlara bunu karincalarin yaptigim sOyleyip paramu aldiktan sonra da evi tekrardan yapacak
olan bana faydaniz dokunur.



1. BOLUM - Neden Siktir Et Deriz?

Yapmak Istemedigimiz Bir Seyi Yapmaktan Vazgectigimizde Siktir Et Deriz.

Her hafta evinizin, dairenizin ya da filikamzin camlarim silersiniz. Bunu hem dini gereklilik olarak
hem de vicdanimz rahatlasin diye yaparsimz. Fakat, artik bu isi yapmaktan sikildimz. Camlar1 zaten
sirf annenizin ‘Aslan yattigi yerden belli olur,” ciimlesi yiiziinden siliyorsunuz. Anneniz, kirli
pencereleri olanlar pasakli insanlardir diye diisiiniiyor.

Ama camlar silme isi size o kadar 1stirap gibi geldi ki, bir pazar giinii Siktir Et dediniz ve elinizde
krakerleriniz, camlar1 silmek yerine oturup televizyon izlediniz. Harika bir duygu emin olun. Haftalar
gectikce camlarin kirlendigini gérmekten zevk alirsimz. Kirli camlar artik sizin 6zgiirliigiiniiziin
sembolii olmustur. Kirli camlardan digarisimt gormek zorlastiginda ise bir temizlikci cagirirsiniz.
Temizlikginiz de hos sohbet bir insansa yeni Siktir Et tavrimizdan daha ¢ok memnun olursunuz ve
adeta bir kutu diyet kolay1 piiskiirterek agcmay1 diislersiniz.

Onemli oldugunu diisiindiigiimiiz seyler cammz1 yakmaya basladiginda, Siktir Et dedigimiz noktaya
geliriz. Bu noktada bize aci veren seyleri yapmayr birakir, bunun yerine daha eglenceli seyleri
yapmaya bagslariz. Yani:

Formda kalmak icin calismaya Siktir Et deriz ve onun yerine televizyon izleriz.

Hoslanmadigimiz insanlara karsi nazik olmaya Siktir Et deriz ve onun yerine bu insanlari
Onemsemeyiz.

Ise tam zamaninda gitmeye Siktir Et deriz ve onun yerine gec gideriz.

Temizlik yapmaya Siktir Et deriz ve onun yerine temizlikci tutariz.

Aslinda bize aci veren seyi birakngimuzda, hep Siktir Et deriz. Onemsememiz gerektigini
diistindiiglimiiz. seyleri onemsemekten vazgectigimizde Siktir Et deriz. Aileden, arkadaglardan, is
hayatindan, toplumdan ve disaridaki diinyadan gelen biitiin zorunluluklarimiza Siktir Et deriz. Belli
bir yoldan gitmemiz ve belli seyleri yapmamiz konusundaki insanlarin tizerimizdeki baskilar1 bazen
bizden ¢ok sey gotiiriir ve biz de Siktir Et der kendi yolumuzu cizeriz.

Sonunda Yapabilecegimizi Diistinmedigimiz Bir Sey Yaptigimizda Siktir Et Deriz.

Sonunda kendi yolumuzu c¢izeriz. Bircok sebepten dolayl, yapmak istedigimiz seylerden sirf
yapmamaliyiz diye vazgeceriz.

Tam su anda, Siktir Et diyen insanlar vardir, iste bunlar:

e Begendigi kiza ya da erkege nihayet gidip ona ne hissettigini aciklayan
o Bikuklar isten diinyayr gezmek i¢in ayrilan



e Bir aile tliyesine ya da arkadasina ne diisiindiigiinii acikca sdyleyen
o Kariyeri boyunca ilk defa isten izin alan

e Karisimn gardirobuna bir géz atip sevimli i¢ camasirlarim deneyen
e Kiitiiphanelerde sesli konugan

e (ikolatal1 pastanin hepsini yiyen

e Diger siirticliye hareket cekip gaza basan

e (Cimlerin iizerine uzanip saatlerce yildizlar1 seyreden insanlardir.

Iste bu, dzgiirliigin ta kendisidir: Sonunda, gercekten neyi yapmak istiyorsak onu yapmak! Biitiin
diinyaya ve insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiiklerine Siktir Et demek ve sizi kimsenin
tutamamasi. Size eslik eden bir rock miizigine ihtiyacimz olmasi da Siktir Et’in bir yan etkisidir.
Biitiin o eski Levi’s reklamlarinin da malzemesi bu degil midir zaten: Biiroya motosiklet ile girerek
kiz1 alip giin battmina dogru gitmek.

Haydi, motorunuzu hizlandirin ve bu sarkiyr birlikte sdyleyelim:

Hey, ne bekliyorsun be!

Bas gaza artik

Vur yollara kendini

Ac kollarini ozgiirliige

Salla yoluna ¢ikacaklari

Ask dolu kollarinla kucakla diinyay1
Gom kendini higsizligin derinligine
Isyankar ruhunla var ol yeniden.

Siktir Et Diyoruz, Cinkii Hayatimz Cok Anlam-h

Siktir Et’in dile getirilmesinin merkezinde hayatlarimizdaki anlam iligkisi yatar. Gercek,
hayatlarimizin ¢ok anlam-li olmasidir ki bu da giizel bir evrensel sakadir. Bizler yasam
miicadelemizin anlam bulmak oldugunu diisiiniiyoruz, yapacak anlamli seyler bulmay: istiyoruz;
hayatin gercek anlamu {izerine kafa yoruyoruz; anlamsizlik hakkinda kaygilamyoruz. Fakat bizlerin
canim yakan, bdylece sonunda bize Siktir Et dedirten sey bu anlamlarin birikimidir.

Camlan silmeyi birakuk, ciinkii camlar1 silme iskencesi, bizim bu ise yiikledigimiz anlam, ailemiz
tarafindan asilanan anlamdan daha biiyiik hale geldi.

Bizler kendimizi yollara vurduk ciinkii sonsuzluga uzanan yollarin cazibesi, planlanmis kariyerden,
ipotekli evden ve dev ekran televizyondan tstiin geldi.

Bu yiizden haydi, acimn ve anlamin tarihine bir bakalim.
Hayatlarimizi Nasil Anlamla Dolduruyoruz?



Vay anasim, bakin kim cikageldi. Eamonn Andrews ya da daha gencseniz Michael Aspel. Sizi
tuvalette ya da otobiiste bu kitab1 okurken goriiyor ya da yatak odanizdaki gardiroptan pat diye ¢ikip
size “Bu senin hayatin,” diyor.

Her neredeyseniz onunla yola koyuluyorsunuz. Sizin hayatimzdaki insanlarla dolu bir stiidyoya ve
arkada duran, lizerinde sizin resminizin oldugu biiyiik bir ekrana geliyoruz. Sanki stiidyo evinizin yam
basindaymus gibi siz Eamonn ile ¢ikip geliyorsunuz.

Ve bizler ortadan kayboluyoruz. Varos bir mahallede 1965 yilinda Jean ve Derek ¢iftinin cocuklar:
olarak dogmussunuz vs. vs. Fakat bu sizsiniz. Bu yiizden dogdugunuz zamana geri doniin. Haydi, biz
de size son dokuz aydir oyalandiginiz giizel, karanlik ve 1lik yerden, nefessiz kalarak ortaya ¢iktiginiz
zaman katilalim. Aman Tanrim, ne boktan bir sok! Biitiin bu parlak 1siklar ve insanlar... Etrafimz1
saran s1v1 nerde? Artik sadece hava ve bosluk...

Iste geldiniz. Size herhangi bir anlam sunmayan bir bosluga girdiniz ve bu, sizi bu noktada cok da
ilgilendirmiyor. Simdilik basit anlamlarla mutlu olacaksimz, mesela annenizin gogiisleri icecek ve
yiyecek anlamina gelir ve sey, yani sadece annenin gogiisleri yiyecek ve icecek anlamindadir, bu
kadar. Biitlin insanlarin agz agik sizi seyretmesi ve komik sesler ¢ikarmasinin hi¢bir anlam yoktur.

Bir seylerin anlamlar1 dogal olarak gelisir ve bu anlamlar genellikle bu seylerin bize ac1 m
mutluluk mu verdigiyle alakalidir. Kalbimizdeki his mutluluk, midemizdeki ise acidir.

Eamonn yaklasik dort yasimzdaki halinize sayfay1 ¢evirir. O zamanlar nasil hissettiginizi ve en basit
seylerden aldigimz hazzi1 hatirlayabilir misiniz? Pencere camindan inen bir yagmur damlasim
izlerdiniz. Disar1 cikar, gokyliziine bakar ve yagmuru yiiziiniizde hissederdiniz. Yagmurun toprakla
bulusmasindan ¢ikan o enfes kokuya bayilirdimz. Bazen bagska bir yere gitmek ya da baska bir sey
yapmak istediginizi diisliniirdiiniiz. Fakat nerede olursamz olun, genellikle her seyin dokusuna
kendinizi kaptirmus bir sekilde ¢ok mutluydunuz.

Bir seylerin anlami, zaman icerisinde sekillendi. Bircok sey size zevk verirken bazilar1 ac1 verdi.
Suan siz de bunlarin neler oldugunun, aci verenleri hosa giden seylerle degistirmek istediginizin
farkindasimz. Hayatimzin sayfalarim cevirip cocuklugunuzda cektirdiginiz fotograflara bakarken,
anlamin dogal arayis1 devam eder.

Simdiye kadar baskalar: tarafindan sevilme, arkadas edinme, etrafimuizda bizi diisiinen, bizi seven
insanlarin olmasi, okulda, sporda ya da bir miizik aleti calmada basarili1 olma bizim icin bir seyler
ifade eder.

Anlam diinyammz daha ¢ok gelisir ve karmasiklasir, anlam bazen sadece eglenmek, bazen
bagkalarinin bizi onaylamasi, bazen yapti@imiz seyden haz almak, bazen ise bagkalarina yardim
etmektir.

Sayfalari, tiniversite yillarindan ilk isimize, iliskilerimizden bir aile kurmamiza dogru cevirirken
hayatlarimuzi karmakarisik yapan anlamin naksim goriiriiz. Ya da kolunda teker teker nisanlarim
biriktirmis bir izci gibi bizler de bizim icin anlamu olan seylerin listesine yenilerini yavas ama
kuskusuz bir sekilde ekleriz.

Bu da bircok insana gore hayatin ta kendisidir.

Biiyiik ihtimalle de Bu Senin Hayatindir.

Bizim i¢in anlamn olan, 6énem verdigimiz seylerin hayatim olustururuz. Ya da bu seylerin
degerlerimiz, hayatta 6nem verdigimiz seyler, oldugunu sdyleyebilirsiniz.



Ne kadar iyi bir ¢alisansak isimize o kadar ¢ok 6nem veririz.

Ne kadar iyi bir essek iliskimize o kadar ¢cok 6nem veririz.

Ne kadar iyi bir vatandassak baskalarinin rahatligina o kadar ¢cok 6nem veririz.

Bir seylerin 6nemi vardir. Bircogumuz i¢in bir seyler cok 6nemlidir.

Toplumdaki her sey, bir seylerin énemli oldugunu onaylar ve biz de bunu asla sorgulamayiz. Fakat
zaman gectikce liste uzar da uzar. Bu yiizden, Eamonn yansitmalar1 birbiri ardina giiniimiize dogru

cevirirken, sizin icin 6nemli olana bir bakin. Muhtemelen asagidaki listeden énemli olan bircok seyi
isaretleyeceksiniz.

e Nasil goriindiigiiniiz: Cok mu sisman, ¢ok mu yasl, cok mu kisa, cok mu uzun
e Sectiginiz iste ne kadar basarili oldugunuz

(evrenizdeki insanlar: aile, es, arkadaslar

Bagka insanlara yardim ederek ya da bir seyleri iyilestirerek hayatimzda bir farklilik
yaratma

Yeterli paraya sahip olma ya da ¢ok paramn nasil kazamlacagi

e Faturalarin 6denmesi

e Her yil giizel bir tatil yapma

e  Diiriist olma

e Yapabildigin zaman dogru seyi yapma
e Giivenilir olma

e FEglenme

e Hayatinla ilgili bir sey yapma

e Saghk

o  Oziinii bulma

e Yasam amacini bulma

o I¢ huzura kavusma

o Ise zamaminda gitme

e Bir isi belirtilen zamanda bitirme
o lyi bir 6rnek olma

e  Cocuklarin 6niinde kiifretmeme

e Bir cuval inciri berbat etmeme

e Dogrularim sOyleme

o Izinalma

e Bahge isleri

e Miizik



e Televizyon sovlarim kagirmama
e Sana ihtiyaci olduklarinda insanlarin yamnda olma
e Giizel bir arabaya ya da seni bir yerden bir yere gotiirecek bir arabaya sahip olma

Tabii ki bu listeyi sonsuza kadar uzatabiliriz, ¢iinkii bu diinyada anlam muhtemelen sinirsiz olan ve
onemli olma ihtimali olan sayisiz sey vardir. Simdi de bir dakikaligina elinizde olan listeyle dort
yasinizdaki kendi goriintliniizii bir karsilastirin. Vay be, yetiskin hayatimn sorumluluklari, degil mi?
Gercekten anlamadan kendinize 6énemli olan seylerin konvoyunu yaratimz. Burt Reynolds kamyonda
en Oonde ve sizin i¢in ¢ok 6nemli. Arkanizda sizin i¢in 6nemli olan diger steysin wagon, kamyon ve
bisiklet var. Bu konvoy durmaksizin yolda devam ediyor.

Hayatin baska planlari vardir.

Yoniimiizii Arizona’ya ceviriyor ve yolculuga koyuluyoruz. Teypte ZZ top tam gaz caliyor.
Biyiklarim bana ¢ok yakismus, yamimda 70’lerin kisa sortuyla oturmus bir sarisin. Bir erkek daha
bagka ne isteyebilir ki?

Fakat bu konvoydan sorumlu benim. En sonunda yola koyuluyoruz. Chuck her ne kadar yolda
titizlikle bircok makineyle arabalara ve bayanlara hizmet etse de, teknik bir felaketin olma olasilig1
her zaman var, mesela diiz yataklarin birinde bir sorun olabilir ve bu felaketler bizi yavaslatabilir.
Ama durdurmaz.

Pikaplardan birinde pervane kayisi bozulabilir, ben de hemen fistiklardan birinin kiilotlu ¢orabim
yliriiterek bu sorunu ¢6zebilirim. Fakat burada 34 tane kam saftimuz ve 34 tane kapak contamiz var.

Enjeksiyon sistemlerinden, simirl1 diferansiyel kilidinden ve biyel basindan bahsetmeye gerek bile
yok. (Benimkini gormelisiniz, her tiirlii mekanik sorun var, sizin de hayal kirikligina ugramus bir siirii
sevgiliniz olurdu.) Bir de hava durumu var tabii ki.

Sel baskinlar, kasirgalar... Dolu firtinalar bircok insamn camm alabiliyor. Onemli seylerden
olusmus hayatlarimuz da buna benziyor. Bizim icin onemli olan her sey hayatin gereklilikleriyle
tanistiriyor bizi. Bizim icin 6nemli olan her sey hayatin tutunmasini umdugumuz planlarla doludur.

Fakat hayatin bagka planlar: vardir.

Ne kadar saglikli olmaya gayret etsek de bazen hastalaniriz.

Ne kadar ise zamamnda gitmek icin ugrassak da bazen gecikiriz.

Ne kadar dogru seyi yapmaya calissak da bazen sarhos olup yanlisglara siirtikleniriz.
Ne kadar cok sevilmeyi istesek de bazen sevilmeyiz, kimse aramaz bizi ve iiziiliiriiz.
Bazen hayatin 6nem verdigimizle baska planlar1 vardir.

Bazen hayatin 6nem verdiklerimizle ilgili bagka planlar1 vardir

Bazen hayatin bizimle ilgili baska planlar1 vardir. Onemli olanlarin zinciri ne kadar uzun olursa
hayat planlarimiza o kadar burnunu sokar.

Anlam acidir
Onem verdigimiz ve bizim icin énemli olan her seyin cammz yakma potansiyeli vardir. Anlam,



icinde aciy1 tasiyan 151l 151l parlayan bir kutudur. Bazen kapak her ne kadar istemesek de birden bire
acilir ve icindeki ac1 disar1 ¢ikar. Anlamdaki, 6nemli olan sorun ise bagdir, bagh oldugumuz bir
seyin doniip dolagip bizi 1sirma potansiyeli vardir.

Budistlerin baglilik konusundaki ¢alismalar1 biiyiiktiir, bunun sebebini de kolayca anlayabilirsiniz.
Bu onlarin giinahlarinin bedelidir. Baglarimzdan kurtularak ebedi 6zgiirliik yoluna bas koyarsiniz.

Aslinda budur yolun ta kendisi ve yol kenarindaki durak yerleri. Belki de duraklardaki portatif
tuvaletler budur ama ben abartmis olabilirim, son kismindan pek emin degilim.

Baglarimzdan kurtulmaya caligsaniz da oniiniize engeller cikabilir. Biitiin arzularimz ¢épe atmak
kolay olmayabilir. Bu, 30 saniyede 1600 metreyi kosmak kadar zordur. Gerceklesmeme olasilig
vardir. Her zaman.

Fakat bu konuda moralinizi cok da bozmak istemiyorum heniiz. Simdilik nasil olursa olsun anlamin
bag oldugunu sdylemek yeterli ve bag, gerginligi de beraberinde getirir. Anlam kayboldugunda bag da
kaybolur, boylece gerginlik de gider.

Bakis acis1 bizi anlam konusunda egitir.

Bu sekli Bond filmlerinden de hatirlayabilirsiniz, ya da hayatin gelecekte nasil olacagim anlatan
dergilerin birinden: Dimdik duran bir adamu hayal edin, iki tane ¢ubuga tutunmus havalamp oradan
oraya ucuyor. Bir kisi icin jet sevki. Kolu kaldirip, gaza basiyorsunuz ve 30 metre yukariya
ucuyorsunuz. Buna da Bakis Acis1 Makinesi diyelim.

Hayatin ormanlarinda, agaclara bakarak geziniyoruz. Bu agaclar da bizim 6nem verdigimiz seyler.
Bazilar baktiklarimiz, bazilar1 deger verdiklerimiz, bazilar1 ise tam 6niimiize diisenler. Bazilari ise
istiimiize devrilenlerden. Ciinkii bazen bazi seyler cok ters gider. Berbat seyler ya bize ya da
cevremizdekilere denk gelir. Bazilar1 bizi 6liime kadar gotiiriir; bir kazaya ugrayabilir, ciddi bir
hastaligimiz1 6grenebiliriz.

Boyle seyler gerceklestiginde, Bakis Acis1 Makinesi gokyiiziinde agaclarin arasinda ucar ve bizim
icin 6nemli olan her seyi bu yiikseklikten neredeyse goremeyiz.

Aniden kanser oldugunu o6grenen bir kisi daha o6nce is yerindeki sikiciliga ya da vergileri
Odeyememe gibi 6nemsiz seylere neden iiziil diigiinii anlayamaz.

Daha 6nce bize 6nemli goriinen her sey birden 6nemsizlesir.

Bakis Acgis1 Makinesinde yukarilarda gezerken, agaclar1 hala gorebilirsiniz ama o kadar
kiiciilmiislerdir ki artik biitiin ormanlar1 ve tarlalar1 gorebilmeniz size agaclarin ne kadar dnemsiz
oldugunu anlatir.

11 Eylill, 7 Temmuz ya da tsunami haberleriyle hepimiz Bakis Acis1 Makinelerimizle yukariya
firladik. Hayatimizda bizi mesgul eden kiiciik seyler bize ne kadar mantiksiz goriindii. Hayattaydik,
ailemiz de yasiyordu. Buydu asil 6nemli olan.

Bizi, digiindiiriicii seyleri gérmemiz icin Bakis Acis1 Makinemiz ile yukar1 gonderen, kisisel
faciadan tutun diinya faciasina kadar her seye hayatimuzdaki siradan seylerin hepsine Siktir Et
demektir:

“Neye liziiliiyorsam Siktir Et.”
“Benim gercekten yasamaya ve bu kiiciik seylerin icinde bogulmamaya ihtiyacim var.”
“Siktir Et, insanlara yardim edecegim ve hayatimda bir fark yaratacagim.”



Tabii ki Bakis Acis1 Makinemizi stratosfere cikaran diisiince siireclerinden gecebiliriz. Mesela
soyle olabilir: Ben su anda diinya lizerinde yasayan 6.5 milyar insandan bir tanesiyim. Bu da
6.500.000.000 insandan biri yapiyor: Yani Wembley Stadyumu ya da cift katl bir otobiis dolusu
insan (gordiigiiniiz gibi bunlar standart Ingiliz olciileri). Bizler saatte 108.000 km hizla giines
sisteminin merkezi olan giinesin etrafinda dénen bir diinyada yasiyoruz ve giines sistemimiz de
Samanyolu’nun merkezi etrafinda 530.000 mph hizla donmektedir.

Sadece biitiin evrenin i¢indeki kiiciiciik nokta olan giines sistemimiz bile aslinda ¢ok biiyiiktiir. Eger
Diinya karabiber tanesi, Jiipiter de kestaneyse (standart Amerikan olciileri), aramizdaki gercek
uzaklig1 anlamak i¢in onlar1 100 metre ayr1 koyun.

Bu evren bircogundan sadece bir tanesidir. Baska evrenlerde bizimki gibi tika basa dolu diinyalarin
olma olasilig vardir.

Ayrica bu sadece uzaydir.

Zaman kavramini da goz oniinde tutun, eger sansliysaniz Diinya iizerinde 85 yil yasayabilirsiniz.
Insanoglunun gecmisi 100.000 yila kadar variyor. Yani siz bu ge¢misin sadece yiizde 0,00085’ini
yasayabiliyorsunuz ve Diinya’mn 5 milyar yillik yasina bakildiginda insanoglunun gecmisi cok kisa
kaliyor: Eger Diinya bir giindiir var ise (Bing Bang Teorisi bir gecedir diyor), insanoglu 11.59.58’e
kadar var olmamustir. Bu da bizim son iki saniyedir var oldugumuzu gosterir.

Omiir su gibi akip gidiyor. 100 y1l énce diinya iizerinde kismen daha az insan vardi. Sizler de
yakinda yok olup gideceksiniz.

Boylece hayatlarimmzin zamansal ve boyutsal icerigine kisacik bir bakis attigimmzda, bizim ne kadar
onemsiz oldugumuzu goriiriiz. Bakis Acis1 Makinesi bizi kelimenin ne anlama geldigini unuttugumuz
ormanlarin {stiine cikardiginda, hareket eden sadece bir 1s1k goriiriiz ki o da ¢ok giizeldir. Kiiciik,
hafif hafif parlayan bir 1s1k. Kainatin icinde kaybolmus bir ates bocegi. Diinya {izerinde sadece bir
gece yasayan bir ates bocegi. Giizel giizel parlar ve sonra yok olur.

Bakis Acis1 Makinemizde cok yiikseklerde anlariz ki bizler tipki o ates bocegi gibiyiz. Gokyiizii 6,5
milyar ates bocegi ile dolu ve hepsi bir geceligine giizel giizel parliyor ve daha sonra yok oluyor.

Bu sebeple, Siktir Et, sen de GERCEKTEN parlayabilirsin.

Iste yine aym noktadayiz. Ozgiirliigiin kisacik tadina vardimz mi? Bazen tadi ¢ok uzun siirmez, fakat
asla unutulamaz.

Kisisel olarak varolusumun tamamen anlamsizligini diisiindiigiimde her zaman bu tadi alirim.
Ozgiirliik telagidir bu, cok lezzetlidir: Eger hayatimn anlam ¢ok az ise, o zaman Siktir Eder, keyfime
bakarim.

Anlamlar haddini asarsa ne olur?

Bakis Ac¢is1 Makinesi’ni uzayda o kadar uzaga gonderecegiz ki makine bir fincan sicak cayin icinde
coziinen seker gibi coziinecek. Bu tiir bir sey belki de sizin basimza gelmeyebilir, fakat hayatin ne
getirecegi, bu gelenin sizi nasil carpacagl hi¢ belli olmaz. Bu, 70’lerin gerilim filmlerindeki
arabanin, karsilastigin en dik yokusta duran bariyerlere carpmasi, taglara kayalara vurarak asagiya
dogru takla atarak siiriiklenmesi, vadiye varana kadar paramparca olmasi ve bir anlik duraksamadan



sonra arabanin alev almasi gibi muazzam bir carpma olabilir.

Bunu, daha 6nce konustugumuz, size 6nemli oranda bakis acisi kazandiran biiyiik seylerden biri
baslatabilir. Fakat bu seyler her zaman hayatin dibe vurmasina sebep olmaz. insanlar sakinligini en
inamlmaz durumlar ve facialarda bile koruyabilirler. Fakat insanlarin énem verdikleri bir sey yanlig
yolda ilerlerse iste hayatlar1 o zaman dibe vurur.

Bir hayatin nasil dibe vurdugunu siz ve cevrenizdekiler anlayabilirsiniz. Bu bir bakis acis1 dersi
degildir. Aslinda hicbir seyin dersi degildir. Bu sadece caresizligin derin ve karanlik boslugudur.
Insanlar artuk dibe vurdugunu ve carenin olmadiim diisiiniirler.

Birkac yi1l énce bu dibe vurmalardan birini ben de yasadim. Oyle kayalik yokustan yuvarlanip
paramparca olan araba kazasi gibi degildi. Fakat bir kirikcimin cocuklarim devlet okulunda en
azindan bir hafta tutmaya yetecek derecede kotii omurga incinmesine sebep olan cinstendi.

Bu giindelik carpismay1 soyle anlatayim: Bir karavanda aylardir Avrupa’yr dolasiyorduk. Yaz hig
bitmeyecek gibiydi, 6zellikle de ekimde biz hala sahildeyken ve Italya’mn giineyinde Adriyatik’te
yiizerken. Fakat Londra’ya doniip biraz para kazanma vaktimiz gelmisti.

5 Kasim’da Londra’ya vardik. Patlayan dinamit manzarasi, kendi ismimi 1siklarla yazmak ve
kumpirdeki folyodan yanlishkla 1sirdigtm parcalari dilimden almak benim icin normal
heyecanlardandi. Fakat ii¢ giin icinde giines, deniz ve sorfii birakip karanlik, ciseleyen gri Balham
sokaklarina gitmistik. Boylece hzla kotilesen saghgim ve calismak zorunda olmam beni iyice
depresyona itmisti.

Bir gece sonra, karavandaki silteleri Balham High Road’daki yeni kiicikk dairemize nasil
getirecegimiz hakkinda tartistik. Karavam yola kars1 ¢ektim, yarisim kaldirima, diger yarisim da yola
cikartip durdum. Digar1 ¢ikip su olugunun icine yattm. Hi¢ durmadan yagan yagmurun siddeti goz
oniine alinirsa su olugu akarsu gibiydi. Su olugunun iginde yatarak kiiciik bir ¢cocuk gibi kivrandim ve
inlemeye basladim.

Iste bu da haftanin en 6nemli kismydi.

Hayatimda ilk defa her sey anlamim yitirdi. Yasamaktan nefret ettim. Her saniye acilar icinde
kivrandim. Acilar i¢cindeyken bir sekilde giiclii agr kesiciler alarak bile acimz dindirirsiniz. Fakat
benim i¢in korkung gercek bu acidan asla kacamayacagimdi. Ciinkii yasamakti bu acimn nedeni.

Boylece bu acidan kagmamin bir yolu beliriverdi: Olmek. Her ne kadar insanlarin neden intihar
ettigini anlayabilsem de, yapmay1 diisiindiigiim bir sey degildi.
Esim her zaman yardimima kosardi. Fakat bir stiredir yardim edilemeyecek haldeydim.

Seminere esimle beraber gittik. Beni orasimn kendim olabilecegim ve bagkalarim dinleyebilecegim
giivenli bir yer olduguna ikna etti. Seminerin oldugu Kuzey Londra duragimin yakinlarindaki tiip
gecitteyken daha once hi¢c hissetmedigim bir sey hissettim. Baskalarimn benim hakkimda ne
diisiindiigli hic de umurumda degildi, hic tnmiyordum ve bu harika bir seydi. Basimu sallayip arada
hickiriklara boguldugumda bile 6teki yolcularin benim hakkimda ne diisiindiigiinii umursamadim.

Seminere katilmak icin Kuzey Londra evine vardigimizda, bu kibar insanlarin benim hakkimda ne
diisiindiiklerini de iplemiyordum. Insanlarin ne diisiindiiklerine ve nasil goriindiigiine hayati boyunca
her zaman deger veren bir erkek icin bu yeni bir seydi.

Ben de bu giivenli tedavi yerini sonuna dek kullandim. Her zamanki gibi baslangicta yapilan



“paylasma” seansinda bazi insanlar iclerini dokiip biraz agladi. Herkes onlarin acisim paylasti ve
onlara sarilarak destek oldu. Onceden bunun gibi seminerlerde ben de biraz aglardim ve herkes acim
paylasir, beni kadinsi tarafiyla iletisimde bulunan bir adam olarak goriir, sarilip destek olurlardi.

Fakat cocuk gibi bosbogazlik ettim. Kimse bana dokunamadi. Hicbir sey fayda etmedi. Isime
yaramas1 gereken, iyilestirici, giizel bir alistirmamn ortasindaydim. Fakat sonra, kendimi 6ncekinde
oldugu gibi bos, 6lii ve sikic1 boslukta hissettim. Tedavi gruplarindan 6grendigim bir seyler vardi:
Zor bir yerdeki insanlarin sabr1 o kadar da derin degildir, 6zellikle sunulan tedavi yontemlerinin
etkisi yok gibidir. Insanlar gercekten bana bu kadar ¢ékmiis oldugum icin kizdilar. Bu da umurumda
degildi tabii ki.

O giin hissettigim yeni duygular1 hala hatirlarim. Hissettigim acimin karanlik caresizliginde, daha
once hissetmedigim 0zgirlik duygusunu da hissettim. Her seyin 6nemsiz oldugunu bilmenin
ozgiirliigiiydii bu. Nihilist hiizniimde, her seye sadece Siktir Et diyordum.

Kara bulutlar gecti, ben de hayatin normal akisina dondiim. Fakat bir seyler kaldi benimle, 6nceden
onemli olup da artik hi¢cbir 6nemi olmayan seyler. Ya da bir daha asla geri gelmeyecek bir seyi
kaybetmistim: Her seyin ¢cok 6nemli oldugu duygusunu.

Sonraki yillarda, ruhani edebiyatla cok ilgilendim, Yeni Cag Ruhaniyeti ve Taoizm, Budizm,
Samanizm vs. hakkinda elime ne gectiyse okudum.

Her seyi en etkili cagdas ogretmenlerden okudum. Bu c¢agdas ogretmenlerden okuduklarimda
herkesin kendi kisisel hikayelerinin olmasi ve bu hikayelerin de birbirine cok benzemesi beni ¢ok
etkilemeye baslamusti. Hepsi hayatlarinda yasadig dibe vuruslar anlatiyordu.

Bu yiizden liitfen 6ne ¢ikin Brandon Bays, Eckhart Tolle and Byron Katie.

Brandon Bays, tedavi alanindan yillarca calistiktan sonra biiyiik bir tiimoriiniin oldugunu 6grenince
yikildi. Fakat hayret edici ve hizl1 bir sekilde kendi kendine iyilesmeyi basardi. 18 ay sonra, felaket
darbeleri ardi ardina geldi. Malibu’daki giizel evi yamp kiil olmustu.

Daha sonra biitiin gelirine IRS tarafindan el konuldu ve bes parasiz kaldi. Daha sonra, taptig1 kizi ve
“ruh ikizi” olan Kelley onunla goriismek istemedigini yazmisti. Son olarak da kocasi bagka biriyle
ciddi bir iliskisi oldugunu itiraf etmisti. Boom. Biitiin bunlarin ortasinda uyandi. Zaman durmus,
hareket etmiyordu. Giivenmeye karar verdi. Eksiksiz bir ask duygusuyla, askin her yerde oldugu
duygusuyla yikandi. Brandon Bays “uyandi1” ve ilham verici The Journey’i yazdi.

Eckhart Tolle otuz yasina kadar neredeyse siirekli endise ve depresyon halinde yasadi. Daha sonra
bir gece-

Sabahin erken saatlerinde korku i¢inde uyandim ama bu kez daha énceden de hissettigim ama
hi¢ bu kadar yogun olmayan bir duyguyla uyandim.

Her sey o kadar yabanci, o kadar diisman ve o kadar anlamsizdi ki diinyaya karsi derin bir nefret
uyandi icimde.

Tam bu anda, “derin yokluk ve yok olus arzusu” ortaya cikti ve baska bir seye doniistii. Aklim
tamamen durduran varlik hakkinda, sorun yasadigi “6z” hakkinda bir sezgisi vardi. Kendine
geldiginde, diinya algis1i degismisti. Yasadig1 her seyde, anbean, huzurda ve mutlulukta giizellik
goriiyordu. Eckhart Tolle uyandi ve eniyi satan The Power of Now adli calismasim yazdi.

10 y1l boyunca, Byron Katie’nin hayati gitgide mahvoldu. Depresyona, 6fkeye ve paranoyaya



kendini kaptirdi. Evden ¢ikamadigi, banyo yapamadig hatta dislerini fircalayamadig zamanlar oldu.
Kendi 6z cocuklari, ani 6fke patlamalarindan dolayr ondan uzak duruyorlardi. En sonunda, yeme
bozuklugu olan kadinlar icgin rehabilitasyon merkezine yerlesti. Orada da oteki misafirler ondan
korktugu i¢in onu ayr bir yere koydular. Cok gecmeden yerde yatarken, artik kim olduguna dair hi¢bir
fikri olmayarak kalktn. “Artik eskisi gibi degilim,” dedi, sevinci ve kabullenmeyi yiireginde hissetti.
Eve dondiigiinde, herkes onun ne kadar cok degistigini diisiindii. Byron Katie “uyandi” ve giizel bir
calismasi olan Loving What Is’i yazdi.

Tiim bu ¢ fikrin ve siirecin bilyiik faydasi vardir, fakat sanki bir seyler eksik, degil mi? Duygusal
katlarin dibine inmenin (The Journey) ve amn tadim cikarmanmin (The Power of Now) ya da seni
neyin sinirlendirdigine dair dort soru sormamn (Loving What Is), bu {i¢iinii birlestiren ortak noktalar1
var:

e Hayatlarinda ¢ok biiyiik dibe vuruslar yasamislar ve daha sonra hayatlarinda bir seyler
meydana gelmistir.

e Soyledikleri en biiyiik Siktir Et’i sOylemis, daha sonra da hayatlarinda bir seyler
degismistir.

Bunu 6gretmeliler degil mi? Bu bir siire¢ olmali. Belki de en iyi satan kitap olmazdi ama bu siireg
sizin hayatimzdaki bazi biiyiik dibe vuruslarla alakali, degil mi? Mesela ya kendinizi 6ldiirmek
istersiniz ya da Siktir Et deyip daha 6nce géremediginiz seyleri goriirsiiniiz, boylece hayatimz degisir.

Tabii ki bu siireci 6gretebilmeniz icin bircok garantiye ihtiyacimz var ve ben buna adayim.

Simdi de Dibe Vurdugunuzda Siktir Et Deyip Uyanin Kursuna yazildiniz. Bu kursun bir ayhik
maliyeti size 10.000 avrodur. Uzmanlarimizdan olusan ekibimiz hayatimizi degistirmeye hazir:

e Taklitcimiz, patronunuzu arar, rakip firmanin bir calisamyms gibi davramr ve sizin de
onlara biiyiik miktarda para karsiliginda gizli bilgileri gonderdiginizi soyler.

e Adamimiz o sabah masaniza 2.000 avroluk bir fisi notlarimizin arasina koyar.

e  Hugh Grant’e benzeyen adamimiz karimz takip eder ve “kazara” ona ¢arpmay: basarir. Ug
giin icerisinde karimz son dakikada haberi oldugu is konferansina cagrilir ve tabii ki isi bizim
Hugh Grant’e benzeyen adamimuzladir.

e Hackerimiz bize vermis oldugunuz otomatik fatura bilgilerinde banka hesaplarimz hackler
ve biitiin paramz calar.

e Kimlik hirsizimiz hem tapu senedinizden hem de BMW 5 olan arabamzin ruhsatindan
isminizi siler.
o lcra memurumuz evinizi alir.

e Hicbir seyiniz ve kimseniz kalmamis bir durumda eski evinizin Oniindeki kaldirimda
oturuyorken, doviis sanatcimiz gelir ve sizi hirpalayarak Tag Heurer saatinizi alir.

e Bu noktada hi¢bir garantimiz yoktur ama simdi miisterilerimizin %78’ Siktir Et der ve beg
dakika sonra uyanirlar.

Gorev tamamlanmistir.



Fakat bu tabii ki bizim gercekten Onerdigimiz bir sey degildir. Eger hayatin bazi cesit dibe
vuruglariyla karsilasir ve sdylediklerim ise yaramazsa beni dava etmeyin liitfen. Bu demektir ki siz

aptalin ta kendisisiniz. Aptallar uyansa bile hala aptaldirlar, bu yiizden bdyle bir seyi neden yapmak
istesinler ki?

Benim size 6nerdigim sey sizi tutan, size aci verme potansiyeli olan anlamlardan kurtulmak icin
Siktir Et demenin ruhani siirecini kullanmamzdir.



2. Bolum - Gerekli Siktir Et Teknikleri

Bu bes teknik size Siktir Et hayatim yasamamzda yardimci olacak. Size teknikleri parmaklarimza,
dovmeyle kazitmamzi siddetle Oneriyorum. Boylece hi¢ unutmazsimz. Giizel ve kolay bir yazi
bigimiyle yazdirin. italik harflerle yazdirmamz 6énermem c¢iinkii sonunda daha kéyliimsii bir restoran
aramak zorunda kalabilirsiniz.

Daha sonra da goreceginiz gibi teknikler birbirine karisir ve birbirine baghdir. Sanki dévmeli
ellerinizle bir yumruk yaparmis gibi sikintil1 hayatiniza sertce vurup onun teslim olmasim saglamaya
hazir olun.

Rahatlama

Bircogumuz ne kadar gergin oldugumuzu bilmeyiz. Siz biliyor musunuz? Gercekten rahat misimz?
Tamam, haydi, bir bakalim.

Bu kitab1 okurken, omuzlariniza yogunlasin. Onlar1 rahatlattikca asagiya dogru indigini hissedin.
Daha sonra boynunuzu hareket ettirin ve akip giden gerginligi hissedin. Simdi, sira g¢enenizde.
(enenizi rahatlatirken onun gevsedigini hissedin. Daha sonra almmz ve gozlerinizin ¢evresindeki
kaslarin gevsedigini hissedin.

Simdi de omuzlarimza tekrar doniin. Yine gerilmis olabilirler, bu yiizden onlar tekrar rahatlatip
asaglya dogru inmelerini saglayin.

Iste bu béyledir. Diisiinmedigimiz yerlerde gerginlik bulabiliriz ve dikkatimizi baska bir seye
yonelttigimizde gerginlik geri gelir. Bunun gibi bilin¢sel olarak viicudunuzu dinleme aliskanligi
kazandigimz ilk zamanlar biraz endiselendirici olabilir, c¢iinkii gercekten cok gergin oldugunuz
izleniminiz olusur. (Onceden gerginliginizi bilmemeniz mutluluk kaynaginizdi.)

Viicudunuzdaki gerginligi g6z ardi1 ederseniz, cocuklarda ve baz yetiskinlerde oldugu gibi,
bagirmalar, ¢ighklar ve olumsuz davramslar bas gosterir. Bu yanlis davramslar boyun, bas ve sirt

agrisi vs. sekillerini alir. Bu yiizden viicudunuz ilginizi ¢cekmek i¢in bagirmaya baslamadan 6nce ona
kulak verin.

Bizim ¢ok basit yaratiklar oldugumuzu unutmayin, acidan kagimr ve mutlulugumuzu artiririz.
Simdiye kadar acidan kagma hakkinda konustuk. Simdi ise rahatlamadaki mutlulugu hissedin. Bir
kadeh sarapta, bir Opiiciikte ya da -----------===========--- ‘da (liitfen burayr yapmaktan hoslandigimz
bir etkinlikle doldurun ama biraz dikkatli olun. Sizden sonra bu kitab1 baskasi okuyabilir; zevkli
etkinliklerin ifadelerinin sizin icin ac1 veren bir sey olmasim istemem.) buldugunuz mutlulugu
rahatlamada da bulun.

Ben buna “i¢ mutluluk arayisi” derim. Bazi ukalalar bir keresinde verdigim bir konferansta
mutlulugun hepsinin i¢sel oldugunu belirtmisti. Yani tabii ki, ama ben mutlulugun kaynagim disarida
degil de kendi icinizde aramanizdan bahsediyorum.



Bu genellikle aklimizdan hi¢ gecmez. Umitsiz bir sekilde i¢ mutlulugu yani mutluluu dis aramalarla
bulmaya calisiyoruz. Liitfen hosunuza giden seyleri bosluga yazin. (Eger bu kitab1 bircok boslukla
doldurursak, kitap daha ¢ok bir calisma kitab1 gibi olur, bu da benim hi¢ hosuma gitmez. Ayrica
okuyucularimdan “Ben birkag tavsiye almak i¢in kitabimzi okudum ama aldigim tek sey bir siirii
bosluktu. Bir dahaki sefere bos kagit alayim da daha ucuz olsun,” diyen mektuplar alabilirim.)

Eger icinizde mutlulugun kaynagim bulabilirseniz, asla sikilmazsimz, kendinize giivenir ve cok ucuz
bir flért de olursunuz. Fakat eger mutlulugu sagligimizi destekleyecek, sizi uzun bir hayata, mutluluga
ve aydinlanmaya gotiirecek seyde bulabilirseniz, o seyi diizenli bir sekilde yapma fikri kazamrsiniz.

Haydi, devam edin, odaniza gidin, kapiy1 kapatin ve birazcik i¢ mutluluk arayisini deneyin. Bunu
yaptiktan sonra, derin mutlulugu rahatlamada bulmaya calisin. Nefes alabilmenin tadim c¢ikarin.
Ellerinizin rahatladik¢a karincalandigim hissedin. Tiim viicudunuzun sicak bir yaz giiniinde eriyen bir
dondurma gibi sulu ve yumusacik olusunu hissedin ve heyecanlanin.

Bos verme

Belki de her seyin gecici oldugunu dogal olarak biliyoruz ve buna timitsizce bagh kaliyoruz.
Gengligimizin yitip gittigini, bir giin 0lecegimizi ve sevdiklerimizin 6lecegini, simdiye kadar neyi
biriktirdiysek hepsinin bizden alinacagini, bir giin yeteneklerimizin istenmeyecegini, askimizin
karsilik bulamayacagim biliyoruz. Ama yine de bagh kaliyoruz.

Baktigimiz her yerde gecicilikle karsilasiyoruz. Ekimin baslarinda bunu yazarken, disar1 bakim ve
her seyin solup gidecegini her y1l hatirlatan dogayla karsilastim.

Ne kadar cok baglamrsak, bir seyler soldukca, ortadan kayboldukca, 6ldiikkce o kadar cok aci
hissederiz. Bazen ne kadar cok baglamrsak, o kadar cok kayip yasariz. Bir iliskide her seye evet
diyen yapiskan birini diisiiniin. Asik olduklarim diisiindiikleri seye demir bir sapla baglamr, en ufak
bir seye kiskanclik duyar, iliskiyi yasamak yerine zamanlarim kotii seylerin olabilecegine harcarlar.
Bu, iliskideki oteki insani nasil hissettirir acaba? Boyle bir iliski ne kadar siirer ki? Kotii ve kisa.
Sordugum sorularin cevaplarini, orada oturmus cenenizi kasirken merak edersiniz diye s6yledim.

Tutundugunuz seylerden kurtulmanin yolu, ona sahip olmasamz bile mutlu olacagimzi bilmektir.
Evet, gercek budur. Bu giizel bir egzersizdir: Hayatimzda bagli kalmak istediginiz seyleri gozden
gecirin, esinizi, isinizi, saghgimzi, espri anlayisimz, ailenizi, arkadaslarimz, televizyondaki
dizileri. Kendinize bunlar hayatimzda olmadan da gercekten mutlu olacagimz sdyleyin.

Cok az seylerle de hayatta kalabilirsiniz. Insanlarin ve bazi seylerin degismesi ac1 verebilir ama
hala hayattasimzdir. Buna hazirsaniz, kendinize birka¢ defa “Hayatimda bir seylerin degismesini ve
yok olup gitmesini kabul ediyorum,” deyin.

Bana ve cevremdekilere ne olursa olsun kabul ediyorum. Beni tutan hayattan kurtuluyorum ve
hayatin sadece benimle, benim etrafimda dénmesine izin veriyorum.” Simdi bir mum yakin ve
kaslarimizi yakin. Haynurr. Sakin her dedigimi yapmayin.

Fakat rahatlayin (1.parmak), bos verin (2.parmak), ve her seyi oldugu gibi kabul edin (3.parmak).



Kabul etme

Son zamanlarda cok kotii durumdayiz. Her sey cok kotiiye gidiyor. Otobiise bile miifritler tarafindan
bombalanmir diye diisinmeden binemiyoruz. Tabii eger otobiis gelirse. Temmuzun ortasinda hig
gelmeyen otobiisii yagmurun altinda beklemek anormal degil mi? Ben miyim anormal yoksa yazin
ortasinda yagan yagmur mu daha anormal? Kiiresel 1sinma zimbirtilarim at ¢ope gitsin. Daha soguk ve
1slak. Hayatlarimizla ilgili ne yapmamiz gerektigini sdyleyen bagska bir neden. Her neyse, eger diinya
1simyorsa, neden dogal gaz faturalarimiz yiikseliyor? Daha az kullamnca faturalarin da azalmasi
gerekmiyor mu? Onlar1 aradim ve sordum, Hindistan’daki bir gen¢ arkadas cevapladi. Cok nazikti
ama hicbir fikri yoktu.

En azindan nazik davrandi, naziklik artik zor bulunur bir sey burada. Kibarlik, sayg gibi kavramlar
artik tarihe karisti.

Birlesik Krallikta ne kadar sikayet ettigimizi biliyor musunuz? “Biz” dedim ama “siz” demem
gerekiyordu ciinkii ben simdi ¢ok da sikdyet etmeyen bir iilke olan Italya’da yasiyorum. (Tamam, hala
bikinili kizlarla dolu olan sahneye bakan yasli adamlarin diizenledigi oyun gosterilerini
gorebilirsiniz. Burada belki bir baglanti olabilir. BBC’ye gore bu, 70’lerin Bruce Forsythe’lh ve
bikinili fistiklarla dolu olan oyun gosterilerine geri doniistir. Bu en azindan, adamlarin sikayet
etmesini durdurur. Onu Germaine Greer’in diizenledigi bagajlarda bir siirti yakisikli cocugun oldugu
bir oyun gosterisiyle dengelediginizde, sorununuz olmayacaktir, daha sonra da kizlar sikayet etmeyi
kesecektir.) Suan daha ¢ok fark ediyorum ki ben bazen sadece Ingiltere’de yiizeye ¢ikabiliyorum.
Ingilizler ¢ok gergin ve sikdyetcidir. Televizyonda her zaman kétii haberler, dizilerde sikdyet eden,
birbirine bagiran ya da Biri Bizi Gozetliyor’da dirdir eden insanlar vardir ve gazeteler muhtesem
falan filanin daha sisko ya da zayif oldugunu gérmeye bayilirlar.

Posh Becks’in ¢ok zayif olduguna dair sayisiz resimler vardi. Becks her yemekte sadece bir muz
kabugunun i¢ini yiyip, bir cipsin tuzunu yaliyormus. Gazeteler onun geng¢ kadinlara ne kadar kotii bir
ornek oldugunu bangir bangir séyledi. Fakat kusura bakmayin ama Becks gen¢ kadinlara cok harika
bir 6rnek degil mi? Eger mide bozuklugu olan kiiciik bir kustan daha az yersen, mide bozuklugu olan
kiiciik bir kus gibi goriinmeye baslarsin. Evet, hammlar, bu kadin hi¢ de hos degil. Beyler, bu kadin
bunu bizim icin yapmuyor. Liitfen cekinmeyin, balik yiyin, dondurma yiyin, emin olun dans pistinde
size dans teklif edecek bizden daha ¢ok bulacaksiniz, ya da son zamanlarda ne yapiliyorsa.

Iste bu yiizden dirdirlamip elestiriyoruz, icimizdeki iyiligi hissedemeyip, bu rahatsizlifin sebebini
kendi basimiza disarida ariyoruz.

Siktir Et dedikten sonra rahatlayip bos vererek icinizde daha iyi hissedecek, bu hissi cok
seveceksiniz ama bu hissi, sikdyet etmek kadar kolay bir sekilde elde edemeyeceksiniz. Bir siire
sonra sikayet etmekten nefret etmeye baslayacaksimz, ciinkii sikayet etmek sizi iyi degil, daha kotii
hissettirecek.

Cevrenizdeki seyleri oldugu gibi kabul etme ¢abasimn en iyisi oldugunu 6greneceksiniz ve sizin
kendi ac1 veren duygularimzi aklama ihtiyacim kaybedeceginizden bunu en iyi yol olarak
goreceksiniz. Gercek sudur ki hayatimizdaki bizi sinirlendiren seylerin cogu hakkinda yapilabilecek
hicbir sey yoktur.

Gec gelen otobiisler, teroristler, bizi sahte savaslara siiriikleyen yetersiz politikacilar, kiifreden ve
saygisizca davranan gencler hakkinda pek bir sey yapamayiz. Hatta daha da fazlasi, patronunuz tam



bir bela, esiniz tam bir bencil ve ¢cocugunuz tam bir tembel olabilir, ama elden ne gelir. Tabii ki
isinizi, esinizi birakabilir, cocuklarimz saglikli egzersizler yapmasi i¢in digariya atabilirsiniz.

Fakat bunlar1 yapmaya hazir olana kadar, kér olasi sikayet etmeyi birakin da her seyi oldugu gibi
kabul edin. Her seyi oldugu gibi kabul etmek varilabilecek en giizel noktadir. Haydi, bunu bir

hissedin. Kendinizi daha ince, daha uzun ya da daha giizel degil de neyseniz 6yle kabul etmek nasil
olurdu?

Is, aile, arkadaslar, cinsel yasam, beklentiler ve her sey acisindan hayatimzi nasilsa éyle kabul
etmek nasil olurdu? Diinyay1 oldugu gibi yani berbat, pis, 1sinan, savas yanlisi, hirsla dolu bir yer
olarak kabul etmek nasil olurdu? Bunu bugiin deneyin. Hem iyi hem de koétii haberleri, size
davranmasim istediginiz gibi davranmayan insanlari, plana gore islemeyen seyleri oldugu gibi kabul
edin.

Kendi icinizde iyi hissetmeye baslayin. Artik elestirmeye ya da sikayet etmeye gerek duymadiginizi
hatirlayin. Eger hepimizin bazen hissettigi gibi icinizde cok kotii hissediyorsamz, su¢ atacak bir sey
bulmak icin disariya bakmadan o hissi de kabul etmeye calisin.

Tarafsizca izleme

Rontgenci, gecenin ge¢ saatlerinde Bayan Tardywells’in korsesini cikarip ay 1siginda bastan
cikarict bir sekilde kozasindan cikarken perdenin arkasindan onu gozetleyen sapik degildir.
Rontgenci, aklimizdan gecenleri ve bedenimizi tarafsiz bir sekilde izleme yetenegimiz olsun diye
yirtinan bizleriz. Bunu “farkindalik” ya da “bilinglilik” olarak da adlandirabiliriz. (Her iki kelimeyi
yirtinanlar, felsefecilerden daha dar anlamda kullamir.) Ama simdilik Rontgenci konusuna sadik
kalalim.

Bir stireligine kipirdamadan oturmak (genellikle “meditasyon” olarak da adlandiriliyor.) icinizdeki
Rontgenci ile irtibata ge¢menin iyi bir yoludur. Bu kelimenin bag harfinin biiyiik yazilmasi hayatimzda
ona ne kadar 6nem verdiginizi gdstermez mi? Orada oturun, her zaman oldugu gibi diisiinceleriniz sizi
sarsin ve diisiinceleri sanki size ait degilmis gibi yukardan izleme hissini gelistirin. Diisiincelere
miidahale etmeyin, onlar1 yargilamayin. Sadece kabul edin. Bu size diisiincelerinizi yargilamaksizin,
tarafsiz bir sekilde izleme firsatim verir. Mesela, “Ah, keskin bir baltayla, beni aldatan erkek
arkadasim 6ldiirmek istiyorum”; “Ah, o kadar acim ki, kedimi yiiziip kizartarak yiyebilirim.”

Iste size baska bir imge. Réntgenciyi cok yogun bir ana caddedeki XXTV kameras: olarak da
diisiinebilirsiniz. Kamera olan biten her seyi goriir, ama olan bitene ne karisir ne de “Hey, biiyiik
burunlu adam, o ceketin i¢inde ¢ok komik duruyorsun,” diye bagirir. Sadece izler. Aslinda, onun
biliyikk burnunu ve ceketini izleyen bir insan yoktur. Kamera sadece izleyen ve lazim olur diye
kaydeden aptal bir makine parcasidir. Bu makine sadece izler, yargilamaz ya da elestirmez. Bu kiiciik
cansiz makinenin insanlar iizerindeki etkisini biliyor musunuz? Insanlar daha dikkatli hareket ederler.
Akimzda ya da viicudunuzda olan da asag@ yukar1 aymdir. Ne kadar tarafsiz izlersen ve gordiigiin seyi
oldugu gibi kabul edersen, aklin ve viicudun o kadar cok dikkatli hareket eder. Tabii ki daha iyi
hareket etmesi gerekmez, diisiince suglarinin gortiintiilerine bakacak bir MI5 yoktur. Fakat Rontgenci
vasitasiyla diistincelerini ve duygularimi oldugu gibi kabul ettigin zaman, her sey yavas yavas
durulmaya baglar.



Deneyin ve kendiniz goriin.

Duygu, diisiinceleriniz ve kendiniz arasinda bir mesafe koymakta zorlamyorsaniz, bu dediklerime
kulak verin. Birka¢ yi1l 6nce Balham’da kiiciik bir dairede oturuyorduk. Her gece bir buguk saat
boyunca bacaklarim iist liste atar sessiz sessiz otururdum.

Oturdugumuz daire biiyiik bir sitedeydi. Bu yiizden her saat disaridan gelen insan seslerini,
tuvaletten gelen su sesini, kap1 vuruslari, televizyon seslerini ve bebek aglamalarim duyabilirdiniz.
Yerime yerlesir, aklim yavaslamaya basladiginda, yan dairedeki seslerin farkina varirdim yavasca.
Iki erkek sesiydi belki de iki insan, havadan sudan konusuyorlardi. Yeterince yogunlast@imda ne
dediklerini duyabiliyordum. Gecenin bu saatinde bu kadar isitilebilecek sekilde konusmalarina
sasirdim. Biraz daha dinledim ve daha 6nce yan dairedeki insanlarin konusmalarim hi¢ duymadigim
fark ettim. Orada orta yasli bir adamin yalmz yasadigimi biliyordum fakat onu bir baskasiyla
konusurken hi¢ duymamistim.

Dinlemeye devam ettim. Sonra bir irkilmeyle anladim ki sesler yan daireden gelmiyordu, hepsi
kafamin icindeydi. Sanki onlardan tamamen ayriymisim gibi kendi sagcma sapan giinliik diisiincelerimi
dinliyordum. Cok sasirmistim. Seslerin yan daireden geldigine o kadar inanmistm ki. Belki de ilk
defa diisiincelerimden fazlas1 oldugumu anladim. Sahip oldugum diisiincelerden ayri, kafamda ya da
bagka yerde bagka seyler var.

Kimileri o anda 6zle, Tanr1 ile ya da evrensel bir yaratikla iletisime gectigimi soyleyebilir. Hig
fikrim yok ama cok iyi hissettim kendimi. O zamandan beri bu deneyimi tekrarlamaya calismadim,
ancak zaman zaman 6zellikle araba kullamrken benzer belirtilerimin oldugunu séyleyebilirim.

Iginizde bir Réntgenci, kendi XXTV kameramz gelistirdikge, diisiincelerin sadece olustugunu ve
sizin de onlarin icine girmek zorunda olmadiginiz hissini hissediyorsunuz. “Hey, koca burun,” diye
sakin bagirmayin, aklimzdan gecen renkli kalabalig tam bir tarafsizlikla sadece izleyin.

Bilincli Nefes Alma
Bilincli nefes almak cok basittir ama giiclii bir etkisi vardir. Artarak tembellesen ve dikkatsizlesen
Siktir Et uygulayicilan icin, aslinda yapilacak ya da diisiiniilecek ¢ok da sey yok.

Nefes alma, iizerinde oynayabileceginiz harika bir seydir. Bircogumuz icin nefes almak diisiiniilecek
ve diisiinmek zorunda oldugumuz bir sey degildir. Dogdugumuz zaman zor ve aci veren ilk birkac
nefesten sonra, hayatimizin geri kalan kisminda diisiinmeden kolayca nefes aliriz.

Eger astim ya da akciger sorunumuz varsa, nefes alma konusunda cok bilinglenecegiz. Fakat bircok
insan icin, nefes alma hakkinda disiindiikleri tek zaman hasta olduklar1 ve annelerinin, basim
dizlerinin arasina koy ve derin derin nefes al, dedikleri zamanlardir.

Nefes alma, kalbimizin kan pompalamasi, oksijen ve karbondioksit degisimi, hiicrelerin
yenilenmesi, besinlerin sindirilmesi, toksinlerin atilmasi ve asit ve bazlarin dengesi gibi
viicudumuzun inamlmaz otomatik islevlerinden biridir.

Viicudumuz biz olmadan kendi isini goriir ve bu isi ¢ok da iyi halleder. Bir aylagin sabah kalkmasi
ve yapilacaklar listesini kontrol etmesi gibi bir seydir.

e Nefes alma? Yapildi.



o Kalbin atmas1? Yapildi.

e Dogru hormonlarin salgilanmasi? Yapildi.

e  Oksijen karbondioksit oram 2:1? Yapildi.

e pH seviyesi 8,5? Yapildi.

e Hiicrelerin %20’sinin yenilenmesi? Yapildi.

e Beynin sag tarafim calisirma? Yapildi.

e Giin boyunca endiselenmek icin adrenalin salgilanmasi? Yapildi.

Iste anlatmak istedigim onemli nokta budur. Her zaman otomatik olarak isleyen bu sayisiz
islevlerden nefes almanin iizerinde rahatlikla oynayabilir ve nefes alis verisimizi degistirebiliriz.

Eger kafamiza koyduysamz, kalp atislarimz da yavaslatabilirsiniz, fakat bunu yapmak o kadar kolay
degildir. Neredeyseniz orada otururken ve bu kitab1 okurken, daha derin veya hizli nefes alabilir ya
da nefesinizi tutabilirsiniz. Nefesinizle yaptigimz her bilincli hareket viicudunuz ve aklimz iizerinde
etki yaratir.

Iste bu yiizden Bilingli Nefes Alma harikadur.

Simdi oturup birka¢ dakikaligina derin ve bilingli bir sekilde nefes alirsamz, kendinizi daha rahat
hissedeceksiniz ve bir takim seyler viicudunuzda meydana gelmeye baslayacaktir. Mesela,

e Kalp atislarimz yavaslayacak.
o Ic organlarimza daha cok kan gondereceksiniz.
e Hiicrelerinize daha ¢ok oksijen gondereceksiniz.

e Daha az adrenalin salgilayacaksimz, bdylece cok calisan bobreklerinizdeki baskiyl
hafifleteceksiniz.

Her hiicrenize “Tamam, rahatla biraz, her sey yolunda,” mesajim géndereceksiniz.

Bilincli Nefes Alma’mn iki yonii vardir: Suan nasil nefes aldigimzin farkinda olmak ve bilincli
olarak nefes alisimiz1 degistirmek.

Nasil nefes aldigimzin farkinda olmak nefesinizi tammamz saglar. Bunu yaparak bu ise baslamak
iyi bir fikir. Nefes almamz hakkinda diisiinmeye baslar baslamaz, nefesiniz biraz degisir.
Gozlemlemediginizde nefesinizin nasil oldugunu kestirebilmek oldukca zordur. Gozlemlemediginiz
zaman saklanabileceginiz ve nefes alisimz1 gozetleyecek karanlik bir gardirop yoktur. Ne kadar kiiciik
bir bosluktan baksamz da akcigeriniz her zaman sizin gardiropta oldugunuzu bilir.

Haydi, deneyin. Agzinizdan ya da burnunuzdan giren nefesin nasil oldugunu fark edin. Nefes alirken
neyin harekete gectigini fark edin. Nefesi gogsiiniize mi karnmza mi aliyorsunuz? Hizli mi yavas mu
nefes aliyorsunuz? Nefes alisin etkilerini viicudunuzun baska yerlerinde de hissedebiliyor musunuz?
Ellerinize yogunlasin, nefes alip verirken ellerinizde herhangi bir sey meydana geliyor mu?

Rahatladigimzda nasil nefes aldigimz fark edin. Sevgilinizleyken ya da biiyiik bir is toplantisinda
nasil nefes aldigimzin farkina varin. Nefesinizi, nefesinizin nasil calistgim ve nasil degistigini
taniyin. Kendi nefes alis seklinizi 68renmeye baslayin. Biitiin bunlar Bilincli Nefes Alma’mn ilk
kismudir.



Ikinci kismu ise nefesinizle oynamakur, yani nefes alma seklinizi degistirip viicudunuzda ne
oldugunu gozlemlemektir. Nefes almamn nasil isledigi konusunda biraz da olsun bilgilenmek gerekir.

Nefes alma bir seyleri iceriye almak ve genislemektir. Oksijeni ve enerjiyi icimize aliniz ve
viicudumuz bunlarla birlikte genisler. Gogsiimiiz ve karmmiz genisler. Nefesinizi ve viicudunuzu
gercekten tanidigimzda, viicudunuzun her boliimiiniin genisledigini hissedersiniz, bu da her hiicrenin
genislemesinin sonucudur.

Nefes verme, bir seyleri disariya gondermek ve rahatlamaktir. Nefes verdigimizde, viicuttaki
karbondioksiti disariya veririz. Nefes verdigimizde biitiin viicut yumusar, rahatlar ve birazcik diiger.

“Enerji” kelimesine bir bakalim. Enerji hakkinda bir¢ok bilgimiz var, var olmasina ama benim
soyleyeceklerim hakkinda en ufak bir fikriniz olmayabilir. Enerji, bir baska deyisle chi, qi, prana,
yasam giicii ya da yasam enerjisi, Dogu’da cok Onem verilen ama Bati’da gtz ardi ettigimiz bir
seydir.

Oncelikle, enerji var olandir, anlagilmas1 zor degildir. Enerji hayatta mevcuttur ve hayatin ta
kendisidir. Viicudumuzda eger hi¢ enerji olmazsa Oliiriiz. Enerji, yasayan viicudumuzu harekete
geciren, lirperten manyetik duygu giiciidiir. Cin Tibbi, hep dengeli fiziksel bir sistem yaratmak icin bu
enerjinin dengelenmesi ile ilgilenir.

Simdilik, enerji ile ilgili cok az sey biliyorsamz, viicudunuzda yeni bir sey hissetme ihtimaline ya
da daha 6nce de hissettiginiz bu hisse isim koymaya kendinizi tamamen hazirlayin. Bu enerji olayim
en iyi saptayacagimz zaman, rahatladigimz zamandir. Bunun birinci sebebi rahatladiginiz zaman
enerjinin akmasidir. Ikinci sebebi ise rahat olmak size enerjiyi dogru diizgiin hissetmenizi saglayacak
alan saglar.

Size kiicik bir de uyarim var ama: Kendi enerjinizi hissetmeye baslamak ciddi bir sekilde
bagimlilik yaratabilir, ciinkii bu his sizi muhtesem gelir. Giin 1s181nda banyo yapmak gibidir. Oturup
viicudunuzun her yerinde hareket eden bu yasam giiciinii hissetmek sizi mest edebilir. Bu duyguya
saplanabilir ve arttirmanin yollarim arayabilirsiniz. Bu bagimliligin herhangi bir yan etkisi yoktur,
her zaman hosunuza gider. Bu enerjiyi artirmanin en iyi yolu her seye Siktir Et demek ve rahatca nefes
almaktir.

Bilincli Nefes Alma Siktir Et uygulayicilarina harika bir yardimdir.
Haydi, Siktir Et Nefesini Verme’yi deneyelim. Eger Siktir Et gerginlik yaratan seyleri ve 6nemli
olan seyleri birakmamz ile ilgiliyse, daha sonra yavasca nefes vermeniz bu siirece yardimci olacak en

iyi yoldur. Iste nefes verme budur: Istemediginiz seyleri saliverirsiniz, viicudunuzun hosuna gitmeyen
atik gazlari, toksinleri ve gerginlikleri disariya vermenizdir.

Rahatlamanin en hizli yolu nefes vermenizi yavaslatmaktir. Nefes verisinizi gercekten uzatin.
Viicudunuzun rahatladigini hissetmeye baslayin. Nefesinize bir de i¢ cekis eklerseniz etkisini daha
cok arttirabilirsiniz.

I¢ cekme kendi bagina harika bir yoldur. Zor ve yorucu bir isin sonunda i¢ gekersiniz. Isinizi bitirip,
kendinize bir bardak viski doldurur ve Poldark dizisinin bir boliimiinii izlemek {izere koltugunuza
yaylldigimizda ic cekersiniz. i¢c cekmek, viicudunuza “Iste bu kadar, rahatlayabilir ve gevseyebilirsin,”
demektir. I¢ cekmek, “Siktir Et bugiin olan biteni. Simdi arkaya yaslamp rahatlamamn zamani,”
demenizin kusursuz bir yoludur.

Biitiin islerin hallolduguna dair viicudunuzu inandirirsamz, viicudunuz da arkasina yaslanir, rahatlar,



daha sonra da ICINI CEKER. Baz Siktir Et diisiincelerini i¢ cekis nefes vermesiyle birlestirmeyi bir
deneyin. Neye Siktir Et demek istediginizi secin hemen, Siktir Et deyin ve uzun bir i¢ cekis nefesi
verin. Burada size hemen bir uyar1 yapim: Bunu umumi bir yerde okuyorsamz, en iyisi tek baginiza
kalabileceginiz bir yere gidene kadar bekleyin ya da daha sessizce hareket edebilirsiniz. Siktir Et
kismum miri1ldamn ve daha yavas nefes verin. Kusura bakmayin, basimz belaya sokmak istemem.

Soyle yazan mektuplar istemiyorum. Beni anliyorsunuz degil mi?

Sevgili Parkin,

Sehir salonunda gayet sikict orkestra resitali olan Brahms’in Besinci Kongertosu boyunca
kitabinizi okuyordum ve ézenle ve sebat ederek Siktir Et nefes egzersizlerini yaptim, daha sonra
“Bayan Thrimble’in iri gogtislerini uzun uzun siizen kocama Siktir Et,” dedim ve onerdiginiz gibi
uzun bir i¢ c¢ekisle nefes verdim. Uzun lafin kisasi, Thricket Windon’in nazik sosyal
toplantilarindan men edildim ki bu da benim gibi bir kadin i¢in éliimctil bir yaradir.

Hayir, bu tiir mektuplar istemiyorum.

Bilesiniz ve lafi gelir diye sdyliiyorum. Ben sizden sdyle mektuplar bekliyorum.

Sevgili Parkin,

Yazdiklarinizi biiyiik bir sevkle okudum ve soylediklerinizin hepsi benligimi sarip beni cezp etti.
Gelecek ¢arsamba aksami The Pimple and Shard’da sizinle goriiselim desem ¢ok mu cesurca

davranmis olurum? Merak etmeyin, beni hemen tamirsimz: Iri gégiislerimi saran elbisemin
yakasina kirmizi bir giil takacagim.

Sevgilerle
Hilary Thrimble
Sadece bilesiniz diye yazdim.
Evet, 6hom, nefes almaya geri donelim. Nerede kalmmstik? Tamam, Siktir Et Nefes Verisi.
Haydi, deneyin.
“Agriyan sirtima Siktir Et derim.” Daha sonra i¢ ¢ekin ve nefes verin.
“Bela patronuma Siktir Et derim.” Daha sonra i¢ ¢ekin ve nefes verin. Buna benzer.

Ne zaman bir seyler cok 6nemliyse, ne zaman kendini gergin, endiseli ve korkmus hissediyorsaniz,
sadece Siktir Et deyin, i¢ ¢ekin ve nefes verin. Ila¢ gibi hemen iyilestirir sizi.

Fakat Siktir Et Nefes Alisi’m da unutmayalim. Siktir Et Nefes Verisi bos verme, rahatlama ve bir
seylere hayir deme ile alakali iken, Siktir Et Nefes Alis1 enerjiyi ve giicii icine cekme ve bir seylere
evet demekle ilgilidir.

Siktir Et Nefes Alisi istedigin seyi yapmak icin enerjiyi icine cekmek ile alakalidir ve Siktir Et
hayatim siirmede oyunun yarisidir. Masandan kalkip, gidip yeni seksi muhasebecinizle konusmak
istiyorsamz, derin bir nefes alin, Siktir Et deyin ve gidin konugun.

Seyahate cikmak istiyorsamz, derin bir nefes alin, Siktir Et deyin, istifamz1 verin ve ugak
biletlerinizi ayirtin. Sikic1 bir iligkiden biktiysamz, derin bir nefes alin, Siktir Et deyin ve o iligkiyi
bitirin. Bugiin.

Enerji terimleriyle anlatmak gerekirse, Siktir Et Nefes Verisi rahatlatici, yumusak ve bos verici
ying’dir.



Siktir Et Nefes Alisi ise enerji dolu, hevesli ve kapsayici yang’dir.

Taoizm hakkinda bilginiz varsa, bu diinyada uyumlu bir sekilde yasamak icin yang ve yin’in
dengesine ihtiyacimz oldugunu bilirsiniz.

Bircogumuz i¢in sorun olan sey iyi bir yang ve iyi bir ying hayatimin arasinda bir yerlerde yasiyor
olmamizdir. Boylece bir seyler icin yeteri kadar ugrasmiyoruz, hayati elimizden geldigi kadar sevkle
kucaklamiyoruz. Yeteri kadar rahatlayamiyor ve bos veremiyoruz.

Her seyin nefes alis verisimizde tekrarlandigi gibi bu da nefes alisimizda tekrarlamir. Birinin nefes
alisina ve verisine baktigimizda, ikisinin de gayet benzer oldugunu gorebilirsiniz. Oysa Siktir Et Nefes
Alhsi enerjiyle doludur. Deneyin, enerjiyi icinize cekin ve viicudunuzu enerjiyle doldurun. Siktir Et
Nefes Verisi tam tersidir.

Havay: disar1 vermeye cabalamamza hi¢ gerek yoktur, sadece bos verin ve rahatlayin.

Bu iki nefes birbirinden hi¢ de farkli degildir. Her biri Siktir Et yasamm siirmenin iki tarafim
sizlere sunuyor. Bu sekilde nefes almay1 deneyin. Enerjinin aktif bicimde ice ¢cekiminin yani Siktir Et
Nefes Alisi’nin tadim ¢ikarin. Tamamen pasif bicimde bog verisin yani Siktir Et Nefes Verisi’nin
tadim c¢ikarin. Cok gecmeden bunlarin hayatimz iizerinde nasil etkisi oldugunu anlamaya
baslayacaksiniz.

Kendinize hayatta gercekten baskalar1 ne diisiiniirse diisiinsiin istediginiz seyi yapmaya gayret etmek
icin Siktir Et Nefes Alisi’min Siktir Et enerjisini vereceksiniz.

Kendinize sizi hayal kirikligina ugratan ve rahatsiz eden seyleri umursamamak icin Siktir Et Nefes
Verisi’nin Siktir Et giiclinii vereceksiniz.

Simdi hayatimizin belirli kisimlarina nasil Siktir Et diyebilecegimize bir bakalim.



3. Boliim - Siktir Et Demek

Yiyecekleri Siktir Edin.

Birlesmis Milletler’deki obezite hakkinda gecenlerde bir yazi okudum. Goriiniise gore niifusun
%99’u obez. %1°lik dilime giren obez olmayan insanlar Los Angeles’ta yasayan, televizyondaki ve
filmlerdeki aktorler. Yani eger bir filmde oynayamiyorsaniz, demek ki sismansimz. Bu da tabii ki
evde baz1 sorunlar yaratiyor:

“Chuck, yine mi pasta yiyorsun sen?”
“Hayir, Joline, ben tar¢inli ve kremal pasta yer miyim hic! Hayir, yemem.”

Yemek aslinda gelismis {ilkelerin sorunudur. (Yiyecek yemegin olmamasi tabii ki gelismekte olan
lilkelerin daha biiyiik sorunudur, fakat...) Eger kilo problemiyle savasmuyorsak, o zaman dogru
seyleri yemek icin savasiyoruz: Binlerce hosgoriisiizliik, alerji ve her taraftan gelen degisik oneriler.

Son yillarda siipermarketler, olmasi gerektigini diisiindiigiiniiz seyleri icermeyen dizi dizi yiyecekler
sunuyor ve bizler de asagida siraladigim seyleri yemis oluyoruz:

e Gliitensiz makarna

o Kakaosuz cikolata

o Kafeinsiz kahve

e  Sekersiz tatlandirici

e  Unsuz ekmek

e Siitsliz dondurma

o Sekersiz kek

e Yagsiz biskiivi

e FEtsiz sosis ve hamburgerler

Biitin bunlar o kadar komik ki! Ben de simdi su kelimeyi sdylemek icin sabirsizlamyorum:
YIYECEKSIZ. Yiyeceksiz lazanya, yiyeceksiz pizza, yiyeceksiz tiramisuyu yemeyi dort gozle
bekliyorum. Eminim ¢ok begenilecek. Baz1 yiyecekler yememeleri gereken ama yemeden de
duramayan insanlar icin gliitensiz, sekersiz zirvaliklar1 gibi, yiyeceksiz cizgisi de yemek yemeyen ya
da az yiyen, fakat siipermarketten yiyecek almadan duramayan, torbayr acip yiyecekleri alip daha
sonra da carcur eden insanlar icin tasarlanmusgtir.

Yiyeceksiz lazanya benim favorim. Iginde bir de mikrodalgada kullamlabilir kap var. Catalla
plastik kapag@ aciyor, birkac dakikaligina mikrodalgaya atiyorsunuz ve iste hazir. Kapag
siyiriyorsunuz ve icinde sadece lazanyamn kazinmus artiklar: var. Hemen ¢6p kutusuna atiyorsunuz ve
kendinizi sanki yemeginizi yemis gibi rahat hissediyorsunuz.

Ac¢ kalma ile ilgili sorunu anhiyorsunuz degil mi? Metroda yanimzda oturan yolcular1 6ldiriip



yiyecek kadar a¢siniz ama hicbir sey yemiyorsunuz.

Biraz da olsun yemek yemekten vazgectigimizde bos zamammz cogalir. Bu bos zamanlarda ne
yapacagimizi bilemeyiz ve bu bos zamanlar1 yemedigimiz yiyecekleri diisiinerek geciririz. Bir tabaga
ketcap bulastirin ve onu yikayin, acliginizin gectigini géreceksiniz.

Ee, biitiin bu sakalarin nedeni ne diye sorarsamz soyle aciklamak isterim: Ciinkii yemek yemek
hakkindaki diisiincelerimiz bizi yer bitirir ve ben de bunu ¢ok komik buluyorum. Oyle ya da béyle
yemek yemekle alakali ¢ok sey diisiiniiyoruz. Ben bir erkek olarak yemek yemek hakkinda c¢ok
diisiiniiyorum. Belki de bu konuda kadin gibi diisiinen bir erkegim. Ama siz yiyecek hakkinda
kadinlarin erkeklerden daha cok diisiindiiklerini duyarsiniz hep.

Her 10 saniyede bir seks hakkinda diisiiniirsek, bence kalan her saniyenin 7’sinde de yiyecek
hakkinda diigiiniiyoruz. Bunlar1 hesaba katarsak, beynimizin bagka bir is yapabilmesi gercekten cok
sasirtict degil mi?

Bununla dalga geciyorum, ciinkii bu Siktir Et yoniindeki ilk adim. Yiyecekle olan saplantimiz
inamlmaz ve ¢ok eglenceli. Her ne kadar bircogumuz bunu reddetse de yemek, ask ve seks gibi bizim
icin anlam ifade eden alanlarin en biiyiigii. Bizim icin 6nemli olan seylerin listesini yapin deseler,
yemek yemeyi belki de eklemeyiz. Fakat genellikle en cok 6nem verdigimiz seylerden biridir. O
zaman, ilk once, yiyecek hakkinda bilinclenmeliyiz. Yiyecegi ne kadar diisiindiiiiniiziin farkina
varmaya baslayin. Yemek yemek hakkinda diisiindiigiiniizde neler olup bittigini fark edin. Yemek
yediginizde nasil oldugunuzu fark edin. Yemeniz gereken giizel bir yiyecegi yediginizde nasil
hissettiginizi fark edin. Yememeniz gereken kotii bir yiyecegi yediginizde nasil hissettiginizi fark
edin. Son derece iyi ve son derece kotli yiyecekleri yiyen baska insanlari gordiigiiniizde nasil
oldugunuzu fark edin. Nasil hissettiginizi fark etmenizi siirekli soyledigimde nasil hissettiginizi fark
edin. Neyse, yemek yemenin sizin icin ne kadar énemli oldugu hakkinda fikir edinmekle baslayin.

Daha sonra, yiyecek konusunda nasil oldugunuza icinizden kikir kikir giiliin. Yoksa aglarsinz.
Bircok sebepten dolayr yemek yemek bizim icin cok énemlidir. Ik olarak, en iyi rahatlauncidur.
Herhangi bir sey hakkinda rahat degilseniz, biraz cikolata, biskiivi ya da kekten daha rahatlaticis
yoktur. Son giinlerde bircogumuz kendimizi hi¢ rahat hissetmiyoruz, ama bu duygularla da yiizlesmek
istemiyoruz.

Enerji dalgas1 ve mutluluk hissi vermesinin (Mesela cikolata yedigimizde seratonin salgilanir) yam
sira yiyecek sizi doyurur. Doyariz, boylece daha fazla yiyemeyiz. Hasta olana kadar doyariz. Doyariz,
clinkii ne kadar doyarsak o kadar az hissederiz. Eger kendimizi kotii hissediyorsak, “hissetmek”
isteyecegimiz en son seydir. Duygusuzlasana kadar i¢imizi doldururuz. Baska bir seye midemizde yer
kalmaz.

Ikinci olarak, yiyecek saghifimz etkiler. Bircok durum ve hastalik agirlikli olarak yedigimiz
yiyeceklerden kaynaklamr. Modern bir beslenme bicimiyle, viicudumuz ¢ok asidiklesir ve hastaligin
gelisme alam olusur. Bu ya da su “iyi” yiyecegi yemeye calismamiz ve diger yiyecekleri yemeyi
kismamiz sasilacak bir sey degil. Hastaysamz ve beslenme seklinizle hastaligimzi yenmeye
calisiyorsaniz, gliitensiz, sekersiz, siitsiiz, tuzsuz, etsiz ve siiphesiz daha nesesiz bir oda kosesinde
kendinizi bulabilirsiniz.

Uctincii olarak, yiyecek viicut seklinizi etkiler. Goriiniise gore yiyecegin pozitif ve hemen rahatlatica
etkisi gibi olmayan, kilolarin alinmasimin negatif etkisi ertelenmis gecikmeli etkisidir, hemen



gerceklesmez. Haftalar boyunca bircok sey yiyebilirsiniz ve bu yemenin viicudunuzdaki etkisi kismen
yavas ama kesindir.

Eger cok sey yerseniz, kilo alirsiniz, zaten biz de bunun korkusuyla yasamaz miy1z? Sismanladikga,
sirekli daha az yeme cabalariyla giiniimiiz gecer. Yiyecekle savagsmada, zaman kavrami daima
canimza okur. Domuz gibi yerken, zevk hemen ac1 sonra gelir. Daha az yemeye calistiginizda ise aci
hemen, zevk sonra gelir.

Yiyecekler hakkinda neyi sevdiginizi anladiginizda, Siktir Et’i mirildanmanmn tam zamamdir.

Siktir Et her seyi oldugu gibi kabul etmekle alakalidir. Yiyeceklerle aramzin nasil oldugunu kabul
etmekle baslamak sizi nasil hissettirecek? Savastiginiz sey yanlis seyleri yemekle ya da ¢ok fazla
yemekle, daha sonra da bu konu hakkinda kendinizi kotii hissetmek ile alakalidir. Bir dahaki sefere
tikimrken, kendinizi suclamamayr deneyin. “Siktir Et, ne kadar ugragssam da her zaman bunu
yapiyorum, napaylim bu huyumu da béyle kabul edebilirim,” deyin.

Hatta o secim zamanlarinda bile. Kendinizi kotii hissettiginiz, rejimi bozup bozmamakta ve
kendinize verdiginiz s6zii tutup tutmamakta savas verdiginiz zamanlarda... Sadece (istiiniizdeki
baskiyr atin. Siktir Et deyin veya yiyip kabullenin ya da yemeyip hayatiniza devam edin. Fakat bunu
oltim kalim meselesi haline doniistiirmeyin.

Yiyecegi bu kadar énemli hale getirmekten vazgecin. Isinizi kaybettiyseniz ve kiz arkadasimz sizi
terk ettiyse, cikolata yiyin. Avug¢ dolusu cikolata alabileceginiz bir cikolata fabrikasina gidin ve
cikolatalarin hepsini agzimza basin. Daha sogumamuis olan ¢ikolatalar: bile silip stipiirtin.

Eminim kendinizi daha iyi hissedeceksiniz ve daha iyi hissetmek giizeldir.
Siktir Edin ve yemek yemeyi bu kadar 6nemli hale getirmekten vazgecin.

Belki de biliyorsunuz ki rahat-sizlik rahatimzin olmayisiyla, gergin olugsunuzla alakalidir. Dogru ve
yanlis yiyecekleri yeme konusundaki gerginliginiz agziniza soktugunuz her sey gibi rahatsizligimza
daha biiyiik etki yaratabilir.

Bunu gostermek icin beyaz bir ceket giyip deney yapmak isterim. Laboratuvarimda aym saglik
kosullarinda olan iki insan var. Hastaligin birine yiyeceklerin neden olduguna inaniyorlar. Onlar
transa sokuyor ve aym yiyecekleri veriyorum.

Birinci kisiye, adim bilmedigimiz icin Birinci olsun adi, c¢ikolatali ekler (Hatirlamiyor
olabilirsiniz, ekler 1970’lerde kalmus olabilir, sosisli gibi bir sey ama ¢ikolata ve kremayla yapilmis
pastadir) verilir. Bu yiyecegin onu hemen cok iyi hissettirecegi, hatta hastaligim iyilestirecegi
soylenir. (Unutmayin, transta)

Ikinci kisiye, ona karisiklik olmasin diye B diyelim, az islenmis findikl1 ve cekirdekli salata verilir.
Bu yiyecegi cok sevecegini, ciinkii cok lezzetli oldugunu ama saglig1 iizerinde siiphesiz olumsuz etkisi
oldugu soylenir.

Birinci ve B bipleyen seylerle ve kadranlarla dolu bircok makineye baglamr, yiyeceklerini yerken
biz de onlar1 gozlemleriz.

Birinci tamamen rahat, fakat durumunu hemen etkilemesi gereken bir seyi yemektedir. Ama
makinelerden ne bip sesi gelir ne de kadranlar doner.

B cok gergin ve salatasini yerken “mmmm” sesleri gelir. Ag1z dolusu yedikten tam sonra, bir seyler
bipler ve kadranlar déner, durumu hemen kotiilegir.



Yiyeceklerini bitirdikten sonra Birinci B’yi 6 saat boyunca gézlemleriz ve sonuclar aymdir:

e Birinci’'nin c¢ikolatal1 ekleri bitirmesi durumunda hicbir degisiklik yaratmamustir. Akl
tamamen beklenen fiziksel tepkileri engellemistir.

e B’ninsaglikh findikl1 salatasim bitirmesi onu hasta etmistir.

Goriiyor musunuz? Iste bu bilimdir. Beyaz bir ceket giyiyorum ve bir seyler bipliyor, dogrudur
kesin.

Fakat ekmege kars1 koymaya calisngimz ve korka korka kendinizi perisan ettiginiz zaman,
bagirsaklarinizin durumunun azar azar daha da kotiilesecegini diigsiinmelisiniz.

Evet, viicut sekli bir insan icin cok ¢nemli olabilir. Diyetler ve hi¢ de dogru olmayan etkileri
hakkinda cok seyler yazilip cizildi. Insanlar diyetleri, diyetlerin yenilmemesi gereken yiyecekleri
tiikettikleri gibi biiyiik bir istekle tiiketiyorlar.

Peki, simdi ise diyete Siktir Et demenin tam zamani.

Diyet kitaplari tamamen sa¢cmaliktir, agaclarin bosu bosuna tiiketimidir. Bu yiizden biitiin diyet
kitaplarim ¢6p tenekelerine atin ve bir agac¢ dikin. Aslinda bir meyve agaci dikip meyvelerini
yiyebilirsiniz. Hem kilo vermis olursunuz hem de diinyaya bir katkimz olur.

Asil sorunun kaynagi, insan sagligini cevreleyen gerginliktir.
Bu sebeple, ilk 6nce her seyi oldugu gibi kabul edin. Belki biraz baliketlisiniz, belki de biraz
siskosunuzdur, fakat her nasilsamz kendinizi 6yle kabul edin. En azindan ii¢ bes dakika... Daha sonra

da kendinizi oldugu gibi kabul edene kadar kendinizden nefret ettiginiz duruma birka¢ dakika daha
doniin. Fakat deneyin.

Yeme aligkanliklarimz oldugu gibi kabul edin. Yemek yemenin sizin icin atlikarincaya binmek gibi
oldugunu biliyorsunuz. Sonunu kontrol edemiyorsunuz. Az yemeye calistiktan sonra, kendinizi
kaybediyor ve bir raf dolusu biskiivi yiyorsunuz.(Buradaki raf market rafi, mutfagimzdaki raf degil.)

Diinya tizerindeki diger insanlar gibi, 6yle ya da boyle hap1 yuttugunuzu kabul etmeniz size ¢ok sey
kazandiracak. Duygusal sorunlariniz, sinirleriniz, gerginlikleriniz, korkularimz ve eksik 6zgiiveniniz
olabilir. Her ne ise sizi asag1 ¢eken bir seyler var, hayatla ve kendinizle uzlasip mutlu olamiyorsunuz
ve yemek size biitiin bu sorunlardan kagmak i¢in iyi bir yol gibi geliyor.

Bircogumuz icin dyle. Bircogumuz da bunu kabul etmiyor. Liitfen, “bircogumuz” kelimesine dikkat
edin, yani yalmz degilsiniz. Siz de hap1 yutanlardansimz. Evet, clinkii insansimz.

Biitiin bu kabullenisler sizi cok rahatlatacak. Diyetinize Siktir Et deyin. Karsi sesler cikmaya
basladiginda da Siktir Et deyin. Siktir Et deyip, cam goniilden yemek istediklerinizi yemeye ne
dersiniz? Yedikten sonra eger kotii hissederseniz, Siktir Et deyin. Kendinizi olaylarin akisina birakin
ve ne olacak goriin. Eger biraz kilo alirsaniz, Siktir Et deyin.

Yiyecek hakkindaki sorunlarimzin tistesinden gelmeye baslayacaginiza bahse girerim.

Her ne istiyorsamz onu yediginizde biitiin bir dogum giinii pastasim tek seferde agzimza tikmak
zorunda kalmayacaksiniz, ¢ilinkii ne zaman isterseniz o zaman tekrar yiyebileceginizi biliyorsunuz.

Benim iddiam “iyi” ve “kotii” yiyecekler hakkinda gerilmeden, “iyi” oldugunu diisiindiigiiniiz, ama
yemekten cekindiginiz yiyecekleri yemek isteyeceginizdir. Bu yiyecekleri aslinda yemeyi ne kadar



cok sevdiginizi anlayacaksiniz. Fakat onlar “iyi” yiyecek olarak diisiinmeye baglamayin, cammniz ne
cekiyorsa onu yiyin ve gerisini bos verin. iddia ediyorum ki kilo vermeye de baslayacaksiniz.

Hala Siktir Et diyorsamz, ¢ok da umursamamalisiniz. Kilo almamz pek de umurunuzda degil ise
kilo vermenizi de umursamamalisimiz. Ayaklarimzin altindaki tarti aletine bakarken, giiliimseyin.
Fakat hala Siktir Et diyebilir ve bunu kutlamak icin kendinizi cikolatayla ddiillendirebilirsiniz.

Diyetinizi Siktir Edin ve Siktir Et demeye baslayin. Her seyi ve kendinizi oldugu gibi kabullenin,
clinkii her sey oldugu gibi yolunda. Haydi, yemek yiyip viicut seklinizi kafamza takmayin. Uzun
zamandir bu zen arkadaslarin ne ugruna kendilerini inzivaya cektiklerine bir dikkat edin: Bir seye
olan isteginizi kaybettiginiz an, onu tekrar elde etmeye basladigimz andir.

Mliskilerinize Siktir Et Deyin.

Iste boylece geldik mayin tarlasina. Nasil Siktir Et diyeceginizi anlamamz gereken yasaminizin en
zor alani budur. Neden béyle oldugunu haydi gorelim.

Iliskiler sizin anlam sehrinizin en 6nemli ve islek kavsagidir. Iliskiler her seyin meydana geldigi,
hareketlendigi, dikkatinizin odaklandig1 ve carpismalarin yasandigi yerdir. Anlam sehrinizin diger
alanlar1 daha kolay tahmin edilebilir: Isiniz, arkadaslarimz, saghgimz vs. vs.

Fakat soz konusu iliskilerse, onemli olan sey gercekten onemlidir. iliskilerin &nemi, en dip
koselerimizi etkilemesidir. Iliskimiz bizi anlaor. Iliskimiz disarnidaki diinyayla en yakin
baglantimizdir. Cikarlar cok yiiksektir ve her sey yatirim yapilir:

o  Uziicii bir seyler sdylenirse, onu cok derin hissederiz.
e Dikkate alinmadigimiz1 hissettigimizde, cocuk gibi hissederiz.
e Onlari, onlarin bizi sevdiginden daha ¢ok sevdigimizi diisiiniirsek, kalbimiz acir.

e Bizi, bizim onlarn sevdigimizden daha ¢ok sevdiklerini diisiinirsek kendimizi suclu
hissederiz.

Baska birinden etkilenirsek, kafamiz karisir.

Onlar baska birilerinden etkilenirse kiskaniriz.

Eger yasadigimiz hayat bizim ve disaridaki diinya arasinda bir iliskiyle alakaliysa, esinizle
iliskiniz, iligkiniz icin en biiyiik tehdittir.

Bir iliskide kendimizi tamamyla basariya baglar, basarisizlik yiiziinden derin bir ac1 cekeriz, ¢iinkii
iliskideki her sey cok 6nemlidir, ac1 potansiyeli de yiiksektir. Bircogumuz iligkilerimizin hi¢ bitmeyen
acilarim sonuna kadar yasar. Bu demektir ki her sey cok 6nemli oldugu icin iligkilerin ilk giin, hafta
ve aylar1 daha calkantilidir. Yillar sonra iliskide bir seyler 6nemini yitirmeye baslar, ¢ikarlar azalir
ve ac1 potansiyeli azalir.

Anlam cevreniz iliskinizde hizla degisir. Bu genellikle asik olmak olarak bilinir. Birine agik
oldugunuzda, hayatinizdaki oteki seyler énemini yitirir. Bazen 6énemli olan tek sey asik oldugunuz
insandir. Diinya hakkindaki biitiin algilarimz pencereden ucup gider. Hayatimzdaki mantik buharlagip
yok olur. Iste bu yiizden 4sik olan insanlar daha once tapug ailelerini terk eder, islerini ve



kariyerlerini birakir, arkadaslarim kaybeder, inanclarim degistirir, giyim zevkini kaybeder, her
zevkini kaybeder, 6nceden modas1 ge¢cmis diye diistindiigiiniiz miizikleri dinlemeye baglar.

Ask insanlar1 komik duruma digiiriir. Sirf bu etki icgin sayisiz sarki yazilmistir. Agk kendinizden
baskasina deger vermek, baglanmak ve bagimlilik oldugu icin, romantik ask, Siktir Et yasam tarzina
meydan okumadir. Bagkasina deger vermek, baglanmak ve bagimlilik birini sevmenin parcasidir diye
disiiniiriiz.

Siktir Et demenin bazi sasirtici sonuclar1 olabilir. Sorun su ki bir iliskide Siktir Et’in nasil bir
etkisi olabilecegini anlamak ¢ok zordur. Esiniz cikip gelse ve size o kadar da bagh olmadigim ve sizi
diinyasimn merkezine koymadigini sdylese, bunun neresi iyi olurdu? Iliskilerde baglilik ve bagimhilik
zirvalarina hepimiz ¢ok bayiliriz.

Hic indirgemeci ask oyununu oynadiniz mi?

Bu oyun aynen soyledir:

“Cok sisman olsam da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”

“Bir kazada yaralansam ve iz kalsa da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”
“Ayaklarim olmasa da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”

“Kollarim olmasa da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”

“Goremesem de beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki”

“Duyamasam da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”

“Dislerim olmasa da beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki.”

“Diisiinemesem de, bitkisel hayatta olsam da beni yine sever misin?” “Ii1, evet, tabii ki.”
“Olsem de beni yine sever misin?” “Evet, tabii ki, hayatim.”

“Peki, sonsuza dek?” “Evet, senin icin, sonsuza dek, hayatim.”

Cok eglenceli bir oyun, hem de cok etkileyici. Eger her seye evet derseniz isiniz kolay, fakat
karginizdakinin sordugu ne? “Yok olsam da beni yine sever misin? O zaman da sever misin beni?”
Evet, bu birazcik baski oluyor: “Evet, bu diinyada olmasan bile, her sekilde severim seni.”

Askta isteklerimiz hi¢ bitmez. Biitiin ilgiyi sonuna kadar isteriz. Miikemmel olmak isteriz. Her
seyimizi bu arzularin icine atariz.

Iste bu baglilik, bagimlhilikar ve acimn en belirgin davetiyesidir.

Siktir Et deme ihtimali iki boyutlu insanlarin hikdyesi gibidir. Insanlarin iki boyutlu bir diinyada
yasadigim hayal edin. Higbir seyin lic boyutu yok, hepsi ¢izgi ve gdlgeden ibaret. Bu insanlar (¢
boyutlu diinyay1 algilayamazlar. U¢ boyutlu seyler onlar1 agar. Agiklasamz bile anlamayacaklardur.
Bu yeni diinyaya alin gotiiriin onlar.

Bir siireligine birakin yasasinlar bu yeni diinyada. Hemen anlayacaklardir zaten iki boyutlu diinyaya
kiyasla ti¢ boyutlunun ne kadar inanilmaz oldugunu.

Iste 0 an bir seylere Siktir Et demeye baslamamn zamamdir. Ozellikle iliskilerde. Birine askla
bagh oldugunuz durumlarda, daha az bagli hissetmenin bir seyleri nasil iyiye gotiirdiigiinii anlamak
cok zor. Fakat haydi, deneyelim. Birine ¢ok asik oldugunuz iliskileri diisiiniin: Onlara sirilsiklam asik
olun (bu da sizin simdiki iliskiniz olsun tabii ki). Onlara bagli oldugunuzda nasil hissettiginizi
hatirlayin: ilgilerini ve bakislarim sevdiginizi... Aramalarim beklediginizi... Her seyden énemli olan



onlarla gecirdiginiz mutlu anlari. Ko6ti anlari da hatirlayin: Sizi ne kadar sevdigine dair
endigelerinizi... Kiskandigimzi... Birine bu kadar bagimli oldugunuz icin kendinize kizdiginizi.

Simdi o iligkide bir seyler énemini yitirseydi nasil olurdu diye disiiniin. Hicbir seyi kisisel olarak
algilamadifimz diisiiniin. Sonsuza dek siirer mi diye kaygilanmadigimz diisiiniin. Iliskiye ve bir diger
insanin nefesine daha az bagimli oldugunuzu diisiiniin. Biitiin bunlarin sizin i¢in daha ©nemsiz
oldugunu diisiiniin. iliskide “sizin” tehlikede olmadifimz diisiiniin.

Ilginc olan sey ise: Bu, sizin o insami daha az sevdiginiz anlamina gelmez. Belki de bu askin
tammumn sabirsizlanmaya basladig1 yerdir, cilinkii bizim ve toplumun “ask” olarak gordiigiimiiz
yapisik, bagh romantik agk, yapiskanligim birakirsak bagka tiirlii bir “ask” olabilir. Beklenmedik bir
sonuctur ama onem azaldikca agk artar. Deneyin, fakat bu iki boyutlu insanlar igin {i¢ boyutlu bir
diinyadir.

Bunun sebebi, tabii ki, gerginlik ve rahatlamadir. Birine bagli ve bagimli oldugunuzda, iliskide
asilmaz bir gerginlik yasamr. Yasanacak baska bir seye yer kalmaz. Bir seyler degistikce,
catirdamaya baslar, tipki kaynaklarin catirdadig gibi.

Her sey hakkinda rahatladigimzda, iliskinize verdikleriniz ve bagliligimz hakkinda cok
rahatladiginizda, baska seylere yer acilir. Chi, rahatlamus viicutta daha rahat gezinir, bdylece ask
rahatlamus bir iliskide daha saglikli olur. Eger esinizin baskasiyla kacip gidecegini diisliniiyorsaniz,
Siktir Edin, elinizi sallasamz ellisi.

Iliskinizde sikinimz ya da gerginliginiz neyse onu Siktir Etmenin tadina varin. Haydi, simdi
sorununuzu séyleyin. Daha sonra da Siktir Et deyin ve nasil hissedeceginize bir bakin. “Beni eskisi
kadar c¢ekici bulmuyor, eee, Siktir Et.”

Bunun gibi.

Iliskide hangi seviyede olursamz olun, kafamz kaldirip bir seylerin aslinda o kadar da &nemli
olmadi@1 hissini yasayin. Rahatligs hissedin. Ozgiirliigii hissedin. Hayatimza devam edip hayatin
seyrine bakin.

Heniiz rahatlamis bir bedende gezinen enerji gibi, ask ve enerji benliginize ve iliskinize daha ¢ok
sey katabilir. Sunlar gerceklesebilir:

e Simdiki iligkinize bir canlilik gelir ve bagka bir seviyeye gecersiniz.
o Iligkinizin yanhs oldugunu anlar ve birakirsimz.

o Iliskideki askimz daha da biiyiir ama aym zamanda baskalarinin sevgisini de istediginizi fark
edersiniz.

Uciinciisii en karisik ve en degisik olamdir. Iliskinizde artan aski muhafaza etmenin ¢ok zor
oldugunu diisiinebilirsiniz. Daha “acik” bir iligskiye kendiniz yonlendirebilirsiniz. Bu “kendi pastam
yemek” diye de bilinir. Bu da bir¢ok insanda var olan daimi ve karsi istekleri tammlar: Sonsuza dek
biriyle birlikte olmak ve baska biriyle de kisa bir siireligine mesela bir geceligine birlikte olmak.

En zor ve tehlikeli yoldur bu. Fakat tek esli iliskiler acaba kolay ve giivenli midir?

Bu fikir sizi korkuttuysa, Siktir Et deyin ve hayatimza devam edin. Bir giin bir kacamak yasamak
istersiniz belki, daha sonra da gelir bunlari tekrar okursunuz.



Biitiin Hastalik ve Rahatsizliklara Siktir Et Deyin.

Bircok insan hastaliklarina ve rahatsizliklarina care bulmak icin alternatif tibba ve ruhani yollara
yoneldi. Onlar1 ya bilindik ilaclar iyilestiremedi ya da artik bu ilaglarin care olabilecegine
inanmuyorlar.

Alternatif tibbin bircok yarar1 var. Bir dizi sasirtici tedaviden mutlaka biri sizin derdinize deva
olacakur. Sorun su ki 6nerdikleri careler cok sasirtici olsa bile bir o kadar da bastan ¢ikarici. Eger
bir hastaliktan mustaripseniz, biitiin listeyi deneyip biiyiilii bir sekilde kendinize en uygun olam
bulmamz gerekmektedir.

Bu baglamda, bilindik ve tamamlayici tip arasindaki fark hayret edici.

Tamamlayici tibba olan yaklasimin biitiinsel ve tepkinin de boliimlere ayrilmis olmasi ¢ok ironik.
Sizin tiim dengesizliginizi tedavi edecek 50 farkli tamamlayici yol var.

Fakat bilindik ilaglar s6z konusu oldugunda, yaklasim boliimlere ayrilmis ve tepki birlestirilmistir.
Bu yiizden bircok doktor sizin hasta kistmmzi tedavi ederek “biitiin” varligimiz1 goz ardi eder. Eger
gozlerinizle ilgili bir rahatsizhigimz varsa goz doktoruna gidersiniz, fakat tepki aymdir. Goz
hastaligimiz diinya iizerinde baska herhangi bir doktor tarafindan da aym sekilde tedavi edilir.
Boylece tamamlayici tip bilindik tibbin ters cevrilmis bir tiirtidiir diyebiliriz.

Kronik, siddetli hatta hafif bicimde hastaysamz, alternatif tedavileri denediginizden emin degilim.
Bu kocaman olasilik listesiyle yiizlesme zorlugunu fark ettiniz. Peki, nereden baslayacaksiniz? Sizin
icin en uygun olam hangisi? Iste Italya’da tamamlayic1 tip diinyas1 bagka bir yolu izliyor. Daha basit
ve giizel bir yol.

Bilindik tibbin ayrintili planinda homeopati seklinde biitiinsel ayna gortintiisti vardir. Tabii ki bagka
tedavi yontemleri de vardir kanatlarda oturan, fakat insanlarin bir¢ogu kolay olam secer: Bilindik
tibba gider ya da homeopatik ve dogal olurlar. Homeopatik muayeneler doktora gitmek gibidir, ama
ilaglar1 daha pahalidir. Doktorunuzun da iyi bir bilindik tip doktoru olma sans1 da vardir. Bircok
eczane kiiciik koylerdekiler bile homeopatik sifalar da sunar.

Bilimsel calismalar genel anlamda homeopatik tipta hicbir seyin olmadigim gosterse bile, dyle
degil, burada ¢ok is var. Bilindik tipla go6zii acilan insanlar icin kolay ve alternatif secenekler
sunuyor. Hasta oldugunuzda tedavi bulmak icin nasil yamp tutustugunuzu hatirlayin. Iste bu yamp
tutusanlar bu alternatif yontem diinyasimi daha icten karsilayacaklardir. Bu yontem bircok seviyede
gerceklesir.

Ik olarak, eger durumunuz size aci, rahatsizlik ve utang¢ veriyorsa, bu durumunuzu ¢ézmek icin
caresizsiniz. Bir tilirlii uyuyamiyor ve kendinizi biitiin giin yorgun hissediyorsamz, ¢isinizi yaparken
act hissediyorsamz, cildiniz tahris olmussa, elleriniz titriyorsa, bu belirtilerden kurtulmak
istiyorsunuz.

Bu sorunlan ¢ozmek icin ugrasirsimz: Sacma bir sekilde kati bir diyete girer, giinde bir saat
rahatlama nefeslerini yapar, igren¢ kokan otlardan kaynatir, viicudunuzun hassas noktalarina 5 tane
igne yerlestirmelerine izin verir, topuklarimz kulaklarimza getirerek yoga pozisyonu alir ve pahali,
icinde ila¢ olmayan ilaglari alirsimz.

Tamam, yaptiklarimz anlasilabilir hatta 6vgiiye deger. Ben de bir zamanlar o yollardan gectim,



Ikincisi ise, bizi “saghk” gayesine siirekli cekip gotiiren biitinsel diinyada asil olan bir seyler
vardir. Eger saglk biitiinliikse, o zaman hastalik degildir. Eger tamamen saglik degil ve yasamla
miicadele icindeysek, biitiin degiliz demektir.

Bu da tasinmasi gereken kocaman bir yiiktiir insamn omzunda. Bir¢cogumuz bazen hatta cogunlukla
hastay1z. Evet, biliyorum, belirtiler ve hastaliklar viicudun temizlenmesini ve arinmasim saglar ve
viicut dogal olarak kendini iyilesmeye gotiirdiigiinden hastalik viicut i¢in yararlidir diye diisiiniiliir.

Fakat sonunda hepsi aym kapiya cikiyor: Hastalik yararlidir, ¢iinkii sagliga bir son olarak gortiliir,
sizi harekete gecirir. Tibbin biitiinsel diinyasinda, biitiinliige ve sagliga baglilik vardir: Ruhani yolu
gosteren biitiinselliktir amac, mesela ruhani birligi amaclayan yoga.

Nasil oldugu iste boyledir.

Ne kadar yorucu ve sikici oldugunu biliyor musunuz? Herhangi bir seye olan bagliliginiz gibi sikici
ve yorucudur. Degisik basar1 seviyelerini gecmek icin bir yontemden digerine kosusturmak cok sikici
ve yorucudur. Eger bir yontem isinize yariyor gibi goriiniiyorsa, onu denemeli ve umudunuzu
kaybetmemelisiniz. Daha sonra isinize yaramaz ise bunalima girersiniz. Her tedavi yontemi, 6nceden
bagkalarimn tedavisinde kullanilmistir, sizin icin de uygun oldugu diisiiniiliir. Size yardimci olabilir,
ama genellikle tam bir care degildir.

Tam care olma olasiligr vardir tabii ki. Goz kapaklarimz altindaki sicak taslar biikiimlii ayak tirnag
hastaligimz tedavi edebilir. Fakat ben baska bir ihtimali gézden gecirmek istiyorum.

Bazi insanlar her seyi denemekten, her seye tonla para ve enerjilerini harcamaktan sikilir, bikar ve
sonunda da vazgecerler. Sadece Siktir Et diyerek, miikemmel olmaya calismaktan vazgecerler. Hala
eskiden oldugu gibi ac1 cekiyor ve rahatsizlik onlar1 kemiriyorsa Siktir Et deyip teslim olurlar.
Degisecek bir sey yoktur, o halde neden acimin bitecegine dair umudun verdigi aciyr da
gogiislemeliler ki?

Icinde bulunduklari duruma tamamen teslim olup, acilarina boyun egerler. Farkli olmaya
calismaktan vazgecip, olduklar1 gibi goriinmeye devam ederler. Bir siiredir yemekten kacindiklari
seyleri yemeye baslayabilirler, ickiye ve sigaraya yeniden baslayabilirler. Yaptiklar1 sey
RAHATLAMADIR. Siktir Et dediginizde de hissedeceginiz sey rahatlamadir.

Daha sonra ne mi olur? Olacaklar belki hemen gerceklesmez, yani zaman gecmeden olmaz. Fakat
insanlar kendilerini iyi hissetmeye baslarlar. Artik bir seylere ihtiyaclarimin olmamasi onlar1 sasirtir.
Hep basarmak istediklerini yapinca isler daha ¢ok yoluna girer. Bundan sonra artik sagliklari
hakkinda ¢ok kaygilanmazlar ve cok saglikli olsalar bile artik bu durumu ¢ok da 6nemsemezler.

Burada Siktir Et demenin dogal yolu olan dogal bir siireci anlatmak istiyorum:

Bu sozleri okurken de sikilip, bikip kitab1 okumaktan vazgecme olasiligimz var. Saghigimz gizlice
umursayip, bunun da bir sir ve iyilesmek icin bir yontem oldugunu diisiiniip tanrilar1 kandirmak icin
Siktir Et demeyin. Fakat sagligimz hakkinda endiselenmeyi biraktigimiz anda her sey degismeye
baslayacak, emin olun.

Daha az endise duymamz ya da hi¢ endise duymamamz spor ya da meditasyon, hatta akupunktur
yapmayl birakacagimz anlamuina gelmez, fakat bunlari yapmaktaki caresizliginiz ve cileniz sona
erecektir.

Taze meyve ve sebzelerin tadim sevdigim icin onlar1 ¢ok yiyorum. Ama dondurmanin tadim da ¢ok
sevdigim i¢in dondurma da yiyorum.



Sagligima iyi gelmesi icin degil de dagin yamacindan bagira bagira inis ve viicudumdaki fiziksel
yorgunluk hissini sevdigim i¢in yiriiylis yapiyorum.

Meditasyon yaptigimda viicudumu enerji sarsin diye meditasyon yapiyorum, bunun bana gore kizgin
oldugum viicudumu saran enerjiden bir fark: yok.

Daha sonra ne oluyor peki? Her zamanki gibi rahatliyorum. Bircogu gibi bir siire énce ben de
rahatlamamn her derde deva olduguna inamyordum. Tai Chi ve Chi Kung denedim, viicudumu
rahatlatmak icin nefes alip chi yaptim. Zihnimi kullanarak tamamen rahatlatmak icin hipno-terapiyi
denedim.

Rahatlamak icin mevcut olan her yontemi denedim, ciinkii bir siire 6nce bir¢ok insanin fark etmedigi
seyi Ogrendim: Tamamen rahatlama karsisinda hicbir sorunun duramayacagim, hepsinin yok olup
gidecegini.

Fiziksel, zihinsel, duygusal, ruhsal sorunlar tamamen rahatlama karsisinda eriyip bitecektir. Buna
eminim. Yontemleri sonuna kadar denedim ve hayatimda ¢ok az sey degisti. Neden diye sorarsaniz,
clinkii hala amaclarim, baglarim ve sayisiz anlamlarim vardi hayaimda. Bunlar da bende gerginlik
yaratiyordu. Anlatmak istedigim sey, saglikli olmak istediginizde, en iyi rahatlama yOntemini
denediginiz ve saghikli olmayr bu kadar cok istemenizin de bu yontemin ise yaramama ihtimalinin
olmamasina dair sizde gerginlik yaratmasidir. Bu yiizden, bulabileceginiz en gelismis rahatlama
yontemi sagliginizi umursamak degildir, umursamamakur, saglhigimza Siktir Et demektir.

Istemekten vazgecin. O zaman her sey size gelir. (Fakat tabii ki bunu da isteyemezsiniz!)

Paraya Siktir Et Deyin.
Anlam diinyamizda paramn 6énemi ¢oktur. Bu tabii ki herkes icin gecerli degildir ama genellikle:

e (Cok paramuz yoksa biraz olmasim ve para sikintimizin olmamasini isteriz.

Faturalar1 ve tatil {icretlerini diistinmeyecek kadar orta halli paramiz varsa, daha fazlasim
ister ve daha iyi bir arabamiz ya da daha genis bir evimiz olmasim isteriz.

Zenginsek, daha fazlasim istemeye devam ederiz, maddi olarak bagimsiz olmak ya da
yurtdisinda yazlik evimiz olmasim isteriz.

ok zenginsek, paramizi kaybedecegimizden korkariz.

Zengin degilsek, zengin olanlara kizariz, parayl oraya buraya savuranlar1 yargilariz, “Para mutluluk
getirmez,” diye diisliniir, parayla her seyin satin alinamayacagim bunun ¢ok “yakisiksiz” oldugunu
biliriz.

Zenginsek, paramiz hakkinda oldukca savunucuyuzdur, bu kadar parayr elde etmek igin cok
calisngimiz bizim icin ¢ok 6énemlidir. Cok zengin insanlarla karsilastirdigimizda kendimizi cok da
zengin bulmayiz ve ¢ok pahali degil de normal bir araba alarak paramizi oraya buraya savurmayiz.

Zengin ya da fakir olup olmamaniz fark etmez, para beraberinde sorunlari da getirir. Para hakkinda
kendi yargilarimz ve sorunlarimz olusur. Cok fazla paramzin olmasim etik bulmayabilir ve aziyla
yetinmeyi tercih edebilirsiniz.



Peki, Siktir Edin. Para hakkinda hicbir yargimz olmasin ve her seyi oldugu gibi kabul edin, olur
mu?

Sonucta para degis tokusun sadece soyut bir yoludur. Diinya ve sizin aramizdaki degis tokusu yapan
elcidir. Elciler hakkinda ne derler bilirsiniz: Elciye zeval olmaz.

Para sadece degis tokusla ilgilidir. Onerdiginiz sey diger insanlara gore degerliyse, karsiliginda
bircok sey verirler. Bu yiizden, birka¢ dakikaligina hi¢ paramz olmadigini diisiiniin. Yeteri kadarimz
bu kitab1 okursa, karsiliginda bana bir seyler sunacak.

Su an bahcem i¢in ¢iceklere ihtiyacim var. Ne kadar ¢cok okuyanim olursa o kadar ¢ok ¢icegim olur
ve bir dahaki yaza bahcem ciceklerle dolar ve cok giizel goriiniir. iste zenginlik budur. Sizin
begeneceginiz bir seyi sunuyorum size ve karsiliginda siz bana bir seyler veriyorsunuz. Size degerli
bir sey verdigim icin mutluyum ve daha 6nce bos olan bah¢emin ¢iceklerle dolu olmasi da beni ¢ok
sevindiriyor. Cok giizel bir sey degil mi, kirli olan ya da etik olmayan bir sey yok, degil mi?

Ayni seyi kendinizde diisiiniin. Para kazanmak icin ne yapiyorsamz onu yaptigimizda, diinyaya
degerli bir sey sunuyorsunuz, diinya bunu degerlendirip karsiliginda size bir seyler veriyor.

Yaptiklarimzin karsiligi olarak faturalarimzi édiyor, kiyafet aliyor, sizi yemege gotiiriiyor, tatile
cikariyor ve yeni bir araba aliyor.

Diinyayla adeta bitmek bilmeyen deger degis tokusu siirecindesiniz. Yaptiklarimz ve verdiklerinizi
diinya ne kadar degerlendirirse, size o kadar cok sey verir.

Ne olur biliyor musunuz, siz kendinize ne kadar ¢ok deger verirseniz, baskalar1 da buna katilir ve
size o kadar deger verir.

O zaman, ise kendinize deger vermekle baslayin. [’ Oréal’in reklamlarina kulak verin: Ciinkii siz
buna degersiniz.

Biiyiik ya da kiiciik degis tokus siirecinin tadina varin. Algak goniillii ve kendi kendine yeten biri
olmaktan mutluysamz, sizin sunduklarimz karsisinda diinyamn size verdigi kiicikk seylerden mutlu
olun.

Disar1 cikip diinyaya hayran olunacak bir seyler sunmak istiyorsamz, karsiliginda size verilen ilgiyi
ve degeri biiyiik bir zevkle kabul edin.

Diinyaya, sunduklar1 karsiliginda cok sey alan insanlara kizmayin. Diinyanin ne kadar comert
oldugunu diisiinerek mutlu olun.

Diinyanin size neyi vermesi gerektigi hakkinda kendinizi simirlandirmayin. Eger insanlar bu kitabi
okumaya ve karsiliginda bana cicek vermeye devam ederlerse, ben de cicekleri kabul etmeye ve
bahcemi zenginlestirmeye devam edecegim. Karsilasabilecegim tek problem onlar1 sulamak icin
yeterli suyumun olmamasi olabilir. Bu yilizden, bir sart kosmam gerekecek, yani hala cgicekleri seviyor
olacagim ama daha az su igenleri tercih edecegim. Evet, 6zel bir kaktiis bahcesi kurabilirim. O bahce
de doldugunda, biliyor olacagim ki resmen ¢ok zengin oldum. Bazi para sorunlarimza Siktir Et deyin,
daha sonra paray: sadece diinyayla aramzdaki degis tokus iliskisi olarak goriin. Fakat paraya Siktir Et
demeyi unutmayin. Para o kadar da onemli degildir, gercekten. Para hakkindaki stresimiz hig
paramizin olmama korkusudur.

Hi¢ paramz olmadiginda nasil olacagim hayal edin ve bu korkuyla dogrudan yiizlesin. Biitiin sahip
olduklarimz ve paramz kaybettiginizi diisiiniin. Ne yapardimz?



Bizimki gibi bir toplumda bircogunuzun bununla nasil basa ¢ikacagimz diisiindiigiiniizii biliyorum.
Is ararken kir saglamaya calismak zorunda kalabilirsiniz. Fakat is buldugunuzda, kendi dairenizi
tutacak kadar paranmiz olur... vs. vs... Ve zamanla her sey yoluna girer.

Sahip oldugunuz her seyi kaybettiginizde 6lmezsiniz.

Haydi, paramz1 kaybetme korkusunu derinliklere gémiin. Diinya sunduklarimzin karsiliginda size
yine deger verecek ve size bol bol hediye gonderecek. Parayla olan baglarinizda tabii ki gerginlik
mevcuttur. Daha fazlasina sahip olma bag1 ya da sahip oldugunuzu kaybetmeme bag, hepsi gerginlik
kaynagidir.

Paraya Siktir Et demek viicudunuzdaki gerginligi atar ve arkasinda yumusaklik ve rahatlik birakir.
Baska alanlarda da gordiigiimiiz gibi rahatlama oldugunda, bir seyler kendiliginden gelisir. Para
dedigimiz deger degis tokusunda da bu kendiliginden gelisme gecerlidir. Para konusunda rahat
oldugumuzda bir seyler dogal olarak kendiliginden gelisir. Bu da bir seylerin dogal olarak her iki
yonde de gelisecegi anlamindadir. Elinizdeki parayr kaybetme konusunda gerginligi birakirsamz,
daha ¢ok harcayabilir, daha cok yatinm yapabilir ve daha cémert olabilirsiniz. Bu da gelisimi devam
ettirir. Boylelikle daha ¢ok paramz olmaya basladigim goriirsiiniiz.

Bu para teorisini sevdim ben: Paray tedaviilde tutmak. Buna ragmen esimle bu fikri paylasmaktan
pek de memnun degilim. Esim sik sik eve cantalar dolusu kiyafetle gelip “Parayir tedaviilde
tutuyorum,” diyor. Ben de bagimu sallayip, kaslarimu kaldirip “Hu,Siktir Et ya,” diyorum.

Para. Eger paramz yoksa Siktir Et deyin ve hayati oldugu gibi yasayin. Birazcik paraniz varsa,
Siktir Et deyin ve insanlarin size deger vermesinin tadim ¢ikarin. Cok paramz varsa, Siktir Et deyin
ve ne kadar harika bir insan oldugunuzu, diinyamn size ne kadar ¢ok sey verdigini diisiinerek diinyanin
ya da diinya nimetlerinin tadim ¢ikarin.

Hava Durumuna Siktir Et Deyin.

Her giin bize uymayan ters diisen seylerle etrafimiz cevreleniyor. Komsumuzun bahcesinde havlayan
kopek, esimizin kahvaltida bizi umursamamasi, ise giderken yoldaki trafik, son teslim tarihi yakin
olan bir projenin verilmesi, ofisteki sikici elemanin bizi usandirmasi...

Bu seylerin bizi iizmesi hakkinda kontrol giici kullanabilecegimize inamriz: Esimize ilgi
gostermesini rica edebiliriz, ise erken cikabilir, projeyi kabul etmeyebilir ve ofisin sikici elemanina
gidip baskasinin camm sikmasinm sdyleyebiliriz. Tuhaf bir diinyayla yasamamn uyumlu yolu sizin
canimzi sikan ne ise onu degistirmek ya da onu oldugu gibi kabul etmektir.

Yasamu zorlastiran sey ise bizi sinirlendiren sey hakkinda hicbir sey yapmamaktir ya da onu kabul
etmemektir. Bu yiizden, hakkinda bir sey yapmak istemedigimiz seylerin bizi sinirlendirmesiyle
giinlerimizi harcariz. Bircogumuzun da boyle bir yasam vardir.

Bu islevsel degil gibi gelirse, benim hava durumu hakkinda sikayetlerde bulunmam komik bir
sekilde islevsel olmaz, ¢iinkii bu durum, hakkinda bir sey yapamayacagimiz tek durumdur. En azindan
simdilik degil, her neyse. Uzun siirecte, yurtdisina yerlesebilir ve kendinize farkli hava durumlari
alabilirsiniz, fakat simdilik sadece bu kadar. Hava durumu hakkinda sikayet etmek bu diinyay1 oldugu
gibi kabul etmemenin en komik drnegidir.

Iste bu yiizden, hava durumu her nasilsa Siktir Et deyin. Ozellikle Ingiltere gibi bir iilkede, havayl



hissedin ve rahatlayin. Gri gokyiiziine bakin ve bir kabin icinde yasiyormus gibi oldugunuzu digiintin.
Arabamzin stiine yagan yagmur damlalarimn sesinin tadim ¢ikarin. Hava sogudugunda
mahallenizdeki atesin ¢evresine toplasin. Giines ¢ciktiginda da giinesi icinize cekin.

Huzurlu Bir insan Olmaya Siktir Et Deyin.

Uzun zamandir sakin ve uysal biri olmak istedim. On y1l 6nce en ¢ok istedigim seylerin listesini
yaptigimu hatirliyorum. ilk basa Huzur yazmisam. (Merak edersiniz diye sdylilyorum ikincisi orijinal
bir Chopper’di.)

Huzuru aramakla yillarimi harcadim: Her giin Chi Kung ve meditasyon yaptim, beni huzur-suz yapan
konular1 ¢6zmekle ugrastim, huzurlu yasayan insanlari tammaya calistm. Meditasyon yaparken
ozellikle Chi Kung’da ¢ok huzur buldum. Biraz daha Chi Kung yaparsam, kendimi sonunda Chi Kung
durumunda bulacaktim. (Bu durum tamamen rahatladiginda ve chi viicuduna esit bir sekilde
aktigindaki hafif trans durumudur.)

Kendimi ulu bir dag gibi diisiindiim: Yiizeyde yumusak zemin, derinlerde sert kayaclar.
Kendimi Taoist bir kesis gibi diisiindiim: Naziklikle ve sogukkanlilikla giinliik etkinlikleri huzur ve

dikkat icinde yerine getiren bir kesis. Kendimi arkadasim, her ne olursa olsun sakin ve huzurlu
davranan Richard, gibi diisiindiim.

Fakat ne kadar cabalarsam ¢abalayayim, ne kadar ugrasirsam ugrasayim ve ne kadar sorunlarima
egilirsem egileyim, huzura giden yolda karsima cikan bir engel olacak: Ben. Uc¢ saat boyunca
meditasyon yapsam bile, sonunda yine kendime dénerim.

Evet, bu benim. Tabii ki huzurly, sakin, comert ve nazik, odakli ve dengeli olabilirim, fakat stresli,
gergin, kizgin ve saldirgan, korkak ve sinirli, bencil ve soguk da olabilirim. Tedavi anlaminda
gordiim ki “olumsuz” duygular1 salivermek ¢ok 6nemliymis. Saglikli bir ortamda bu duygularla yeteri
kadar ilgilenirsem ve bu duygulan yeteri kadar aciga vurursam, sonunda c¢ikip gideceklerini
diisiindiim.

Sonra bir giin anladim ki yaptigim sey annemin her zaman yaptigl benim de elestirdigim seyden
farksizdi. Bir Hiristiyan olarak, annem “iyi” taraflarini kutsal ve Tanrisal, “kotii” taraflarim ise giinah
ve seytan isi sayardi. Insanlarin kendilerine, karakterlerine bakuklarinda onlarin nasil seytan isi ya da
kotii olduklarim diisiinebildiklerini anlamakta hep zorlanmigimdir.

Annem cok yediginde, bunu a¢ gozliiliik olarak sayardi. Bircogumuz icin cok yemek belki koétii bir
seydir ama annem i¢in bir giinaht1. Bu yiizden kotii tarafiyla Tanrisal, 1s1kl1, huzur kiliciyla savasmaya
calisarak hayatim geciriyor, fakat giinahin Darth Vader’i onun icin her zaman, genelde firinda
pisirilmis tavuk kanadi ya da kremali pasta seklinde oradadir. Bu araliksiz Hiristiyan Yildiz
Savaglart bolimlerine cevap olarak, biitiin bir insan olmanin giictinii kutladim. Erken yaglardan
itibaren her sekilde ben olmay1 sevdim.

Fakat daha sonra bir sekilde huzur arayisina girdim. Evet, bir giin anladim ki kesisler gibi huzurlu
olmayi istemek bendeki beni yargilamaya yonlendirdi. Kendimce rahatlamaya, huzura, comertlige ve
kutsalliga ulasmistim ve stres, kizginlik, bencillik, hata ve giinaha da ulasiyordum.

Bu yiizden, iste o anda olmadigim ben olmaya calismaya Siktir Et dedim. Kendimi yargilamaktan
vazgectim. Aman Tanrim, ne biiyiik bir rahatlamaydi. Ne biiyiik bir rahatlama, bir bilseniz.



Hissettigim her duygu oldugu gibi giizel. Sevgiyi ve huzuru hissetmek korkuyu ve endiseyi hissetmek
gibi. Iste bu “kabullenme” ve “yargilamama”dir.

Soyle diyemezsiniz: Tamam, kizginligim moralimi bozmayacak ama tabii ki huzurlu olmak daha iyi.
Hayir. ikisi de aym. Bu pesin hiikiim vermemektir.

Kendini oldugun gibi kabul etmenin etkileyici yan etkisi vardir. Baska insanlar1 da oldugu gibi
kabul etmeye baslarsimz mesela. Belki hemen gerceklesmez ama zaman ilerledikce etkisini
gosterecektir. Cok basit bir nedenden otiirii gerceklesir: Ne zaman baskalarim yargilarsan, bu
yargilama kendini tamamen kabul etmeyisten gelir.

Isa bu konu hakkinda “Kendinizi sevdiginiz gibi baskasim sevin,” diyerek ipucu vermistir. Simdi,
Isa’min o zamanlar Gestalt psikanalitik teorisinin egitimini gérmedigini biliyorum, fakat bu konuda Isa
bir seyi kacirmus: Bircok insan kendisini hi¢ de sevmiyor. Kendilerini sevmedikleri icin bagkalarina
da boktan davramyorlar.

Kusura bakma, Isa, fakat ben sdyle desem daha iyi olmaz mu: “Kendinizi sevin, ahbaplar, daha
sonra herkesi sevmeye baslayacaksiniz, boylece hepimiz biiyiik, hippi tarz1 6zgiir festival tipleri olup,
sandaletlerimizi ¢ikarip birbirimizin biyiklarim elleriz. Huzur ve sevgi, ahbaplar.”

Belki Isa gercekten bunu demeye calismustr, fakat Matthew, Mark, Luke ve John gibi sikici yaslhilar
iyi anlam ¢ikarmuslardir. Judas orada oturmus esrarli sigara icerken “Hey, ahbaplar, isa’nin sevgi
festivali hakkinda sdylediklerine ne diyorsunuz? Cok uzak degil mi?” dedi.

Matthew o anda déndii ve onu yumrukladi. Judas itiraz etti: “Lanet olsun, manyak herif, sadece bir
diistinceydi.” Luke kalkt ve hayalarina tekmeleri indirdi. Judas bu dayaktan sonra sustu.

Belki de sakin ve huzurlu biri olmak istiyorsunuz. Belki de nazik ve cémert biri olmak istiyorsunuz
ya da belki de acimasiz ve soguk biri olmak istiyorsunuz. Ne olmak istediginizin simrlarim ne zaman
cizseniz, kendinizin diger parcalarim “yanlis” olmaya siiriikliiyorsunuz, yani bosa kiirek salliyorsunuz.
Acimasiz ve soguk olmak isteyen bir kisi bile ara sira kalbinde aski ve sicakligl hisseder, bu hisleri
icinde barindirdig icin de kendine kizar.

Iste bu yiizden her ne olmak istiyorsamz Siktir Et deyin. Neyseniz o olun. Baska bir seye gerek yok.
Kisisel gelisime ya da ilerlemeye gerek yok. Baska biri olmaya da gerek yok.

Simdi kimseniz ve nasil biriyseniz hep bdyle olmamz gibisi yok. Bunu kalbinizde hissedin.
Sevmediginiz taraflariniz, utandigimz yanlarimiz hepsi size c¢ok yakisiyor. En kotii tarafimz diye
diistindiigiiniiz seyin en iyi tarafimz diye diisiindiigiiniizden farki yok.

Kizgin, gergin, kiskang, acimasiz olmanizla sakin, huzurlu, cémert ve ask dolu olmamiz aym seyler,
clinkii bu sizsiniz. Bu benim. Bu diinyada yasayan diger insanlar. Baska biriymis gibi davranmak gidip
“Ben sadece buyum, o degilim. Gercekten.” isimli dine inanmaya baslamak anlamina gelir.

Biitiin dinler boyledir aslinda. Sadece baska bir ciimle daha ekleyip canimu sikarlar: “Ben sadece
buyum, o degilim. Gercekten. Benim olmadigim diisiindiigiim insansan yanlis yoldasin. Bu yol da seni
cehenneme gotiirir.”

Soziinii ettigimiz sey gercek baglamda “biitiinsel” olmaktir. Biitiin bir insan olarak bizler bircok
seyiz. Aslinda biitiin biri olarak bizler her seyiz. Biitiin bir insan olarak hi¢ hissedilmemis biitiin
duygular1 hissediyorum. Bazen hepsini bir giinde hissediyorum. Hatta hepsini sevdigim bir dizinin bir
boliimiinii izlerken hissedebiliyorum.



Ebeveynlige Siktir Et Deyin.

Eger cocugunuz yoksa bu boliimii gecebilirsiniz, ¢ilinkii bu boliimde anne-babalara konusuyorum.
Sikilabilirsiniz. Cocuklar1 olan arkadaslarimzin siirekli cocuk bezlerinden, asilardan, ¢ocugu hangi
okula gondereceginden, cocuklarimn altina yaparken nasil sevimli goriindiigiinden bahsetmelerinden
sikildigimiz gibi bu boéliimden de sikilabilirsiniz. Birakin bu boliimii okumayr da diger béliime gecin,
liitfen. Size zor bir duruma sokmak istemem c¢iinkii cocugu olmayan birisi bu konuyu anlamayabilir,

Oyle degil mi? Anne baba olmadan 6nce biz de nasil bir sey olacagim bilmiyorduk, bilmemiz de
imkansizdi.

Biitiin siirecin, size ¢ocuk sahibi olma fikrini benimsetmek i¢in hazirlandigim gorebiliyorum. Biitiin
bunlardan sonra, bu fikre alismak icin dokuz ayimz var, tam dokuz ayiniz, hemen hemen hayatinizin
bir yili. Sizi ebeveynlik fikrine alistiran hamileligin bircok yonii vardir. Kadinlar her daim hastadir,
boylece siz de hastalik kokusuna alisirsimiz. Horlamaya bagslarlar, siz de gece gece rahatsiz edilmeye
alisirsiniz. Risk iceren hi¢bir sey yapamazlar, siz de bara gitmek ya da uyusturucu kullanmak yerine
evde kalmaya, televizyon izlemeye alisirsimz. Cok sismanlarlar, siz de odada daha az alana sahip
olmaya alisirsiniz.

Fakat bu dokuz ay bile sizi ebeveyn olmaya hazirlayamaz. Bizim birbirine benzemeyen ikiz
cocuklarimiz var, Arco ve Leone.

Dogduklar ilk gece, sabah dortte, birinin alttm bin kez degistirdim, benim icin tuhaf bir deneyimdi,
clinkii kimse bana onlarin bir stire altlarina kaka yapmayacaklarim, erimis ¢ikolata yapacaklarim
sOylememisti. Sabahin koriinde bebegimin viicudundan kakalar1 temizleme rutinine ve siradaki kaka
islemi icin plastik giivenlik agini tekrar uygulamaya alisiyordum.

Cevreme soyle bir baktim ve “Hayir, tamamdir bu, bunu yapabilirim. Evet, yoruldum, fakat bunu
yapabilirim, listesinden gelebilirim,” diye diisiindiim.

Fakat sonra anladim ki bunun iistesinden bir gecede gelmek zorunda degildim. Universitede teslim
tarihi gelmis bir makaleyi son gece yazip, son anda hocaya verdikten sonra gidip iic bes saat
uyuyabilecegim gibi bir sey degildi bu. Sadece bir gecelik degildi. Bu gece, yarin gece ve bir sonraki
gece, ondan sonraki gece...

Sizlandim.

Tam o anda ogullarimdan biri bana giiliimsedi, eriyiverdim. Sonraki haftalar boyunca her seyin
harika bir dengede tasarlandigim 6grendim. Uykusuz kalmaktan cehennem gibi gecen ilk birkag hafta,
birden hayatimdaki en 6nemli iki mucizevi varliga sahip oldugum cennetle kusursuzca dengelenmisti.

Ebeveynlik sasirtici bir sey degildir. Cocuklariniza duydugunuz sevgiyi tarif etmek imkansizdir.
Daha onceki deneyimlerimin hicbirine benzemiyor. Ne zaman cocuklarimza baksamz bu sevgiyi
hatirliyorsunuz. Biliyorum soyleyeceklerim klise gibi gelecek ama hakikaten dogru.

Bizim oglanlar simdi dért yasinda ve ben hala onlar1 merakla izliyorum. Simdiye kadar Italyanca
konusuyorlardi, fakat daha bu hafta biri benle Ingilizce konusmaya basladi. Her seyi Ingilizce
anlatabiliyor, bir mucize gibi. Ne zaman bir sey soylese eriyip bitiyorum. Bugiin geldi ve aramizda
sOyle bir konusma gecti:

“Babacim, ne yapiyorsun, babacim?”



“Kitap yaziyorum, oglum.”

“Kitap mi? Nerede peki?”

“Bunun icinde, burada.”

“Bilgisayarin icinde mi?”

“Evet, bir giin gercek bir kitap olacak.”

“Gorebilir miyim, babacim?”

“Tabii ki, iste burada.”

“Nerede, babacim?

“Icinde, burada”

Bu hafta birgok ailenin sahip olmadig bir hediye aldim: Cocuklarimdan biri birdenbire benim ana
dilimi konusmaya bagladi. “Kedi”, “kopek”, “baba”, “anne”... degil “Ben denize gitti, oynadi
denizle, babacim.” Gercekten harika. Cocuklarim benim i¢in ¢ok 6nemli, hatta benim her seyim onlar.

Iste konumuza geldik, anlamin ac1 verdigini sdyleyen, bir seylerin goriindiigii gibi 6nemli olmadigim
anlatan ve Siktir Et demekten bahseden bir kitapta, cocuklarimizin hayatimizdaki inkar edilemez
biiyiik 6nemine geldik.

Sunu acikhiga kavusturalim ki anlam yanlis bir sey degildir. Baz1 seylerin sizin ve benim icin her
zaman Onemi vardir. Cocuklarimz sizin icin biitiin diinyadan daha ¢ok 6nemli diye kétii hissetmenize
gerek yok. Fakat cocuklar anlam diinyanizin i¢yiiziinii anlamanizi saglar. Cocuk sahibi olmanin ne

demek oldugunu oOnceden kestirebilmek miimkiin degildir, ¢iinkii anlam dinyamzin ne kadar
degisecegini bilmek imkansizdir.

IIk cocugunuzu elinize aldiktan birka¢ hafta sonra, cocuksuz olmamn neye benzedigini
unutuverirsiniz. Cocuk yokken bos zamanlarinizda ne yaptigimzi bile hatirlayamazsiniz. Daha 6nce
liziildiigiiniiz seylere neden {iziildiigiiniizii anlayamazsiniz.

Cocuk sahibi olmak en biiyiik Bakis Acis1 Makinesidir. Daha Once sizin icin 6nemli olan seyler,
umursadiginiz seyler, dizlerinin tistiine ¢oker, ayaklarim stirtiye siirtiye 6ziir dileyerek kapidan cikar
ve yeni gelen {istiin anlamlara sayg1 gosterir.

Hayatimzda her sey degisir. Anlamlarin karismadigim, degistiklerini ve farklilastiklarim anlariz.
Cocuklarimin dogumundan sonraki bir ayda, daha énce benim igin ¢ok 6énemli olan kariyerime Siktir
Et dedim. Artik benim i¢in hicbir 6nemi yoktu. Ben de hayatimdan ¢ikardim.

Bu yiizden ebeveynlik dogal bir Siktir Et seviyesiyle beraber gelir. Daha 6nceden bizim icin 6nemli
olan seylere dogal olarak Siktir Et deriz. Kadinlar nasil goriindiiklerine, ne giydiklerine artik énem
vermezler. Bir kafede omuzlarindan sarkmus bol bir kazak bile giymek onlar rahatsiz etmez. Unlii is
adamlar1 cocuk bahcelerinde cocuklarim garip sesler c¢ikararak ve tuhaf tuhaf yiiz sekilleriyle, bir
aptal gibi goriinerek eglendirmeye calisirlar.

Bir ebeveyn olmak size, hayatimzdaki essiz bircok seye Siktir Et deme anlayisim kazandirir.

Fakat ebeveynligin kendisi s6z konusu olursa ne olacak?

Ebeveyn olmamn ilk asamasi her seyin yeni ve zor olmasidir. Cocuklara bakmak ¢ok zor bir istir ve
bu isi 6grenmek icin aksam derslerine de gitmiyorsunuz. Tek alabildiginiz dersler dogum o6ncesi
dersleri. Bu dersler zaten sadece hamileligi ve dogumu anlatiyor. En fazla ilk giinii nasil



atlatabilirsiniz onu 6grenebiliyorsunuz, mesela nasil bebeklerin aluni degistirilir, bebek nasil tutulur.

Sanki havalanma oncesi dersleri alip havalanmaya hazirlik hakkinda her seyi 6grenen bir astronot
gibi oluyor insan. “Simdi, hatirlayin, havalanmak sizin i¢in ¢ok zor olabilir, birbirinize yardim etmeli
ve bakmalisimz. Havalanma cantalarimzi her haliikarda hazirda bulundurmayr unutmayin. Pijama,
yedek i¢ camasirl ve yer cekimi olmadiginda hastalamrsamz alacagimz ilaglari almayr unutmayin.
Temel hedef tadini ¢ikarmaktir. Havalanma omriiniiziin kalan kisminda hep hatirlayacagimz giizel bir
suregtir.”

Hepsi iyi hos da, peki uzaya ciktigimizda ne olacak?

“Houston, beni duyuyor musun? Ben Apollo 21, tekrar ediyorum, Apollo 21.”

“Net ve yiiksek geliyor sesin, Apollo 21. Havalandik.”

“Duyuyorum seni, Houston, fakat Houston ...”

“Evet, Apollo 21...?”

“Simdi ne yapiyoruz?”

“Hmm, nasil yani Apollo 21?”

“Sey, burada binlerce diigme, alarm ve bir siirii zirvalik var. Ne zaman kemerimi ¢ikarsam,

yukarilara dogru ucuyorum ve ucmadan tuvalete bile gidemiyorum, sanki korkung¢ bir bilim kurgu
filminde gibiyim. Neler olup bitiyor burada, Houston?”

Iste boyledir yeni ebeveyn olmak. Dogumdan sonraki dénem igin yaptugimz tek hazirhik cocuk
odasim renkli renkli boyamak ve istemediginiz seyleri alarak servet harcamak. Birkac giinliik
kargasadan sonra kitapcilara ebeveynlik konusunda yardim bulmak icin kosarsimz. lyi ki sizden énce
bagkalar1 da ebeveyn olmustur da ebeveynlik ilizerine bazi seyler yazmuslardir, mesela, Siktir,
Ebeveyn Oldum, Ne Yapacagim Simdi? adh kitap gibi. Kitab1 cisle, kusmukla mahvetmeyin diye
sayfalar1 katmanl katmanlidir.

Kitab1 okur derinliginizden siyrilirsimz ve sdyle olur: Ne zaman bir seyler hakkinda kendimizi emin
hissetmesek, bir vakum olusturulur. Cam tiiplerde havanin ice cekilip, kapatilip, bu sekilde muhafaza
edilen bilimsel bir laboratuvarda yasamadiginiz siirece, sizin vakumunuz bir seyleri icine cekecektir.

Sonra ne olacagim tahmin edin. Biitiin diinya sizin vakumunuzu doldurmak ister, clinkii herkes
ebeveynligi bildigini disiiniir. Ayrica sizin gibi yorgun gozlerle bakan birinden kesinlikle daha cok
bildiklerini diisiinirler.

Siz de herkesten tavsiyeler almaya baglarsimz.

Ebeveynlerinizden, baska annelerden, sokaktaki insanlardan, doktorlardan, devlet kurumlarindan
(6zellikle bu giinlerde as1 hakkinda), hatta haci hocalardan tavsiye alirsiniz.

Yeni ebeveynlere istenmeden verilen tavsiyelerin korkutucu oldugunu diistiniiyorum: Birini en zayif
aninda yakaliyor ve onu yeni bilgilerle dolduruyorsunuz.

Fakat vakumlar bu ise yarar: Onlar1 doldurmak isteyeni kendilerine cekerler.

Bu yiizden, vakumunuzu ya kapatmamz ya da en azindan bir seyleri icine cektigi yere siizgec
takmaniz iyi olur.

Vakumunuzu kapatirsamz, her ebeveynin, hicbir sey bilmedigini diisiindiikleri bu belirsiz yoldan
gectigini anlamak zorundasiniz. Bu ylizden bu duygu sizi rahatlatsin. Daha sonra bebegin alti nasil



degistirilir, bebek nasil avutulur, nasil beslenir ve bebegin tizeri nasil degistirilir gibi en temel bircok
seyi bildiginizi kabul edin. En azindan bir siireligine bu bilgiler size yeter.

Gerisini halledebilirsiniz. Tavsiye yagmuruna, alisilagelmis seyler ve uyutma sekilleri hakkinda
fikirlere Siktir Et deyin, neyin en dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz onu yapin. Biitiin “bebek” seyleri
hakkinda alacaginiz tavsiyeler o zamamn modasi ile ilgili alacagimz tavsiyelerle aymdir. Bir sonraki
aya degismis olur. Siz de en degerlinizi daha sonra baska bir teoriyle degisecek bir teoriye maruz
birakirsimz.

Biz bilirkisilerin gortislerindense kendi icgiidiilerimize giivenmenin en iyisi oldugunu diistindiik. Bu,
hayatin diger alanlarinda da bdyledir: Diinya {zerinde bulabileceginiz en iyi bilirkisi
icgudiilerinizdir.

Belirsizlik vakumunuzun icine cektiklerine siizge¢ takmayr tercih ederseniz, liitfen siizgecinize
giivenin. Siizgec, hissettiklerinize karsi size anlatilanlarin dogru olup olmadigim kontrol etmenizi
saglar.

Eger aksamlari bebeginizin aglamasim durdurmak icin Calpol, Nurofen vermeniz gerektigi
soylendiyse, bu da size dogru gelmediyse, yapmayin.

Cocuk hastaliklar1 yeni ebeveynleri {irkiitebilir, fakat doktor tavsiyesi alma ihtiyacim hissedersek
ve doktor ila¢ yazarsa, “Ilaci kullanmaksak ne olur?” diye sorariz. Genellikle “Séyle, bebegin
hissettigi rahatsizlik birka¢ giin daha devam eder,” ya da “Soyle, bebegin iyilesmesi uzun siirebilir,”
gibi cevaplar aliriz. Bu durumda, siizgecinizi mantikli bir sekilde kullamn.

Yeni dogan bebekler hakkinda béyle gergin olmamzin nedeni onlarin cok savunmasiz ve zayif
olmasidir, bu yiizden sizin de onlar1 beslerken ¢ok dikkat etmeniz gerekir. Kusku duyarsamz, sadece
giivenin kendinize. Kendinize giivenmenin getirecegi sorumluluk yanlis hareket ettiginizde baskalarini
suclayamamaktir. Bu, 6z sorumlulugun ta kendisidir.

Bircok kisi herhangi bir sorun ¢iktiginda bagkalarim suclamak icin kendilerinin ve ¢ocuklarimn
sorumlulugunu bagkalarina atar.

Fakat sonunda, bagkasim suclamak bir ¢6ziim olmaktan ve sizi mutlu etmekten ¢ikar. Sirf beyaz bir
gomlek giyiyor diye bagkalarina giivenmek sizi bir aptal gibi hissettirecektir.
Eger yarar1 olacaksa, gidin kendinize beyaz bir gomlek alin ve kendinize giivenin.

Ebeveyn olmakla alakal1 diger bir konu ise bircok ebeveynin ¢cocuklarindan korkmasidir ve bu sizi
hayrete diisiirebilir. Bunu sdylemekle The Omen filmindeki gseytanin oglu Damien’dan
bahsetmiyorum. Insanlarin yer alt diinyasindan bir ulak mu dogurdular diye merak ettiklerini
sdylemiyorum.

Benim séyleme calistigim sey, korku acimin deneyiminden, bdylece tahmininden gelir ve ebeveynler
icin ¢ocuklarina dair bircok ac1 vardir. Baglangicta da bariz bir sekilde bir¢ok korku hakimdir. Fakat
baslangi¢c hakkinda cok sey konustuk. Haydi, tuvalet aliskanligim kazandiktan sonraki cocuk biiyiitme
siirecine bir bakalim.

Cocuklarimzdan neden “korktugunuzu” gorelim, size neden ac1 verdiklerine bir bakalim:

e Vahsilesip, huysuzlasiyorlar.
e Bir seyi yapmalarini soylediginizde, “hayir” diyorlar.



e Toplumicinde ve restoranlarda terbiyesiz davramyorlar.
e Ne zaman biraz huzur isteseniz, hep giirtiltii ¢ikariyorlar.
e Her zaman sizden yeni seyler almamz istiyorlar.

Bu yiizden, bilincli ya da degil, cocuklarimz hakkinda korku yaratiyorsunuz.

(Cocuklarimizi kontrol etmeye ¢alismak da bu korkunun sonucudur. Onlara simrlar koyup, onlar1 bir
disiplin icinde egitiyoruz. Onlara neyi yapmalari neyi yapmamalar1 gerektigini dayatiyoruz. Onlar1
restoranlarda uslu durmalar1 igin zorluyoruz. Onlara Baba gazete okurken sessiz olmalarim
soyliiyoruz. Keyifsiz olduklarinda keyifsizlikleri gecene kadar onlara bagiriyoruz. Yapmalarim
istemedigimiz bir seyi yaptiklarinda onlar1 tehdit ediyoruz.

Toplumun her kesimi de ¢ocuk yetistirmede disiplinli tavri destekler, ciinkii herkesin ¢ocuklarimn
yapabilecekleri hakkinda korkusu vardir.

(Cocuklari sanki her an bizi devirip yiyecek canavar gibi goriiyoruz. (Markette “Ay, kiiciik canavara
bak.” lafim kag¢ kez duyuyorsunuz?) Cocuklar giizel, masum ve saf yaratiklardir. Cocugun yaptigi
hicbir sey yanlis olamaz. Sorun bizim onlarin ne yaptiklarina kars: tutumumuzun yanlis olmasidir. Bir
cocuk gercekten yanlis bir sey yapamaz.

Bu korkuya en azindan sizin i¢in Siktir Et deme zamam geldi. Iste bu yiizden:

e (Cocuklarimz ne kadar az kontrol ederseniz, onlar kendilerine o kadar ¢ok bakar.
e Onlara ne kadar az disiplin uygularsamz, genellikle o kadar az yaramazlik yaparlar.

Bu sekilde cocuklarla ilgilenmek daha kolaydir, ciinkii daha az caba gerektirir. Yemek masasinda
nasil uslu durulacagimi cocuklarimza 6gretmeye calisirsamz, goriirsiiniiz ki onlar1 kontrol etmek cok
zordur. Cocuklar taze yasam giiciidiir. Bazen kosup oynamak isterken bazen de yatip dinlenmek
isterler. Hayat boyledir iste, hem gecesi hem giindiizii vardir. Bazen dinlenir bazen oynarsiniz. Eger
hayat gibi, cocuklar1 gezinmek istediklerinde uslu uslu oturmaya zorladigimzda, basimz belada
demektir.

Onlarin diizenine uymak, kendinizinkini dayatmaktan daha kolaydir.
Cocuklarin islerine karismadiginizda, onlar baz seyleri daha cabuk atlatir:

e Kendi basina birakilan bir cocuk bagirmay: birakacak ve yine sessiz olacaktir.
e Kendi basina birakilan bir ¢ocuk sizlanmay: birakacak ve yine mutlu olacakur.

e Kendi basina birakilan bir ¢ocuk restoranda bir oraya bir buraya kosturmayr birakacak,
masaya gelip yemegini yiyecektir.

“Kendi basina” demekle “tek basina” birakilmasim degil de onlar1 kontrol etmeden birakmamnzi
kastediyorum.

Haydi, daha az kontrol etmeyi bir deneyin. Cocugunuza bir seyi yapmamasim sdylemek ya da onu
durdurmak {izereyseniz, sadece kendinizi tutun ve bu sefer ise karismadan beklemenin ve
karismadigimzda ne olacagim gérmenin ise yaraylp yaramayacagin bir sinayin.

Daha az miidahale ve emek dersini aliyorsaniz, istinasiz siz de baska insanlardan bazi haltlar



ogreniyorsunuz. Restoran ve diikkanlarda bazi tavirlarimz olacak. “Bu sadece onlarin sa¢cmalig1”
oldugu yer ve hakh olduklarn yeri (Mesela, Savoy’da oriimcek adam kostiimlii ¢cocuklarin oradan
oraya ziplamasi ¢ok rahatsiz edici olabilir) belirlemek size kalmus.

Eger “Evet, teoride kulaga milkkemmel geliyor, fakat pratikte eminim kabus olur.” diye
diistiniiyorsamz, sunu dinleyin: Sonucta ebeveyn olarak “bilemeyiz”, sadece “hissederiz”. Ebeveyn
hislerimiz bastan beri ¢cocuklarimizin var olmasina yoneliktir.

Ogullarimiz kreste bir y1l gecirdi. Temmuzda, ugurtma partisinde 6gretmenleriyle oturup konustuk
ve Ogretmenleri dedi ki:

“Arco ve Leone’u nasil yetistirdiniz?”
“Nasil yani?”

“Sirrimz nedir?”

“Biraz daha acik olabilir misiniz?”

“Peki, okulda en terbiyeli davranan ¢ocuk onlar. Su ana kadar hicbir sorun yasamadik. Hatta bize
bir seylerin yapilma zamamm hatirlatiyorlar.”

Bizim icin bu durum hi¢ de siirpriz olmadi. Bizim onlarla “iyi” ya da “kotii” davrams diye

tutumumuz yok. Onlar1 ne yaparlarsa yapsinlar yargilamiyoruz ve simdi onlar da “iyi
davramsglarindan otiirti 6viiltiyorlar.

Iste bu yiizden, cocuklarimzdan korkmayin, onlarin her hiicresini oldugu gibi kabul edin ve onlarin
Ozgiirce davranmalarina izin verin.

Cocuklari, hayati kontrol edebileceginiz kadar kontrol edebilirsiniz. Yani, ¢ok zor.

Ebeveynlige Siktir Et demek cocuklarin nasil oldugundan vazgecmektir, tipki hayata Siktir Et
demenin hayatin nasil oldugundan vazgecmek gibi. Aslinda bu iki seyin birbirinden farki yoktur.
Cocuklar saf ve katiksiz hayat enerjileri olduklari i¢in. Cocuklarimzin oyun oynarken, suratlarim
asarken, bagirirken ve hassas hallederkenki durumlarina Siktir Et demeye alisirsamz, hayata Siktir Et
demeye nasil alisacaginizi hemen 6grenirsiniz.

iradeye ve Disipline Siktir Et Deyin.
Tamam, bugiin irade ve disiplin ilizerine bir béliim yazmaya karar verdim.

Fakat ilk 6nce ylizmeye ve yiiriiylise gidip, sonra meyve kahvaltis1 yapacagim ve bugiin hi¢ ekmek
yemeyecegim.

Belki de aksam yemegini de yemem. Evet, yarin 6glene kadar a¢ kalsam iyi olacak. Boylelikle biraz
kilo verebilirim. Dogum giiniime kadar her giin yiizebilirsem, belki her giin 50 kulac, dogum giintiimde
giyecegim takimum daha giizel yakisir diye diisiiniiyorum. Ya da belki her giin aym seyi yapmak sikici
olabilir. Ilk énce bir saat yiiriiyiip, daha sonra yiizmeye gitsem daha iyi olacak. Haftada da bir giin izin
veririm kendime. Bundan sonra her sabah yediden ¢nce kalkmaya calisacagim. Kalktigim zaman
yapacagim ilk sey sicak limon cayim icmek olacak. Bu cay karacigeri temizler. Eger her gece bir
bardak sarap icersem, belki bu da karacigerimi temizler.

Lanet olsun, neredeyse unutuyordum. Bu béliim neyle ilgiliydi? Irade ve disiplinle alakaliydi degil
mi? Po6ff, ben ne bilebilirim ki bu konuda?



Siz ne kadar biliyorsunuz ben de o kadar biliyorum, mesela kalbimizin iradeyi ve disiplini
sevdigini biliyorum. Ilerlemeyi, kendimizi gelistirmeyi, daha zinde ve zayif olmayr ya da daha
basarili olmay: seviyoruz.

Irade ve disiplinin hayatimizda 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz ya da aklimz 6yle oldugunu
diistiniiyor. Yukaridaki kiiciik monolog aklimdan gecgenlerdir. Simdiye kadar daha iyi bilmesi
gerekmesine ragmen, aklimin hala ugrastigi sey budur. Aklim ta ki kayda deger bir degisiklik olana
kadar bir sey yapma fikrine durmaksizin tapar.

Siktir Et’in buradaki boliimii aklimzdan sonsuz olarak gecen seydir. Bir hastane yataginda, 87
yasinda, kimildayamadan, cevresine cantalar yigilmis bir adam olarak, “Bir giin kalkabilip, kantine
kadar yiiriiyebilirsem, bunun hakkindan gelebilirim. Yilbasina kadar forma girebilirim. Bu pekmezli
tarti yemekten vazgecmeliyim. Onun yerine meyve salatasi yemeliyim. Bu sekilde, bagirsaklarim
temizler ve onlar1 tekrar harekete geciririm. Belki Derek’e Fransizca kasetlerini getirmesini
soylemeliyim, yeni bir dil 6grenmek ¢ok iyi olabilir,” diye diisiiniiyor olabilirsiniz.

Ya da diigstinmiiyor olabilirsiniz. Belki de yasimza uygun bir sey degildir. Belki ¢ok daha ©nce
ogrenmemiz gereken her seyi 6greniriz: Onemli olmadigini ve énemsenmeye degmedigini.

Simdilik aklimzin uzun siire bunu yapacagini farz edelim.

Ona Siktir Et deyip, boyle devam edelim. Bahgenizin kosesinde bir kopegin topla oynadigim
diisiiniin, birakin oynasin. Eger begonyalarinizin {izerine pislerse, o zaman onu uzaklastirirsimz, yoksa
birakin oynasin. Aklimzin diger kismuyla, sunu bir diisiiniin:

Irade ve disiplinle ile ilgili sorun her zaman ise yaramamalaridir. (Bircogumuz icin 6yledir. Tabii
SAS’ta calisiyorsamz, eminim bu konuda cok iyisinizdir. O zaman bu boliimii gecmenizi Oneririm.
Sizi bu konularla rahatsiz etmek istemem, bu boliim daha zayif insanlar i¢cin. Kusura bakmayin.)

Bunun nasil calistigim anlatmama gerek yok. Birakilmis sayisiz egzersiz planlarindan, diyetlerden
ve aksam derslerinden tanidiksinmz.

Bazi kisiler hatta ¢calismayan disiplin ve irademizi kullanarak para kazamyorlar.

Holmes Place gibi biiyiik bir spor salonu kurmayir hep istemistim. Ocakta baglayan kac kisinin
haziranda hala spor salonuna gelecegini 6grenmek isterdim. Aslinda etkileyici bir is fikri oldugunu
diistiniiyorum.

Insanlarin y1l icinde kendini gelistirme planlar1 yaptu@ zamanda, herkesi bir aylik spor salonuna
kaydedersiniz ve bunu yapmamn en iyi yolu onlara otomatik faturalamay1 imzalattirmaktir. Bir ay
icinde, %80’i hayatinda spor salonuna ayiracak vakti bulamaz ve yilin geri kalan kisminda da siz
onlar1 spor salonunda zar zor goriirsiiniiz.

Ocak icin sadece birkacg tane daha fazladan alet alin, belki birkag kiirek cekme aleti. Sonra isiniz is.
Her ay banka hesaplarindan 100 pound almaya devam edersiniz.

Bu isin giizelligi ve dahiligi insanlarin %80’i subat ortalarina dogru spor salonuna gelmeyi birakir
ve “Aptalim ben, her sene yapiyorum bunu... Hevesli hevesli basliyorum ve dort haftada bikip bir
daha gitmiyorum. Bugiin {iyeligimi iptal ettirecegim ve oraya tekrar gitme aptalligim
gostermeyecegim. Eger cok spor yapmak istersem, yirilyiise falan ¢ikarim.” diye diisiiniir.

Her zaman soyledikleri sey: “Gelecek hafta tekrar gitmeliyim spor salonuna. Birka¢ haftadir
gitmiyorum. Oyle saliveremem kendimi, vazgecemem. Tek yapmam gereken haftada ii¢ giin gitmek ve



yemeyi birakmak... vs. vs. vs.”

Cok az insan aylik 100 pound ¢demeyi durdurmak ister, ¢iinkii basarisiz olduklarim kabul etmek
istemezler. Iradelerinin ve disiplinlerinin olmadigim kabul etmek istemezler. Spor yapmama
konusunda kendini rahatlatmanin pahali bir yoludur bu. Sanki bir yalan satin almak gibidir: “En
azindan spor salonunun bir tiyesiyim.”

Ben olsam 1.50 pounda bir rozet alip her zaman takarim ve rozetimi gostererek “Spor yapiyorum da
ben,” derim. Bu da yalan satin almamn en ucuz yol olur.

Bes y1l 6nce, spor salonlarina Siktir Et dedigim icin kendimle gurur duyuyorum. O an benim i¢in
cok onemliydi. Yiiriiylis bandimn {izerindeydim. Birka¢ haftadir spor salonuna gittigim icin bu aletin
lizerinde gayet basarili bir sekilde spor yapiyordum. Her gittigimde daha cok gelistiriyordum kendimi
ve her 6gle arasinda Everest Dag1 yiiksekliginde tirmamyordum.

Daha sonra, aniden sanki Holmes Place’deki bir akim giicii varmus gibi yliriiylis bandina dogru
gittim, viicudumu yasladim, cevreme baktim ve her seyi net bir sekilde gérdiim. Her sey cok komik
goriiniiyordu: Icerdeki herkes kiirek cekiyor, kosuyor, daga tirmamyor ve kiitiikleri kaldiriyor gibi
yapiyorlardi. MTV’yi izleyerek yaptiklar1 manasiz gerceklige zihinlerini bosaltmaya calisiyorlardi.

DUR’a bastim.

Yiirilyiis bandinin iki ayag1 yere monte edilmisti. Su sisemi alip soyunma odasina dogru yavasca
yliriidiim. Dusumu aldim ve anladim ki bu anlamsiz yere bir daha ayak basmayacaktim.

Bir daha da hi¢ gitmedim.

Bu arada, Holmes Place bu bsliimiin sponsorlugunu yapmuyor. isimlerini kullansam bile yaptiklarim
desteklemiyorum, fakat is planlarinm takdir ediyorum.

Kendini kontrol etme, kendi {izerinde disiplin saglamaya calisma cabalar1 gerginlik yaratip,
lizerinizde dayanamadigimz bir baski olusturabilir. Beklentilerinizi gerceklestiremediginizde
yasadigimz hayal kirnkli§i kendinizi hiisrana ugrata@imzdakinden daha beterdir. Iste bu yiizden
hepsine Siktir Et deyin. Cammniz ne cekiyorsa onu yapin. Daha zayif, giizel, saglikli olmak icin
kendinize her giin iskence ¢ektirmeyin. Kendi kendinizi maruz biraktigimz gerginligi viicudunuzdan
atugimzda, kendinizi daha ozgiir hissedeceksiniz. Ozgiir hissettiinizde de viicudunuzun istedigiyle
daha ¢ok uyumlu olacaksimz:

e Kendinizi enerjik hissettiginizde spor yapmak isteyeceksiniz.

e Kendinizi enerjik hissetmediginizde televizyonun karsisinda vakit gecirmek isteyeceksiniz.
e Bazen saglikh yiyecekler yemek isteyeceksiniz.

e Bazen abur cubur yemek isteyeceksiniz.

e Bazen doydugunuzda yemegi birakmak isteyeceksiniz.

e Bazen de kusana kadar yemek isteyeceksiniz.

Iste hayat budur, siz de teslim olun.

Hayatin dogal akisina kendinizi biraktigimzda, spor salonunun iiyesiyken yaptigimz spordan daha
cok spor yapacaksiniz. Belki de diyetisyene gittiginiz zamanlardan daha saglikl yiyecek yiyeceksiniz.
Belki de baz1 komik diyetleri yaptigimz zamanlardan daha az yemek yiyeceksiniz.



Ben boyle yasiyorum. Daha saglhikliyim ve aym kilodayim. Kendimi bir ¢ocuk gibi her seyin icine
atiyorum. Benim i¢in ise yariyor, fakat ben sizin beni takip etmeninizi istemiyorum. Bu sizin icin hig¢
de iyi olmayabilir.

Ben sizin hayati takip etmenizi istiyorum.

Planlara ve Amaclara Siktir Et Deyin.

Planlar ve amacglar. Amacg, plamin daha cok ikiz kardesi gibidir. Plan ne yapmak istedigini
diislerken, ama¢ da bunun iizerine yogunlasip basarmak i¢in bazi zaman simrlamalari koyar. Amag ve
plan ¢ok gozde ikilidir, bir¢ok insan bu ikiliyi sever ve kullanir.

Planlar ve amaclar harikadir.

Her zaman kendim i¢in planlar yapar ve amaglar koyarim. Yapmam gereken seylerin listesini yapar,
hayatimda degisik seyleri yapmak i¢in amaglar belirlerim.

Bir seyi yapmak istediginizde, her neyse yapmak istediginiz, ona ulasmak icin plan yapmaniz, siire
belirtmeniz ve o siire icinde o seyi halletmeniz gerekir. Boylece hedefinize ulasirsimz.

Insanlarin bir¢ogunun sorunu ne yapmak istediklerini bilmemeleridir. Yaratic1 bir sey yapmak, para
kazanmak, 6zgiir olmak gibi belirsiz istekleri vardir. Fakat gercekten ne yapmak istediklerini agikca
belirtemezler. Boylece oradan oraya savrulur, bazi1 anlarin tadim c¢ikarir ve digerlerinden nefret
ederler, fakat hicbir zaman basarinin ve isteklerini gerceklestirmenin tadina varamazlar.

Hayatta ne istediginizi bilmemek IKEA gibi bir yere girip kocaman koridorlarin ortasinda dikilip,
ne icin geldiginizi bilmemek gibidir. Biraz gezindikten sonra, damsmaya gidersiniz. En sonunda birisi
size “Nasil yardimc1 olabilirim?” diyene kadar orada beklersiniz. Gelen soru karsisinda onlara bos
bos bakar ve “Sey... Ben bir seye bakiyordum... Seye... Sandim ki... Sey... Aslinda ne istedigimi
bilmiyorum. Bana bir sey dnerebilir misiniz?” dersiniz.

Kulaga komik geliyor degil mi? Ama bircok insanin yasam tarzi béyle. Hayatlarinda olan sey
damsmadaki kadimn sizin soyledikleriniz karsisinda magazamn sistemine girip “Liitfen dikkat, biitiin
gorevliler, damismada L.Ooney var. Tekrar ediyorum, damsmada L.Ooney var. Yardim edebilir
misiniz liitfen?” degildir. Hayir. Aksine damsmadaki kadin onlara sempatiyle bakar ve “Peki, sizin
yerinizde olsam, boya ve firca gibi seyler alir, evime canlilik katardim. Daha sonra da belki matkap
ve raf alirsimz,” der.

Hayatta ne yapmak istediginizi bilmiyorsaniz, diinya size anlayish davranabilir ve O©neriler
sunabilir. Fakat bu onerilerin genellikle sizin ihtiyaclarinizla hi¢ alakas1 yoktur, ¢iinkii sizin gibi
kimse gercekten ne istedigini bilemez.

Iste bu yiizden neyi istediginizi bilmediginizde, sizin icin basar1 ne ifade ediyorsa etsin basaril1 bir
hayat stirmek zordur. Diinyaya ¢ok belirsiz bir mesaj gonderir ve siz de belirsiz ya da uygunsuz bir
karsilik alirsimz.

Bu da farkli bir hikdyedir tabii ki, eger damsmaya gidip listenizi ¢ikarirsamz ve “lyi giinler, beni
orta boy bir tornavida, boru, matkap ve yesil boya bulabilecegim boliime gotiiriir miisiiniiz?” (Evet,
kendi isimi kendim yapamiyorum. Liitfen katlamin bana.)

Istediklerinizin IKEA’da oldugu farz edelim, L.Ooney ile ilgilendikten sonra kadin sizi istediginiz



her seyi bulabileceginiz yere gotirmekten mutluluk duyar. Diinyamn diizeni budur. Ne istediginize
yogunlasirsaniz, diinya onu almamzda size yardimci olur.

»

Incil’de de béyle yazmiyor mu? “Siz isteyin, biz de verelim.
amaclarimzi belirlerseniz sizi daha iyi bir gelecek bekler.

Plan yapmaya baslarsamz,

Incil ayrica “Ve kegi insanla birlikte yasadi, insan sevindi,” der. Bugiinlerde sevinmek igin kimin
keciye ihtiyaci var ki! Bu zamanda sisirilmis kecilerle mutlu oluyoruz biz. Onlar daha temiz, ¢alilarin
yamnda otlatmadigimz siirece sorunsuz bir iliski yasarsimz. Bu yiizden Incil’in her dedigini dikkate
almayin.

Bu benim soylediklerim icin de gecerli. Séylenenleri ayiklayin ve secin. Aklin yolu budur. Basarihi
bir hayat siirmek icin o zaman ne istediginizi ¢6zmeniz gerekiyor. Daha sonra bazi planlar yapmaniz,
bazi amaclar belirlemeniz gerekiyor. Bunlar {izerine bircok kitap yazildi. Belki ilk plammz bu
kitaplardan birini almak olur. ilk amacimz da cumartesiye kadar bu kitab1 alip, 6teki cumartesiye
kadar okuyup bitirmek olur.

Fakat bu boliimii biraz daha okumaya devam edin.

Planlar ve amacglar sacmaliktir.

Planlar ve amaclar hayatimiz icin ne kadar onemliyse bir o kadar da gereksizdir. Bir plan
yaptiginizda ve bir amac belirlediginizde hayatimz bu noktaya dogru ilerler. Hayatimzla birlikte neyi
basarmaya calistigimz lizerine ¢ok yogunlasirsimz. Amaciniza ulasmak icin bu kiiresel ¢abada 6teki
olasiliklar diistinmek bile istemezsiniz.

Kalabalik Trafalgar Meydam’mn bir fotografina bilgisayarimzdan baktigimz diisiiniin. Giinegli bir
giin ve herkesin keyfi yerinde. Fakat aniden bir detaya takiliyorsunuz: Bir kisinin iizerine odaklanmak
icin bilgisayarimzin biiyiite¢ 6zelligini kullamyorsunuz. Bu insan bir erkek ve fiskiyelerden birine
bakiyor. Kaybolmus ve cevresinde olanlardan bihaber gibi bir hali var. Adamin sag eline dogru
resmi yakinlastiriyorsunuz, sag elinde tuhaf bir sembol olan dévmesini goriiyorsunuz. Sembole iyice
bakip ne anlama geldigini merak ediyorsunuz. Bu biiyiitiilmiis resmin ¢iktisim alip iizerine diisiinmek
icin duvarimza asiyorsunuz. Iste bir seye odaklandigimizda bizim de yaptigimz budur.

Odaklandigimiz seyler ne kadar biiyiileyici olsalar da muhakkak geriye kalan kismim gormeyiz,
atariz. Baktigimz resimde oteki insanlarin ne yaptiklarina bakmak icin durmadimz. Fiskiyeden ¢ikan
sudaki 15181n yansimasini fark etmediniz. Havaya ziplayan képek gosterisini (diinyada ilk gosterim)
fark etmediniz. Karimzin en iyi arkadasimzla tutkulu sarilisim fark etmediniz.

Her amn simrsiz potansiyeli vardir. Her yeni anin icinde hayal bile edemeyeceginiz ihtimaller
vardir. Her giin sizin en giizel cizimlerle doldurabileceginiz bir bos sayfadir.

Planla ilgili sorun, yeni giine ulasmadan bu yeni giiniin bos sayfasim yapilacaklar listesiyle
doldurmamzdir, dikkatli davranmazsaniz baska hicbir seye yer kalmaz.

Bir plan, 6zellikle fazla odaklanmus olani, gelecegin ihtimallerini birkac seye indirir: Planda
olanlar ya da olmayanlar (sonunuz hayal kirikligi). Bu da tabii ki bircogumuzun neden plan yaptiginin
sebebidir: Sinirsiz ihtimallerden korkar ve neyi biliyor, kendimizi neyle giivende hissediyorsak
onunla yasamayi tercih ederiz.



Fakat bu ihtimal ve 6ngoriillemezlik korkusuna Siktir Et diyebilirseniz (Bakimz: Korkuya Siktir Et
Deyin), hayatimz degisir ve gelisir.

Biz gecmisteki kotii olaylar1 ve gelecek planlarim bugiiniin her amna yansitarak yasiyoruz. Simdiki
korkularimizin, yargilarimuzin, simirlarimuzin, engellerimizin ve daha ©nceden yaptigimz
planlarimizin igine siiriikleniyoruz.

Bunlardan hicbiri olmaksizin, icinde bulundugumuz an gayet kendini acmus ve olgunlasmustir.
Ozgiirliigiimiize beklenmedik hediye ve kutlamalarla cevap veren bu comert dzgiir diinyada 6zgiiriiz.

Evet, tabii ki, bu boliim, sonuyla celisiyor. Ilk 6nce, sizden plan yapmamz istedim, hatta kitap
almamza tegvik ettim, daha sonra size Ozgiir bir hayat icin planlarimzdan vazgecmenizi sOyledim.
Bana giivenin. Ne soyledigimi ve nereye dogru gittigimizi biliyorum. Bu yilizden ben bir seyler
onerdigimde, liitfen ¢1glik atmayin.

Haydi, Direksiyondan Ellerimizi Cekmeyi Deneyelim.

Hikdye zamam, hani ¢ocuk programlarinda sdylerler ya, hatirlar misimz bilmem. ilk énce hep
“hikaye” deyip saatlerin bir siirii animasyonu olurdu, daha sonra da “zamam™ derlerdi.

Skegness Butlins’te tatildeydik. Dort yasindaydim ve cennette gibiydim. Pistte gitmeye hazir 1930
tipi bir arabamn icinde oturuyordum. Hayatimin bazi kesimleri hi¢ aklimdan cikmiyor ve tam tamina
hatirliyorum: Ne diisiindiigiimii, ne hissettigimi. Bu da onlardan biridir.

Stirmeye basladim. Cok heyecanliydim. Bir araba siiriiyordum. Babamin arabasim siirdiigii gibi ben
de bir araba siiriiyordum. Bir sofoér olarak yeteneklerimi gostermek icin direksiyona sikica
sarilmisam. i1k kdseye geldim, keskin bir koseydi. Dikkatli ve diizenli bir sekilde direksiyonu saga
kirdim. Oteki kdseye geldim, bu sefer sol koseydi, ben de direksiyonu sola kirdim.

Mutluluktan uguyordum, ciinkii araba kullamyordum. Bunun, yoldaki ilk deneyimim oldugunu
diistiniirsek gayet iyi bir is ortaya cikariyordum. Fakat sonra, aklima bir fikir geldi, kiigiik bir fikirdi
basta. Ama oOteki koseye, daha 6teki kidseye yaklasinca bu kiiciik fikir biiylidii. Ben de bu fikrimi
uygulamaya koydum.

Direksiyonu becerikli bir sekilde saga kirmam gereken zaman geldiginde, becerikli bir sekilde sola
kirdim. Citlere dogru ve goliin icine u¢ma riskini anlamistim ama yine de bu riski aldim. Daha sonra
ne mi oldu? Araba saga dogru kaydi, midem bulanmis basim donmiistii. Direksiyonu kizginlikla bir
saga bir sola ceviriyordum. Diimdiiz gidiyordum. Direksiyon benim kontroliimden c¢ikmus kendi
kendine donmeye baslamisti. Araba kendini kontrol edebiliyordu.

Kendimi kandirilmus hissediyordum. Neden bana giivenip dogrular sdylemiyorlardi?
Anlamiyordum.

Noel Baba’mn olmadifim 6grendigimde de bu duygu tekrarlanmisti. Hemen sonra Isa’mn sadece
biyikl1 ve sandaletli gecmisteki bir adam oldugunu ve giiniimiizdeki biyikl1 ve sandaletli adamlar
tarafindan uyduruldugunu 6grendim. Hayat bazen bizi hayal kirikligina ugratr. Dort yasindaki
cocuklarim boyle sarsintilardan esirgemek icin onlari siirekli ormanlarda cip ile gezdiriyorum.

Bircogumuz 30, 40 ya da (ltitfen kendi y1limz1 yazin) y1ldir bu arabalara biniyor. Bu arabalari
yollarda kullamyor, koseleri 6zenle ve dikkatlice doniiyoruz. Onlar1 kontrol edenin biz oldugunu



diistiniiyoruz. Daha ellerimizi direksiyondan cekmeyi denemedik. Simdi diiz yolda siirmekten sikilip
yorulduk ve donecegimiz koseler icin sOyle bir sarsilir, kendimize geliriz. Stirmeye devam ederiz,
clinkii arabanin kaza yapmasim 6nlemek i¢in siirmek zorunda oldugumuzu diistiniiriiz.

Simdi ise ellerinizi direksiyondan ¢ekme zamamdir. Benim cocukken fark ettigim gibi siz de
anlayacaksiniz ki araba kendi kontroliinii kendi saglayabiliyor. Sadece ¢ok yorgun oldugunuzda hayal
kirikligina ugramayip, mutlu olmaniz icin bu kontrolii sagliyor.

Hayatin direksiyonundan ellerinizi ¢cekmenizin zamam geldi. Siz de kesfedeceksiniz ki hayat, sizin
bir ugrasimz olmasa bile mutlu bir sekilde yolunda ilerleyecek. Artik arkamza yaslamp, ayaklarimzi
uzatip, yolun keyfini ¢ikarmamn zamani.

Gercekten bunu yapmak harika bir sey. Sadece yaptigimz zaman bu harikaligl tadabilirsiniz. Bir
seyleri kontrol etmeyi ve oldurmayr biraktigimzda, her sey sizsiz gayet kusursuz bir sekilde
ilerleyecek.

Aslinda, goriiniirde cok az sey degisecek. Hala giinliik islerinizi yapacaksimz. Bir seyleri yapmak
icin kararlar vereceksiniz. Ama bir seylerin sadece olup bittigi gercek hissini duyacaksinmz.
Taoizm’de bu, Tao’nun dogal akisina kendini birakmaktir. Scooby Doo’da, Shaggy “Akisina birak,
dostum,” derdi. Olup bitenler hakkinda aslinda baska secimimizin olmadig1 gercegiyle yiizlesmeliyiz.
Secim yapabilir gibi goriiniiyoruz ama yapamiyoruz.

Dogrusu bu da harika bir haber, 6yle degil mi?

Bu demektir ki sadece arkamiza yaslamp, bir seyleri kendi dogal akisina birakabiliriz. “Hayatta yok
onu, yok bunu yok sunu basarmaliyim,” gerginligi ucup gider, ciinkii gercek sudur ki siz isteseniz de
istemeseniz de olan olur, 6len 6liir.

Bu yiizden plan ve amac¢ belirlemek sizin yaptigimz ya da yapmadigimz bir seydir. Sizin olayda
hicbir secim hakkimz yoktur. Amaciniza gore kitabi alip pazara kadar okuyabilirsiniz ya da
okumayabilirsiniz. Secim hakkimiz yoktur. Bunlardan biri gerceklesecektir. Ellerinizi direksiyondan
cekip hayatimzda neler olup bittigini izlemelisiniz.

Ellerimi bir siireligine direksiyondan ¢ektim ve birkac¢ yildir yazmaya ¢alistngim, hakkinda planlar
ve amaclar belirledigim kitap kendiliginden yazilmaya bagladi. Bu s6zleri yaziyorum, ¢iinkii bagka bir
sey yapamiyorum. Ne kadar cok ugrassam da, baska bir sey yapamiyorum. Aslinda bu sadece lafin
gelisi, ctlinkii bir seyi ya da bagka bir seyi yapmak icin ugrasmmyorum. Sadece hayatimi yasiyorum. Bir
seyler, bu kitab1 yazmak da dogal olarak meydana geliyor. Bu kitab1 yazmaktan zevk aliyorum (en
azindan simdilik) ve sizin de okurken zevk alacagimzi umuyorum. Bazen planlarla ve amaclarla
ugrasiyorum, bazen ugrasmuyorum. Plan ve amac¢ belirlemedigim zamanlarda bazen iiziiliiyorum,
bazen iizilmiiyorum. Iste hayatin akisi budur. Ne yaparsam yapayim, hayat kendi yolunda aynen
ilerliyor.

S6ziimii tutun, pisman olmayacaksinz.

Bu Incil’in “Kegi ile sevisin ve mutlu olun,” béliimiinden ¢ok “Siz isteyin, istediginizi alirsimz,”
boliimiine daha yakin.

Eger keciler cevrenizde gezinir ve siz de onunla sevisirseniz, kendinizi bu konuda baska secenegim
yoktu diyerek rahatlatabilirsiniz. Sadece oluverdi.

Iste keci-sever arkadasim, bu hayatin ta kendisi.



Bu yiizden, amaclara ve planlara Siktir Et deyin. Amacglarin ve planlarin i¢indeyseniz, onlara hala
sahipsiniz, degilseniz ama¢ ve plan belirmeye baslayabilirsiniz, ama onlarla her ne yapmak
istiyorsaniz isteyin, bir seyleri oldugu gibi kabul edin.

Ellerinizi direksiyondan cekip ne olacagina bir bakin. Hayati sadece daha ¢ok ilgin¢lestirin, aym
zamanda gaza da basin.

Diinyamn Daha Iyi Bir Yer Olmasi istegine Siktir Et Deyin.
Diinyanin daha iyi bir yer olmasim isteyen insanlardan ruhani insanlar1 ayirmak imkansizdir.

Tabii ki, ruhani olmayan ve diinyanin daha iyi bir yer olmasin isteyen bir¢ok insan vardir, fakat bu
konuyla ilgilenmeyen ruhani insan ¢ok azdir. Kétiiliikkle savasir, diinyada iyiligin, barisin egemen
olmasi igin, terdrii ve agligl sonlandirmak icin ugrasiriz. Fakat bir sey fark etmediniz mi?

Insanlar ne kadar ugrasirsa ugrassinlar, “iyi” ve “kotii”, “baris” ve “savas” arasindaki goriinen
denge her zaman aym kalir. Her zaman “iyi” insanlar ve “kotii” insanlar vardir. Iyi eylemlerin
diinyadaki etkisi olaganiistiidiir. Kotii eylemlerin etkisi de 6yledir. Fakat ikincisi daha ¢abuk yayilir.
Sonucta, diinyanin genel olarak “kétii” olduguna inamriz ve diinyayr daha iyi bir yere doniistiirmeye
calisiriz.

Bu yayilma meselesine gelince, haber dengesizligini diizeltmek icin cikarilan bir gazete var. Bu
gazete size sadece iyi haberleri sunuyor. ismi de Pozitif Haberler. Bu gazeteyi hic okudunuz mu?
Eger okumadiysamz, bir kopyasim falan bulmaya calisin. Biitiin vegan haber ajanslarinda
bulabilirsiniz. Liitfen okuyun. Hala uyamk kalabiliyor musunuz bir bakin. “Siibyanci catlak satici,
teror suikastina kurban gitti,” haberini okumadan 6nce hayattan timidinizi kesmis olabilirsiniz. Baris
icin dua edenlere, kotiiyle savasanlara ve kotii adamu yenmeye calisanlara laf atmiyorum. Ayrica,
savas yandaslarina, iyiyle savasanlara ve iyi adam yenmeye calisanlara da lafim yok. insan olduklar1
siirece, hepsi birbiriyle son derece cetin bir miicadele ediyor. Bazen iyi insanlar kazamrken bu
savasl, bazen kotii insanlar kazamyor. Sonunda her sey aym yola cikiyor: Birbirlerini zamanla
dengeliyorlar.

Simdi olay su: Sonucta hi¢cbir zaman ne iyiler ne de kotiiler galip cikiyor. Her seyi oldugu gibi
kabul edelim, suan her nasilsa dyle. Savasa Siktir Et diyelim. Savasin gercekten hicbir 6nemi ve
geregi yok. Savas haberleri her zaman aym, hi¢ degismiyor. Sadece isimler degisiyor. Cok sikici
degil mi?

Hangi tarafta olursamiz olun, savasi birakmamn hafifligini yasayin. Emin olun, hig
kazanamayacaksimz. Emin olun, hi¢bir fark yaratamayacaksimz, ciinkii son say1 daima sansa bakar.
(Eger sporlotoda iyiyseniz, ne giizel) Diinyay1 daha iyi bir yer haline getirme arzusuna son verin, onun
yerine sporloto oynayin.

Nasil hissediyorsunuz? Evet, tekrar rahatlamus, arkamza yaslanmuis gibisiniz. Hayati simsiki
kavrayisinizi gevsettiniz. Bir seyleri degistirme arzunuzu kaybettiniz. En sonunda her seyi oldugu gibi
kabullendiniz ve bu da biiyiik bir patlama oldu. Bu patlama, Siktir Et demenin patlamasidir.

Yaptiginiz diger seyler gibi, bir kere Siktir Et demeye basladiginizda, etkisi ¢ok garip olur.
Diinyanin daha iyi bir yer olmasim istemekten vazgectiginizde, gercekten diinya iizerinde asikar etkisi
olan seyleri yapmaya baglarsimz.



Kulaga hi¢ hos gelmiyor, degil mi? Ama bunu yapmaya basladigimzda, dogru gibi gelecek. Eger
yapmaya baslamazsamz da, Siktir Edin gitsin.

iklim Degisimine Siktir Et Deyin.

Iklim Degisikligi sorunlariyla nasil ugrasiyorsunuz? 4.5 milyar yillik bu gezegenin sistemleri
lizerine koydugumuz biiyiik baskimn yarattigi sorun, bu gezegenin hizla, daha ¢ok hastalanmasidir.

Eminim sizin buna cevabimz “savasmak” ya da “kagmak” olacaktir. (Hepimizin yaptigi gibi) Bu
durumda, kaplanlarla yiizlesmek ya da kaplanlardan kacmak yerine, “savasmak”, biitiin bilincinizle bu
korkunun ne demek oldugunu ve nasil kisisel olarak yiizlesebileceginizi diisiinerek bu korkuyla
miicadele etmeniz anlamina gelir; “kacmak” ise bir sorunun oldugunu inkar ederek (aslinda sorun
vardir), yapabilecek bir seyin olmadigim diisiinerek (aslinda yapabileceginiz bir sey wvardir),
“lizerinize diiseni” yaparak, siradan hayatiniza devam ederek ondan kagmaktir.

“Kacmak” secenegi insana tuhaf gelse de, bircok insan bu secenegi tercih ediyor.

Iklim Degisikligi sorununa tam bilincle yaklasmak gercekten cok zordur. Sorun, ne olup bittigini
bizim tam olarak anlamamamizdir. Bircogumuzun Iklim Degisikliginin (baz1 giizel 1lik yaz giinleri
haric) bizi nasil etkileyecegine dair hicbir fikri yoktur.

Bizler de sicak suya atilinca ziplayan kurbaga gibiyiz. Ilik suya atilip, yavas yavas 1sitilinca,
kurbaga ziplamaz, orada kalir ve élene kadar kaynatlir. iste su 1sinmaya basladi.

Bu konuda ne yapabiliriz? iklim Degisikligine Siktir Et deyin, tabii ki. Bu baglamda Siktir Et demek
rahatlamaktir. Neticede, bize “kacmak” secenegini sectiren panige kapilmis bir sekilde
korkmamamuzdir. Rahatlayin biraz. Derin bir nefes alin, her ne kadar hava kirli olsa da. Rahatlayin,
daha sonra bununla yiizlesmeye kendinizi hazirlayin. Bununla her giin yiizlegin.

(Cevrenizde neler olup bittigi ve bulundugunuz yerin iklim degisikligiyle nasil ilgili oldugu hakkinda
iyice diisiiniin.

Sorunla yiizlestikce, kendinizi bir sey yapmak icin zorunlu hissetmeyin. Bu zorunluluk hissi
pencereleri acip can sikici havamn iceriye girmesini saglamak gibidir. Ne yapmaniz gerektigini bana
soyletmeyin. Kimsenin size zorla bir sey yaptirtmasina izin vermeyin. Yaptiklariniza ya da
yapmadiklariniza, hatta insanoglu olarak yaptiklarimiza ya da yapmadiklarimiza dair kendinizi suclu
hissetmeyin.

Siktir Et deyin ve bugilin yeni bir baslangi¢ yapin. Rahatlayin, tizerinizdeki baskiyr ve sucluluk
duygusunu atin ve HAREKETE GECIN. Biiyiik bir harekete gecin. Kiiciik bir harekete gecin. Ama
gecin. Hala olanlar sizi umutsuzluga ve kacmaya yoneltiyorsa, sunu bir diisiiniin: Insanlik tarihinde
birbirimizi tuzla buz etmeye yetecek teknolojimiz oldugu zaman bu sey bizi bir arada tutan tek sey
olabilir.

Dogal afet seklindeki sanayilesmemize dogal tepki o kadar yikici olabilir ki farkliliklar: bir kenara
atip sorunla basa ¢ikmaya calismaktan baska secenegimiz olmaz. Bu diinyaya ve bu diinyanin
sistemlerine bagli oldugumuzu anladigimiz gibi birbirimize bagl oldugumuzu da belki anlariz.

Hepimiz mahvolmadan o©nce, Ogretmenlerin ve rehberlerin durmadan konustuklari seyi yani
hepimizin aslinda bir oldugunu anlariz. Cok kinayeli aslinda, cilinkii birbirimizden ve dogadan ayr1



olma algilayis1 bizi buralara kadar getirdi.

Iste bu yiizden, yammzdaki insamn elini tutun, her seye Siktir Et diye bagirin ve su hasta diinyamz
icin bir seyler yapin.

Meselelerinize Siktir Et Deyin.

Ailem beni cok Ingiliz tarz1 yetistirdi. Hem Ingiliz hem Hiristiyan. Biz sorunlar1, meseleleri ya da
catismalar1 olmayan her zaman mutlu mesut yasayan bir Hiristiyan aileydik. En azindan, oOyle
oldugumuzu diisiiniiyorduk. Tabii ki yiizeyin altinda kopiiren insan duygusu ve deneyimi dizisi vardi:
mutsuzluk, endise, kiskanclhik, arzu, aci, kalp agrisi, keder, korku vs.

Fakat aile icinde bu “g6lgeli” taraflara hi¢ yer yoktu. Hiristiyan aile 6rnegi gibi hepimiz mutlu ve
memnun olmak zorundaydik. Bu, mutluy, memnun, neseli ve sevecen olmadigimiz anlamina da
gelmiyor. Bazen Oyleydik tabii ki. Ama bazen.

Bunu biyiirken hissederdim. Bazi seylerin dogru olmadigim bilirdim. Benim “tamamima” yer
olmadigim, sadece bir par¢ama yer oldugunu bilirdim.

Bu hareketlilikte ne olup bittigini biiyiiylince diisiindiim ve su yargiya vardim:

Mutluluga dogru yonelmek ve acidan kaginmak ¢ok dogal bir insan diirtiistidiir. Olumlu olani artirip,
olumsuz olam azaltmak c¢ok saglikhh bir egilimdir. Aci, “olumsuz” olan sey coktan icimizde,
hiicrelerimizde ise iste 0 zaman sorun olugur. Ne kadar kagcimrsak kacinalim, bu acidan kurtulamayiz.
Aslinda ne kadar énemsemezsek o kadar kendini belli etmeye calisir. Acinin kendisini bize degisik
yollarda duyurmaya calisir. Bu yollardan biri hastalikar.

Biitiinsel iyilesme diinyasinda, her hastaligin duygusal bir kaynagi vardir. Bu yiizden fiziksel
iyilesme olmadan ©nce hastaligin duygusal kaynaginin iyilesmesi gerekir. Tedavi ve iyilesme
diinyasinda, acinin temeline bakmamz gerekiyor.

Bu yolculugu baslatan diirtii, icinizdeki acilarin dayamlmayacak seviyeye kadar gelmesi ya da
hastaligimzin ¢ok ac1 veriyor olmasidir.

Hayat bu sekilde daha da giizeldir. Acidan kacinma dogal diirtiisii dogal olarak goz ardi
edilemeyecek bir aci tarafindan dengelenir. Siz de yolculugunuzu aciy1 iyilestirmeye dogru
baslatirsimz.

Uzun zamandir tedavi diinyasindayim ve bircok iyilesmenin oldugu gérdiim. Fakat benim gézlemim,
iyilesmenin kendisine dogru yolculuk bagimlilik yaratabilir. Acimn hakkindan gelmek icin yeterli
cesareti topladigimizda, kendi icinizde bircok ac1 seviyesiyle yiizlesirsiniz. Aciyl tedavi etme siireci
siireklilik kazanir:

e Eski acilan iyilestirmek lizere bu acilara bakmak icin duygusal tedavilerden geceriz.
e  Viicuttan toksinleri ve acilar1 atmak igin fiziksel tedavi siireclerinden geceriz.
e  Viicudumuzdaki enerjik sistemi temizlemek icin enerjik tedavi siireclerinden geceriz.

Ne hakkinda acik olmamuz gerektigi konusunun kafamza takilmaya baslamasi c¢ok kolaydir. Bu
ylizden:



e Heniiz iistesinden gelemedigimiz travmalar1 kafamiza takariz.
e Hala hissettigimiz acilar, agrilar ve huzursuzluklar1 kafamiza takariz.
e Temiz olmayan enerji sistemlerimizi kafamiza takariz.

Iyilesmeye ve biitiinlesmeye dogru yolculuk sonsuzlasir.
Asagidaki gibi kavramlari da ekleyin:

e  Onceki hayatlardan karmalar temizleme
e  Ruhunuzdan, ruhani ihlallerden kurtulma
e  Oliimsiizliik pesinde kosma

Sadece bu yasam siiresince devam etmeyen bir yolculuk bircok hayat boyunca devam eder. (Bu baz1
insanlarin gercekten diistindiigii seydir.) Vay canina, ne biiyiik bir ¢caba! Ne kadar sikic1!

Hangi arzumuz olursa olsun diinyamn bu arzularimiza cevap verdigini fark edin. Iyilesme
“yolculugu” na ¢ikmak istiyorsak, diinya bizi o yolculukta tutmak icin bize sonsuz yol sunar.

Cok basit bir seviyede, cocukluk meselelerinizi sonsuza kadar iyilestirmek icin calismaya devam
edebilirsiniz. (Birgok insan size bu konuda “yardim” etmek i¢in sizden birgok para istiyor.)

Evet, degerli arkadaslarim, meselelerinize Siktir Et demenin zamam geldi. Iyilesmeye ve
biitlinlesmeye dogru yolculugunuza Siktir Et deyin. Ben de bir zamanlar o yollardaydim ve yolculugun
hic de iyi gitmedigini fark ettim. Bu yolculugun derinliklerinde ardi arkasi kesilmeyen meseleler ve
acilar vardi. Bu yolda yiiriimeyi diisliniiyorsamz, bilin ki sonu gelmeyen acilar sizi bekliyor.

Bu yiizden, hayati yasamamn iki yolu vardir:
1. Bedeli ne olursa olsun aciy1 umursamayarak, mutluluga yogunlasmak.
2. Mutlulugun ne demek oldugunu unutarak aciya yogunlasmak.

Tabii ki baska bir yol daha var. Bu yol da hayatin mutlulukla ac1 arasinda dans etmek oldugunu
kabul etmemizdir. Aciyr umursamadigimzda aci yok olup gitmez. Aciyi iyilestirmeye calissamz bile
ac1 hala oradadir, ciinkii hayatin bir parcasidir.

Hayat hem aci1y1 hem de mutlulugu icinde barindirir.

Komik bir sey de basimza gelebilir. Bunu kabul ettiginizde, aciya ve mutluluga isim vermekten de
vazgecersiniz. Mutluluga bagh kalma (1.6rnek) takintisim atigimzda ya da acidan kurtuldugunuzda
(2.6rnek), sadece hayatimzi yasar ve deneyip gorirsiiniiz. Boylece bir seyler arasinda gidip
gelmekten vazgecersiniz.

Evet, boyle olabilirsiniz.

Bununla alakali bir de sarki biliyorum. Haydi, hep beraber sdyleyelim:

Na nah nah nah na, Life is Life (Hayat yasamaktir), Na nah nah nah na, Life is Life.
Na na na na na nah.

Na nah nah nah na, Life is Life (Hayat yasamaktir), Na nah nah nah na, Life is Life.
Na na na na na nabh.

Evet, bir Yunan adasinda sahildeyim, aksamdan kalmisim ve giinesin altinda kizariyorum.



Ingiliz bir aileye dogdum ve Ingiliz’im.
Hayat yasamaktir.

Oteki Insanlarn Sizin Hakkimzda Ne Diisiindiigiine Siktir Et Deyin.

Oteki insanlarin bizim hakkimizda ne diisiindiigiinii neden énemseriz?

Oteki insanlarin bizim hakkimuizda ne diisiindiigiinii bazilarimz ¢ok ©nemser. Birilerinin bizi
onaylamasi1 icimizdeki temel isteklerden biri gibidir. Bu istegi kendi cocuklarimda da goriiyorum:
Komik bir sey yaptiklarinda onlara giilmemizi, 6zel bir sey yaptiklarinda onlar1 tebrik etmemizi
istiyorlar. Cocuklarin aradigl onay1 ve ilgiyi onlara verirsek, 6zsaygi duygusunu gelistirirler. Bagka
bir deyisle, dis diinyadan aldiklar1 onay ihtiyacimn karsilanmasiyla, kendi kendini kabul etme,
onaylama duygusunu gelistirirler.

Oyle goriiniiyor ki bizler biiyiidikce, kendimizi ne kadar onayladiysak bir o kadar da kendimizi
tammlariz. Daha ©Onceki onay ihtiyaclarimiz karsilanmamus ise, kendimizi onaylama seviyemiz
oldukca diisiiktiir (kendimizi onaylamamiz1 6zsaygl olarak da adlandirabiliriz), béylece muhtemelen
dis diinyadan onay istemeye devam ederiz.

(Cocuklugumuzu sevgi dolu bir ortamda gecirmemiz 6zsaygimizi yiiksek seviyelere tasir, bundan
dolay1 bir yetiskin olarak baskalarindan siirekli onay alma istegimizin ihtimali daha diisiik olur.

Tabii ki, bircogumuz bu iki sinirin arasinda kaliyor. Bizler kudurmus bir sekilde oradan buradan
ilgi aramiyoruz, ama insanlarin bizim hakkimizda ne diisiindiigii konusunda hassasiz.

Diger taraftan da, benim bunun hakkinda belirli bir yargim yok. Hep dikkatimi ceken bir konu
olmustur. Ozellikle basar1 konusu. Ozsaygis1 az olan insanlarin basar: seviyeleri cok yiiksektir, ¢iinkii
cocukken cevrelerinden hi¢ onay alamadiklari icin bu insanlarin dis diinyadan abartil1 derecede onay
alma istegi vardir. Mesela yeni roller ve daha genis kitlelere sarki sdylemenin yeni yollar1 icin
bitmek tiikkenmek bilmeyen enerjileri olan ¢cok cok basarili bir film ya da pop miizik y1ldizim diisiiniin.

Marilyn Monroe gibi birini diistiniin. Diinya ayaklarimn altindaydi. Hatta diinyamn siiper giiciiniin
Baskam da ayaklarimn altindaydi (tamam, belki ayaklarinin altinda degildi), ama Marilyn Monroe
kendine giiveni olmamasiyla, kendinden siiphe etmesiyle ve 6zsaygisinin olmamasiyla tamnir.

Tam tersini diisiinelim ve 6zsaygilar yiiksek olan insanlarin bir seyleri “basarma” duygusunun eksik
oldugunu, agustos bocegi misali hayatlarim yasadiklarim goriiriiz.

O zaman baskalarimn bizim hakkimizda ne diisiindiigiinii Gnemsememizin iki sebebi var. Birincisi
0zsaygimiz eksik oldugu icin onlarin onayim istememiz.

Ayrica bize baskalarimn sizin hakkinizda ne diisiindiigiiniin cok 6nemli oldugu 6gretildi. Toplum
icerisinde diizeni bozmadan basarili bir sekilde yasamamz 6gretildi, baskalarina saygi duymaliyiz,
baskalarimn camm sikmamaliyiz. Insanlara yardim etmeliyiz, bize ne sdylendiyse onu yapmaliyiz,
ogrendiklerimizi ornek almaliy1z. Bizler de bagkalarimn bizim hakkimizda diisiindiiklerinin 6nemli
oldugunu 6grendik, ciinkii herkes boyledir, arkadaslariniz, 6gretmenleriniz, aileniz.

Baskalarimn ne diisiindiigiiniin bizim icin ¢énemli olmasinin baska bir sebebi de gercekten ne
istedigimizi bilmedigimizdir. Bir insan hayatindaki amacim ve gayesini acik ve net bir sekilde



belirlediyse, mesela ingiltere takimumin kalesinde olmak gibi, her kosulda bu amac1 gerceklestirmeye
kendini adar, ciinkii ne istediklerini bilir ve istediklerini basarmada kendinden emin adimlarla ilerler.
Yollarina ¢ikan 6devlerine daha ¢ok calismalisin, daha diizgiin bir is yapmay1 diisiinmelisin, senden
hicbir sey olmaz vs. gibi biitiin farkli elestirel goriisleri saptirma giicleri var. Ne istedigimizi
bildigimizde, insanlarin bizim hakkimizda ne diistindiikleri, bu amaca ulagsma pesinde cok daha
onemsiz kaliyor.

Insanlarin sizin hakkinizda ne diisiindiigiinii 6onemse-menin stipheli tarafi

Baz insanlar baskalarinin ne diisiindiigiine cok énem verir. Bazilarina gore ise bu hayatlarindaki
engel ve kisitlamadir. Giivenli ve tutucu insanlar tarafindan cevrelenmisseniz ve siz bu insanlarin ne
diisiindiigiine 6nem veriyorsaniz, bu icinde bulunduklar1 giivenli, tutucu simrlar icinden c¢ikmamz
miimkiin degil. Nasil hissederseniz hissedin, arzularimz ne olursa olsun, cevrenizdeki insanlari
lizecek seyleri yapmaktan korii koriine korkarsimz:

e Boylece escinseller karsi cinsle evlenirler.

e Boylece yetenekli sarkicilar muhasebeci olur.
e Boylece komedyenler avukat olur.

e Bodylece avukatlar barmen olur.

Bizim potansiyelimiz simrsiz. Insanlarin ne diisiindiigiinii umursamanin siipheli tarafi sizin sadece
sizden istenilen giivenli seyleri yapmamz olabilir. Herkes aslinda kendi pismanliklarim ve
korkularim baskasinin iizerine yiikler: Bir insan kendini simrlandirdiginda, siiphesiz, genelde ¢ok etik
bir bicimde, bagkalarini, yapmalar1 gereken seyleri yapmamanin verdigi derin aciy1 telafi etmek icin
simirlandirir.

Boylece biz de siradaki konuya ayak basariz.

Oteki insanlar asla kisisel olmazlar.

Baskalarimn sizin hakkimzda ne diisiindiigiinii 6nemseyince, her seyi kisisel olarak algilamaya
baglarsimz. Bagkalarimn ne diisiindiigiinii umursadiginiz zaman c¢arpik bir diinya goriisii edinmek
miimkiindiir. Baskalarindan onay almak icin 6liirsiiniiz, aldigimzda da mutlu olursunuz. Ortamlarin
aranan insamysaniz ya da ilgi odagiysaniz, Larry kadar sevinirsiniz.(Hangi Larry’nin oldugunu
bilmesem de, fakat eminim mutlu bir arkadagimizdir, yoksa séylediklerimiz olmaz.)

Fakat herhangi ters bir hareket gordiigiiniizde kendinizi kotii hissedersiniz. Eger biri size “giinaydin”
demezse, nedenini merak edersiniz. Verdiginiz yeni raporla Ovgiiyle karsilanmazsaniz, hayal
kirikligina ugrarsimiz. (Agir bir depresyondan bahsetmiyorum, sadece hayal kirikligi.) Begendiginiz
cekici kadin/erkek size pas vermezse, acaba ben c¢irkin miyim diye kendinizi sorgularsimz.
Tezgahtarin biri size kaba ve laubali davranirsa, sinirlenirsiniz.

Bir araba sizi otobanda sikistirirsa, arabamn arkasindan onlar1 6ldiirmek icin kovalarsimiz. Her seyi
kisisel olarak aldigimzda, diinyaya kars1 paranoyak goriisiiniiz komik bir sekilde asiriya kacar. Hayati



cevresindeki kaba ve cahil insanlara kars1 savasmayla gecen bir¢ok insan taniyorum.

Bu yiizden, size “giinaydin” demeyen insam kisisel olarak algilayabilirsiniz: Belki de sizi
sevmiyordur. Fakat otobanda sizi sikistiran adamin size dyle kaba davranmasinin sebebi yiiziiniizii ya
da tamponunuzu sevmemesi degildir. Fakat gercek sudur: Size her agidan kisisel gelen bir sey kisisel
degildir.

Haydi, bir 6rnek verelim. Cherly yerel bir haber kanalinda calisan haber sunucusudur. Haberleri
kendinden on yas biiyiik Keith ile birlikte sunuyor. Bir giin Keith, Cheryl ile oturup konusur ve
kisisellesir: “Bak, Cherly, bunu séylemek cok zor, fakat s6ylemem gerekiyor diye diisiiniiyorum, belki
sonunda bu sana yardimci olur. Soyle ki, stidyoda diger erkeklerle senin uygunsuz davraniglarim
gordiim. Kaba davranmak istemem ama bu davramsglarin is yerinde kabul edilemez. Yasak demiyorum
ama profesyonellige aykiri ve insanlara iyi bir izlenim vermiyor. Bu meslekte zirveye cikabilmek icin
profesyonel olman gerekiyor. Bu yiizden, Cherly, bunlar1 kimseye séylemeyecegim, sen de kendini tut
ki burada mutlu olasin.

Gercek su ki Cheryl bekar bir kadin ve stiidyodan birkac erkekle cikti. Uzun siireli bir iliskisi
olmadi ve herkesin onun “kagsar” oldugunu diisiinmesi fikri Cheryl’i dehsete diisiiriiyor.

Bu yilizden Keith’in sézleri onu cok yaralar. Bu so6zleri kisisel olarak algilar ve kisisel olarak
derinden hisseder. Cok tiziiliir ve saatlerce aglar.

Bu da Keith’in aslinda ne demek istediginin ¢evirisi:

“Bak, Cherly, bunu sdylemek cok zor, fakat séylemem gerekiyor diye diisiiniiyorum, belki sonunda
bu sana yardimci olur. (Bak, Cheryl, keske sdylemem gereken seyi soyleyebilsem, ama benim
hakkimda ne diisiineceginden korkuyorum.) Soyle ki, stiidyoda diger erkeklerle senin uygunsuz
davramsglarim gordiim.

(Bu da beni cildirtiyor ve cok kiskamyorum.) Kaba davranmak istemem ama bu davramslarin is
yerinde kabul edilemez.

(Neden beni hi¢ gérmiiyorsun? Asil benim seni seven.) Yasak demiyorum ama
(Yanlis bu, nefret ediyorum, ciinkii benim olmam istiyorum),

Profesyonellige aykir1 ve insanlara iyi bir izlenim vermiyor.(Cildiriyorum, bu herifleri senden uzak
tutacak bir seyler yapmaliyim.) Bu meslekte zirveye cikabilmek icin profesyonel olman gerekiyor.

(Eger beni istersen, sana oraya gitmende yardimci olurum.) Bu yilizden, Cherly, bunlar1 kimseye
soylemeyecegim, (Fark et beni, BENI.) Sen de kendini tut (cok giizelsin Cheryl), burada mutlu olasin

(Benimle ol, o zaman mutlu olursun. Seni seviyorum).”

Cherly’i ilizen sey ashinda bir serenatti. Biitiin olumsuz kelimeler Keith’in korkularindan,
giivensizliklerinden ve yargilarindan geliyordu.

Birileri sizinle acikca “kisisel” oldugunda, kendi olumsuz duygularim aciga vurur. Siz onlarin
karanlik tarafimn aynasi olabilirsiniz: Kabul etmedikleri bir parcalarimn. Belirli sebeplerden dolay:
sizi kiskanmyor olabilirler. Belki o giin kafalar1 bir seye bozulmus, onun hirsim da sizden ¢ikariyor
olabilirler. Fakat neredeyse her zaman bazilar sizinle kisisel olur, bu kisisellesme sizden daha ¢ok
onlarla ilgilidir.

Bu yiizden bir seyi kisisel olarak almamn mantig1 yoktur, cilinkii sizinle alakali bir durum yoktur
ortada. Tabii ki, ¢cok agirsamz, gidip komsunuzun iizerine saka diye oturduysamz ve o da bogulmaya



bagladiysa, “Kalk tizerimden, seni sisko velet, 6ldiireceksin beni, seni dobisko moron,” bu kisisel
olarak algilamamz gereken bir ciimledir, yani sizinle ilgilidir, komsunuz da haklidir.

Ben de komsunun iizerinden kalkar, eve gider ve kendimi iyi hissetmek icin en sevdigim diziyi
izleyerek dondurma yerdim.

Herkesi mutlu edemezsiniz.

Eger baskalarimin seni onaylamasi senin i¢in énemliyse, ¢ok énemli bir sorunla karsilasacaksin:
herkesi her zaman memnun edemezsin.

Bu bir gercektir. Insanlar icin ne kadar cabalarsan cabala, bazilarini her zaman hayal kirikligina
ugratir, lizer ve kizdirirsin.

Ciinkii herkes farklidir. Her insanin kendine 6zgii GBK yani Genetik Bombok Kodu vardir. Birgok
insan boku yemistir ama herkesin bok yeme tarzi apayridir. Bu demektir ki ne kadar insanlari mutlu

etmek icin ugrasirsan ugras, birilerinin bombok mizaclarina ters diiseceksin ve bunun igin
oldtirtileceksin.

Gercekten isteseniz de cogu zaman bircok insam mutlu edemeyeceginiz bir gercektir, clinkii insanlar
mutlu olmay1 beceremezler. Onlar baskalarimi basitce “onaylamak” ile mutlu olmazlar. Sende onlar1
kizdiran, onlara bayagi gelen bir sey bulmay tercih ederler, bu da onlar1 biraz olsun mutlu eder.

Fakat insanlarin ne diisiindiigiine bu kadar 6nem verirseniz, bu sizi dipsiz kuyulara ceker.

Herkesi mutsuz mu yapmak istiyorsunuz?

Ailenizden ve cevrenizdeki insanlardan onay alma girisimleriniz basarisizlikla sonuglandiysa,
kiiplere binme ihtimaliniz yiiksektir. Eger bu durum ergenlik doneminizde gerceklesiyorsa, biitiin
diinyaniz sarsilir.

Kimse size tatli bir s6z sdylemez. Siz de insanlarin sizi sevmesi icin o kadar cok zaman harcarsimz.
Sonunda karsilik vermeye karar verirsiniz. Bu da diinyaya “Tamam, sizin ilginizi istedim. Yaptigim
biitiin iyi seylerin karsiliginda bana bunu vermeyecekseniz, simdi vermek zorunda kalacaksimz. Sizi
mutsuz alcaklar, beni artik géz ard1 edemeyeceksiniz, ¢iinkii arttk bombam patlatacagim.”

Iste simdi islerin karisug zamandir. Kiz ve erkek cocuklarinin, kadinlarin ve erkeklerin kargasaya
sebep oldugu ve amaclarim gerceklestirdikleri zamandir: Istedikleri ilgiyi alirlar.

Sonunda herkesi mutsuz eder ve korkuturlar. Hepsinin yaptig1 sadece sevgi istemekti ama her sey
Oylesine karist1 ki!

Insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiiklerini daha az énemseme konusunda konusarak, babamzin
arabasinin lizerine “Polisler serserinin ta kendisidir,” diye yazan ya da kilise koridoruna 1s1k tutan bir
Mohikan biiyiitiin demiyorum.

Insanlar1 Gergekten Sinirlendiren Seylere Siktir Et Deyin.

Insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiigiine ne kadar énem verdiginizi diisiinmelisiniz, ¢iinkii hem
hayatimzdaki degisik seylere Siktir Et demeye hem de insanlari sinirlendirmeye baglayacaksimz.

Bu kitab1 okumadan 6nce, cevrenizdekilerle bir komplo anlamu icindeydiniz. Siz ve cevrenizdeki
herkes hayatimzda degisik seylere kismen olagan anlamlar1 yiikliiyordu, bdylece ©nemli olam
paylastigimz deneyimleriniz olmus olacak.



Diinyadaki yerinize harika bir sekilde uyum saglarsimz. Aileniz sizden bir sey olmanizi ve belirli
davranmislarda (farkli anlamlar1 nasil anladiginizla alakali) bulunmanizi ister. Arkadaslarimz, ¢alisma
arkadaglarimz, patronunuz ve diinyanin diger kalan kismu, hiikiimet de dahil (Ornegin, sizin gibi bir
insani, vergilerini 6demesini gorev bilen biri olarak gortirler.) herkesin sizden beklentisi aymdir.

Bu dengeyi bozmaya basladiginizda, anlam diinyamz birazcik degismeye baslar. Normal
baglarimzdan ve anlamlarimzdan Siktir Et diyerek kendinizi 6zgiir biraktigimzda, insanlar size
kizmaya baglar.

Iste bu sebeple cevrenizdeki insanlar derinliklerde sorunlarimin nedenlerinin sayisiz anlamlari
oldugunu bilirler. Herkes aym seyi yaptiginda bu aciya katlanmak kolaydir, fakat siz baska bir cikar
yolun oldugunu gosterir gostermez, sizi kiskanmaya baslarlar. Derinliklerindeki bir seyler,
arzuladiklarn 6zgiirliigii hisseder. Fakat bu aklimzi kibarca onlarla paylasmak isteseniz bile kapimza
ya da masamza nazikce gelip sizinle irtibata ge¢cmeyeceklerdir; sizi geri cevirecek, elestirecek ve
sizin berbat bir halde oldugunuzu diisiineceklerdir.

Iste bu yiizden birinin gosterdigi gercek ozgiirlikk belirtisi herkese icinde yasadiklar1 hapishaneyi
hatrlatr ve hapishaneler 6zellikle son giinlerde icinden ¢ikmasi ¢ok zor yerlerdir. Oliim ile ilgili
meselelerinizi ve duygularimzi gercekten irdelediginizi ve Olimiin sizi aratk daha az
endiselendirdigini diistinelim.

Bircok baglamda oliime Siktir Et dediniz. Oliim sizin icin anlammm biraz yitirdi. Yakinlarimzdan
biri o6ldiigiinde, birazcik yas tutarsimz, ama uzun bir siire de karalar baglamazsimz. Birlikte
yasadigimz giizel giinleri hatirlarsimz. Fakat abartmadan kisa bir siire hatirlar sonra hayatiniza geri
donersiniz.

Cevrenizdekiler, aileniz tuhaf ve duyarsiz davrandigimizi diisiiniir. Siz 6liim dramina kendinizi
kaptirmak istemezsiniz, beklenen yas tutma donemine uygun davranmazsiniz.

Bu yiizden insanlar sizi elestirir.

Olim korkusu bir tepki beklentisi yaratr. Eger bu beklentiyi karsilamazsamz, elestirilirsiniz.
Sonunda insanlar bunu kisisel olarak alir ve “Peki, 6lene ¢ok deger vermiyormussun gibi bir halin
var; beni de mi umursamyorsun? Ben 6liirsem yine boyle hemen unutacak misin beni?”

Anlam dolu diinyamn giicii bizim icin azalmaya basladiginda, diinyalar1 hala anlam dolu olanlara
meydan okuruz. Sizin nasil biri oldugunuza tepki gosteren insanlara giiliimseyin ve yavasca Siktir Et
deyin.

Insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiigiine Siktir Et demenin zamam geldi. Onayin hayattaki 6teki
seylerden farki yoktur: Cok umursar, kendinizi ona gére yonlendirirseniz, cammz yakar. Insanlar
ayaklariniza kapanmig ve sizin ne kadar muhtesem oldugunuzu séylerse, mutlu olmayin demiyorum.
Ama eger bu diinyamn her kor olasica vatandasi size tapana kadar mutlu olamam diyorsaniz, isiniz
Zor.

Bu yiizden, insanlarin sizin hakkimzdaki diisiincelerine Siktir Et deyin.

Kendinizi sikarsaniz, birazcik alistirma yapabilirsiniz: insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiiklerini
yazin ya da yiiksek sesle sdyleyin, sonra da bir biiyiik SIKTIR ET ile bu konuyu kapatin.

e Teyzem onun sekerlerini caldigimu diistiniiyor. Siktir Et.
e Gale Cranthorpe kiz kardesinden kiiciik oldugumu diisiiniiyor. Siktir Et.



e Bay Jessica benim tembel oldugumu diisiiniiyor. Siktir Et.
e Tanr benim umutsuz bir giinahkar oldugumu diistiniiyor. Siktir Et.

Bu diinyada hicbir seyin ¢éneminin olmadig1 gibi insanlarin sizin hakkimzda ne diisiindiigii de
gercekten 6nemli degildir.

e Kendi yolunuzdan gitmenin tadint ¢ikarin.
e Herkes yoniinii degistirirken siz diimdiiz gitmenin tadini ¢ikarin.
e Toplumicerisinde normalde yapmayacagimz bir seyi yapmamn tadim ¢ikarin.

e Bir degisiklik yapin ve herkese dogruyu sdyleyip herkesi mutlu etmeye ¢calismaktan vazgecin
ve bunun tadim ¢ikarin.

Eger normalde ise zamaninda gidiyorsamz, ge¢ kalmanin tadim ¢ikarin.

Sizi sinirlendirenlere karsi kaba davranmanin tadim ¢ikarin.

Baskalarimn ne diisiindiigiinii daha az umursamamn zamam geldi.
Siktir Et demenin ve 6zgiirliigiin tadina bakmanin zaman geldi.

Korkuya Siktir Et Deyin.

Korku ve Ask

Hayatimuizda egemen olan bariz iki kars1 giic vardir. Iyi ve kotii degil. Ask ve korku. Evet, dogru:
Askin karsiti nefret degil korkudur.

Bu iki duygudan biriyle hareket ederiz.

Ya hayati kucaklar ve severiz, libido diye adlandirilan bu kelimeyi ¢ok severim, ¢iinkii bir¢ok insan
bu kelimenin cinsel istekle alakali oldugunu diisiiniir. Oyle dediklerinde ve “Evet, benim libidom
yiiksek” dediginizde, sizin seks bagimlisi oldugunuzu ve Michael Douglas ile karanlik bir odaya
tikilmamz gerektigini sOylerler. Fakat libido tamamen yagama askidir. Libidonuz yiiksekse, hayatimzi
cok seviyor hatta arzuluyorsunuz demektir.

Hayati arzulamamz hem Iggy Pop’un harika bir sarkisidir hem de sahip olunacak en giizel duygudur.
Hayata agkla bakarsamz, kendinizi tamamen hayata acarsimz.

Bu durumun tam tersi de korktugumuz zaman ortaya ¢ikar. Korktugumuz zaman kendimizi hayata
kapatiriz. Korktugumuz zaman icimize kapanir, kendimizi saklariz. Kendimizi deneyimlerden uzak
tutar1z. Bircogumuz stirekli bu iki durum arasinda yilanlar ve merdivenler oyunu gibi gidip gelir. Ask
merdivenlerine bagliyiz, hayati oldugu gibi icimize cekiyoruz. Daha sonra korkun¢ yilanlara
carpiyoruz, hayattan uzaklastigimiz gibi yi1lanlardan kayip diisiiyoruz. Giizel bir benzetme oldu, ¢linkii
bircogumuzun deli gibi korktugu seylerden biri yilanlardir. Bu da siradaki konuya giizel bir gecis
olur.

Bir seylerden korkmak gayet dogaldir.



Hayatta korkmanin anlasilir oldugu bazi durumlar vardir. Yilandan ve bécekten korkmak gayet
dogaldir, nerede yasadigina bagli olarak da bunlar insan saghg icin tehlike yaratabilir. Dogustan
yilandan korkuyorsaniz, bir yilan gérdiigiiniizde, adrenalin salgilanmaya baslar ve daha hizli ve uygun
bir sekilde hareket edersiniz.

Bazi insanlar kandan “korkar” ki bu korku da gayet dogaldir, ciinkii atardamara ait 1s1l 1511 akan
kirmizi kam gordiigiimiizde, bir seylerin ciddiyet tasidigini anlariz.

Bu dogal “korku”larla ilgili olan sorun ise korkularin c¢igirindan cikabiliyor olmasidir. Kan
korkusu, akan kam hizlica durdurmak yerine kam gordiigiiniizde sizi bayiltabilir.

Korkmak yerine tehlikelerin farkinda olmak fikrini tercih ederim. Araba siirmekten korkmak degil,
araba siirmenin ne kadar tehlikeli oldugunun farkinda olmak ¢énemlidir.

Islek bir yolda karsidan karsiya gecmenin risk tasidigim, ama karsidan karsiya gecmekten
korkmamaniz gerektiginin farkinda olmamz sizin igin faydalidir. Tipide dik bir yamactan asagiya
dogru kaymamn tehlikeli oldugunu bilmek, ama kaymaktan korkmamak mantiklidir.

ok dogal bir seviyede, camimuzi yakma ve hatta bizi 6ldiirebilme potansiyeli olan seylerden
korkariz, bu da i¢imizdeki korkunun kaynagidir.

Korkunun kaynagi

Icimizdeki “korku”, sadece bir siskinlik degildir, hayatimiz iizerine kurdugumuz cuval dolusu
seylerdir. Korku, ac1 deneyiminden gelir. Aciy1 tatigimizda, dogal olarak sevmeyiz ve bir daha aciya
maruz kalmak istemeyiz. BOylece aci deneyimi korku halini alir.

Ornegin, her giin havuclan favori bicagimzla kesmemiz cok hosumuza gidebilir, ta ki bir giin
elimizi kesene kadar. Elimizin acis1 keskin bicak kullanma korkusu yaratr. Iste korku cuvalimiza bir
yenisini daha ekledik. Is yerinde toplantilarda konusmay1 sevebilirsiniz, ta ki bir giin keyfiniz bozuk
olur ve tam da harika oneriler sunacaginiz anda ne diyeceginizi sasirana kadar. Takilip sagmalarsimz.
Ne dediginiz hakkinda higbir fikriniz olmaz ve 6ziir dileyerek durumu diizeltmeye calisirsimz. Oysa
hissettiginiz utang sizi icten i¢e kemirir ve duydugunuz ac1 biitiin giin yakamz birakmaz. Oteki énemli

bir toplantiya girdiginizde, birden fark edersiniz ki konusmaktan korkuyorsunuz. Iste torbamza bir
korku daha.

Bildigimiz iizere hayatla olan sikinti, bizim icin anlamhi olan gseylerin cammzi acitma
potansiyelinin olmasidir. Bu yiizden, herhangi bir seyden ya da her seyden korkmak miimkiindiir. Baz1
insanlar askta yasadiklar1 énceki ac1 deneyimlerinden dolayr asik olmaktan korkar. Insanlar énceden
yolunda gitmeyen seyleri yapmaktan korkarlar. Baz1 insanlar, evlerinin disinda yasadiklari acilardan
dolay1 evlerinden ¢ikmaktan korkarlar.

Bu siirecin ¢ok dogal oldugunu unutmayalim. Korku torbasimn ¢ok asir1 bir sekilde genislemesi bile
gayet dogaldir ve bu hepimizin katildig1 bir gercege dayamr: Acimn hissedilmesi, daha sonra korku
duyulmasi.

Iste bu yiizden yas ilerledikce korku duygusu da giderek artar.

Bazi insanlara zaman, daha ¢ok aci1 yasama ve korku gelistirme firsati sunar. Bu, yash insanlarin
daha korkak ve cekingen olma sebeplerinden biridir.



Ama hepimiz tamamen korkusuz gibi goriinen insanlar tamriz. Maceraci ve kendinden emin bu
insanlar disarida bir yerlerdedir ve hayatlarim cok sever. Fakat herkes kadar aci cekmislerdir.
Aslinda dik bir yamactan, tipide, asagiya dogru kaydiklarim ya da tam kosede arac solladiklarim
diistiniirsek herkesten daha cok ac1 ¢ektiklerini s6ylemek miimkiindiir.

Iste bence biitiin olan budur. Korku béliimiimiiz aciyla ne kadar karsilasngimiza bagh degil, aciya
nasil cevap verdigimize baghdir. En basa, yani dogumumuza bir donelim. Hayatin aci ve mutluluk
oldugu fikrini kuvvetlendirmek icin, diyebiliriz ki dogumumuz da ac1 ve mutluluk doludur. Rahimden
disaniya ilk cikngimiz o an, bize cok aci verir. ilk nefesimizi almak ¢ok zordur. Anne karmnda
alistigimuz bir sivi yoktur disarida. Disaris1 daha aydinlik ve daha soguktur.

Bizde kalicl etki birakan dogum degil, icine dogdugumuz ortamdir. Gergcek acinin aym seviyesi
odada bulunan insanlarin buna nasil tepki verdigine bagh olarak degisik etkiler gosterir. Eger korku
ve panik dolu bir odaya dogduysamz, bu odamn sakin ve sevecen insanlarla dolu bir odadan c¢ok
farkl bir etkisi olacaktir.

Aciy1 nasil yorumlayacagimiz hakkinda bize, hayatimzin baglarinda 6gretilen yol budur. Bir aci
yasadigimizda, cevremizdeki insanlar buna karsilik verir, daha sonra da bize aym sekilde karsilik
vermemizi Ogretirler. Cocukken hasta olursak, cevremizdekiler huzursuz olur ve korkarlarsa,
Ogreniriz ki boyle acilara karsilik vermenin yolu budur. Cocukken bir yerimizi yakar ya da kesersek,
bir yetiskin bu biiyiik bir sorun haline getirirse, biz de boyle bir aciya bu sekilde karsilik vermeyi
ogreniriz.

Iste bu bizim acimin her sekline nasil karsilik vermeyi “6gren”digimizdir. Bu bize kalan bir mirastir.
Ailelerimiz, kendi karsiliklarim ailelerinden “6grenmislerdir”, daha sonra dogrudan bize gecmistir.

Bunu soyle indirgeyebiliriz: Ya aci ¢ekmeyi kabul edip kendimizi giivende hissetmeyi 6grendik, ya
da kabul etmedik.

Aci cekmek iyidir.
Bircogumuz aci ¢ekmeyi kabul etmemis ve aci cekmenin iyi oldugunu diistinmemistir. Birlikte
yasadigimiz aci torbasimn bilyiimesini saglayan iste budur.

Bu yiizden ac1 konusunda nasil oldugunuza bakmaya baglamanizin zamam geldi. Kiiciik ya da biiyiik
bir acida nasil paniklediginizi gorebilirsiniz.

Parmagimz kestiginizde ya da grip oldugunuzda, duymak istemediginiz bir seyleri duydugunuzda ya
da telefonda kotii haber aldiginizda, nasil paniklediginizi anlayabilirsiniz.

Kendinize ilk olarak panik yapilacak bir seyin olmadigim sdyleyin. Olumlama oyununu daha énce

oynadim ve insan tizerinde ¢ok etkili olabiliyor. “Ne hissedersem hissedeyim giivendeyim. ” Bu oyun
en ¢ok sevdigim oyunlardan biridir.

ok giizel degil mi, ciinkii hislerinizi bastirip kendinizi olumluyorsunuz. Ac¢ikca kendinizi giivende
hissetmiyorsunuz ama kendinize giivende oldugunuzu séyliiyorsunuz.

Denemeye deger.

Aciya verdigimiz karsiliklarin, korkularimizin kalbi oldugunu diisiiniirsek, bu béliimii Aciya Siktir
Et Deyin diye adlandirabilirdik, ¢iinkii acimza ¢6ziim buldugunuzda korkunuzu da yenersiniz.



Bu yilizden aciya Siktir Et demeye baslayin. Aciya verdiginiz karsilik kosullanmis bir tepkidir ve
biitiin kosullanmus tepkiler tersine cevrilebilir. Herhangi bir aciyla karsilastiginizda, sadece Siktir Et
diyerek ani tepkinize karsilik verin.

Giivendesiniz, merak etmeyin. Sonunda hig¢bir seyin 6nemi yok. Aciya teslim olun, béylece hayata
teslim olabilirsiniz.

Aciya Siktir Et demeye baslarsamz, birkac seyi fark edersiniz. Korktugunuz seyler yok olup gitmeye
baslayacaktir ve korkunuzun yerini libido yani ask ve yasama istegi alacaktir.

Bu stirecin gercek bir devinirligi vardir: Ne kadar az korkarsamz, sizi daha 6nceden korkutan
seyleri yapmayr o kadar ¢ok arzularsimz. Ne kadar c¢ok yaparsamz, o kadar cok istediginize
ulagirsiniz, ne kadar c¢ok yapabileceginizi anlarsamz, o kadar cok yapilacak seyin oldugunu
anlarsiniz.

Cok gecmeden, Leicester Meydamnda gitar calar, Kanada’da akarsu raftingi yapar, isinizi birakir
ve bir film yazarsimz ya da ¢ekici Hugh Jackman’a gidip onun gercekten cok cekici buldugunuzu
sOyler ve onu sizin yazdiginmz filmi izlemeye davet edersiniz.

Bu yiizden Aciya Siktir Et deyin, bdylece Korkuya da Siktir Et demis olacaksimz.

Siktir Et Deyin ve Bencil Olun.

Bizler akil almak icin 6gretmenlere, gurulara ve din adamlarina gitmemiz gerektigini diisiiniiriiz.
Fakat ne zaman ucaga binseniz, sonsuz akildan bir parca yammzdan gelip gecer. Bu durumda giivenlik
mesaj1 verilen siirede gerceklesir.

Bu giivenlik mesajlarin1 neden dinlemediginizi anliyorum. Fiyakal1 parfiimlerin ve pahali saatlerin
fiyat listesi hayatimzi kurtarmanizdan daha 6nemlidir, degil mi? (Hayir, haklisimz tabii, nasil olsa
ucak kazalarindan kimse sag cikamaz, siz de 6lmeden 6nce pahali saatinize bakip zamam 6grenmek
ve giizel kokarak 6lmek istiyorsunuz.)

Tamam, kacirdigimiz sey su: “Basing azalmasi durumunda, oksijen maskeleriniz iizerinizdeki
panelden diisecektir. Liitfen cocuklarimzdan 6nce kendi oksijen maskenizi takmayr unutmayin.”

Cocuklariniza bakmadan 6nce lafim duyunca hep sasiriyorum. Tabii ki, sizin de bildiginiz gibi, ilk
once hizlica kendi sorununuzu ¢6ziip, daha sonra ¢ocuklarimza odaklanmaniz daha mantikli, ¢iinkii 61t
olarak hicbir ise yaramazsimz. Cocuklariniza maskeleri takmaya ugrasirken, kendiniz nefes
alamazsamz Olebilirsiniz. Fakat herkesten 6zellikle ¢cocuklarimzdan 6nce, kendinize bakmaniz igin
aldigimz resmi talimat sizi birazcik sasirtabilir. Bu mesaja verdigimiz saskin kargiligimizin arka
perdesindeki sudur: Bam.

e Bencil olmak iyidir.
e Bencil olmak kétiidiir.

Haberlerde bencil bir davrams falan duyarsamz, bu davramsi takdir etmeniz gerek.
Ama kiz arkadasinizin bencil davranislariyla karsilasmaniz hi¢ de hosunuza gitmez.

Kimsenin bencilce davrandigindan otiirii alkislandigim duymamisimzdir. Kiz arkadasimzin da
bencil bir yelloz olmasin istemezsiniz.

Hayatta karsilastigimiz ve sorgulamadan kabul ettigimiz diger seyler gibi, ozellikle eger siradaki



Siktir Et anlayisiyla ilgileniyorsamiz, buna soyle bir goz atmamz yarariniza olacakur.

Hayatimza soyle bir bakin. Bencil ve 6zverili olmayr goz 6niinde tuttugunuzda, zamammizi nasil
gecirdiginizi diristce bir diistiniin. Ya da belki de bencil kelimesinin alisilmis anlamindan uzak durup
bagka kelimeleri kullamyor olabilirsiniz. Davramslariniz kendinizin mi yoksa baskalarinin mi 6n
planda oldugu amaclar dogrultusunda yonlendiriliyor?

Paraya ihtiyacitmz oldugu icin, kendinize deger vermek icin ve hatta keyfinize bakmak icin
calistyorsunuz, bos zamanlarimz da mutluluk pesinde, kendinizi memnun etmek icin tatile ¢ikarak vs.
geciriyorsunuz. Tamam, yeterince makul. Bir¢ogumuzun hayati zaten boyledir.

Eger bir aileniz varsa ve siz bir seyleri kendiniz igin degil de aileniz igin yaptigimzi ileri
siiriiyorsamz, size bir sey soracagim: En basta neden bir aile kurdunuz? Kendiniz icin degil mi?
Ailenizin yamnda olmaktan ve onlara destek cikmaktan mutluluk duymuyor musunuz? Eger dyleyse,
bunu da kendiniz icin yapiyorsunuz demektir. Normalde “iyi” insanlar olarak, daima cikarlarimz
disinda hareket ederiz. Ama 6ziinde bencil yaratiklarizdir. Fakat bu kelimeyi yazarken bile, bir seyi
hesaba katmamiz lazzm: ima.

Hayir tatlim, bencil degiliz, dyle degil mi? En azindan ben degilim, ciinkii sokakta gordiigtim,
yasam boyu hesabimdan para kesecekleri bir hayir isi icin beni durduran insanlara kulak veririm,
aylik 5 pound civarinda istiyorlar, tabii ki ¢ok pahali gibi goriinmiiyor ama hepsini toplayinca,
ozellikle hayat boyu olunca isler degisiyor.

Clinkii bankam bana sunduklari formlari kullanmami istiyor, hani subeden aldiklarimiz, ben de
onlara gercek para vermeyi denedim ve dedim ki, “Bakin, suan otomatik faturay: kabul edemem,
ama iste size 10 pound.” Onlar da “Kusura bakmayin, efendim ama nakit kabul etmiyoruz, sadece
banka hesabindan alabiliyoruz,” dedi. “Harika” diye diistindiim, hayir kurumu parami almiyor,
nasil bir diinya boyle? “Liitfen, efendim, acliktan éliiyorum, liitfen banka hesabinizdan her ay
aktarabilir misiniz?” yardima ihtiyaci olan biri var ama siz ona para veremiyorsunuz, vay bu
diinyanin haline...

Peki, bu yargi da nereden ¢ikti simdi? Belki de her zamanki gibi kaynagi korkudur. Bencil olmama
durumunu ahlak kuralimizin kalbinde barindirmadigimizda, kimsenin birbirini umursamayacagindan
ya da daha da 6nemlisi ihtiyacimuiz oldugunda kimsenin bizim yanimizda olmayacagindan korkuyoruz.

Ama soyle ki, kendinizi disiindiigiiniiz, bencil oldugunuz durumlarin tiimiinde baskalarina yardim
etme kapasitemiz her zaman vardir. Insanlar yardim edince mutlu olduklar igin hayir kurumlarina
para verirler. insanlar, kendi hayatlarinda ne kadar sansh olduklarina siikretmek icin, kendilerinden
daha sansiz olanlara yardim ederler.

Insanlar, hayatlarindaki amac duygusunu edinmek icin kendilerini baskalarimn yerine koyarlar.

Bu durum, “iyi” insanlarin baskalar1 icin ne yaptigimin niteligini azaltmaz, bircok insamn fark
etmedigi bir seylerin farkina vardirir.

Bu da hayir kurumuna para verecek olursaniz, fark edilmesi gereken énemli bir niteliktir. insanlarin
kendilerine ya da ailelerine herhangi bir doniisii olmayan bir seye para vermeye pek de goniilleri
yoktur.

Bu yiizden size “Afrikali cocuk evlat edinme” olanag1 sunan kampanyalar gayet basarili bir sekilde
devam ediyor. Yardim ettiginiz cocugun fotografi size génderilir ve o cocuk size tesekkiir mektubu
yazar. Harika degil mi? Birine gercekten yardim ediyorsunuz ve bu yardimumzdan kendinizi



diisiinmenin verdigi bir haz aliyorsunuz.

Haydi, yine hayir diinyasina tekrar donelim. Bir¢ogumuz zamammuzin ve paramizin ¢ok az bir
kismum alir. Simdi de bencil olmamn ve bencil olmamamn giinden giine nasil isledigini incelemek
icin ailemize bir bakalim.

Ailemle harcadigim zamana baktugimda, “Ozverili“ olarak adlandirabilecegim tek zaman,
istemedigim seyleri yaptigim zamandir. Cok yorgun argin oldugum ve oglanlara bakacak giiciim
olmadigl zamanlar, onlarla ilgilendigim zamanlardir.

Daha sonra, “6zveri” gorevindeki azmimi belirtebilirim. Ailemle gecirdigim zamamn ¢ogunlugunu
kesinlikle “6zveri” olarak adlandirmak istemem. Eger ailemin isteklerini yerine getirmek icin
calisiyorsam, bunu ailemi ve onlar1 desteklemeyi sevdigim icin yapiyorum. Cocuklarimla kumsalda
oyun oynuyorsam, bunu onlar icin yapiyor olmam, benim 6zverili oldugum anlamina gelmez.

Bu yiizden, yalmzca aile meselelerimde, “6zverili olma” durumu sadece mecbur kaldigimz
durumlarda gecerlidir. Mutlu, mesut, bereketli, kahkaha dolu zamanlarda benmerkezciyiz, ciinkii ne
istiyorsak onu elde ediyoruz.

Ozveride bulunmak, istedigin bir seyi sirf baskasimn istedigi bir sey icin feda etmekir.

Is hayatinda, kazan-kazan soziinden bahsetmek bir zamanlar ¢ok modaydi. Kazan-kazan, iki taraf
arasindaki goriismelerden ¢ikan birka¢ muhtemel sonuctan en cazip olamdir.

Diyelim ki benim sandvi¢ tezgahim, sizin de futbol kuliibiiniiz var. Simdi, sokaklarda tezgahla
sandvi¢ satmak yasal degil. Polis sizden, futbol kuliibii sahibinden, bunu ortadan kaldirmak icin
yardim istedi. Bir yanda sandvi¢ kokusu gelirken bir yandan da biz yiiz yiize bu durumu konusuyoruz.
Siz de bana polise yardim etmek zorunda oldugunuzu soyliiyorsunuz. Bu benim gecim kaynagim ve
sizin taraftarlarimza bircok sandvic¢ satiyorum, onlar da cok begeniyor diye size kendi durumumu
acikliyorum. Siz de igeride sandvi¢ satan bir yer oldugunu séyliiyorsunuz. Ben de size insanlarin
stadin disinda takilirken de, arkadaslarim beklerken de ya da turnike sirasindayken de sandvi¢ yemek
istediklerini soyliiyorum. Siz de eger bOyle devam ederse, polisin bu sorun ¢oziilene dek sizin
pesinizi birakmayacagim, bdylelikle sizin kaybedeceginizi soyliiyorsunuz. Ben de polisle bir
olursamz, issiz kalacagim ve benim ve taraftarlarin kaybedecegimizi sOyliiyorum, cilinkii onlar da
istedikleri bir seyden mahrum kalacaklar. (Ben kaybedersem, siz kazanmirsiniz ama mutsuz bir
taraftarla zaten kaybetmis olursunuz.) Boylece, oturur ve diisiiniiriiz. Bakin, derim, sandviclerim gayet
lezzetli. Tezgahim temiz. Her hafta saglik ve giivenlik kontrolii yaptiracagim. Belki beni “yasal” bir
satic1 yaparsimz. Tamam, beni icerde sandvi¢ saticis1 yaparsaniz hem polisleri hem de taraftarlar:
memnun edersiniz. (Bu hemen hemen bir kazan-kazan olurduy, fakat son zerresine kadar istiyorsunuz.)

Tamam, ben de eger “yasal” olursam, fiyatlarimn %5 artirip, ekstra kazandigim parayr size nakit
olarak verecegimi, bana giivenebileceginizi, benim de boylelikle sandviclerimi satacagimi séylerim.

Kabul, dersiniz.
El sikisiriz. Boylece bir kazan-kazan durum goriismesini gostermis oluruz.

Diinyayla yaptigimz herhangi bir islemde, kazan-kazan durumunda olmamz onemlidir. Benim
ailemle bulundugum durum bdyledir. Sirasinda oturan bir yetimin fotografim elinde tutan bir
hayirseverin durumu budur. Hayatin her alamnda bulunabilecegin durum da boéyledir.

Neden isteginizi baskalarinin istegi ya da ihtiyaci icin feda edersiniz?



o Iliskiniz icin mi?

e Aileniz icin mi?

o Isinizigin mi?

e Arkadaslariniz icin mi?

e Sizden sanssiz olan insanlar i¢in mi?

Eger isterseniz, bu kelime icin yeni kelimeler iiretebilirsiniz, mesela “aydinlanmaci ¢ikarcilik” ya
da “uygun bencillik”.

Ruhani cevrelerde, insanlar “dogrularindan” bahsederler. Bu sanki “bencillik” kelimesinin tizerine
oda parfiimii sikmak gibidir ki kimsenin bu kelimeyi fark etmemesini umarlar.

Bu yiizden, 6zverili olmaya Siktir Et demenin zamam geldi. Eger bir baskasi icin kendinizden ¢diin
vermeye basladiysanz, goriisiip anlasma yeteneklerinizi bilemek zorundasiniz.

Ozverili olmak bir kaybet-kazan durumudur. Hicbir zaman ise yaramaz. Sonuna dogru kizmaya
baglarsimz ve bu kazanmaya baslayan kisi icin hi¢ de iyi olmaz. Bu iligkiden sizin de az da olsa
cikarimz oldugunu diisiinmeniz daha iyidir. Baskalar icin yapabileceginiz en iyi sey ilk 6nce
kendinizi ortaya koymamzdir. Ozverili bir diinyamn baskis1 altinda olmaya Siktir Et deyin ve bencil
olun.

Hayatla dans ederken, ilk 6énce kendi oksijen maskenizi takin ve daha sonra derin bir nefes alip
baskalarina yardim edin. Inamn bana, yaptiklarimz icin size tesekkiir edeceklerdir.

Isinize Siktir Et Deyin.

Calismanin ne kadar boktan bir sey oldugu konusuna girmeden Once, bircogumuzun calisma
hayatinda ne kadar sanli oldugunu hatirlayalim. Birazdan “essiz” kelimesinin gelecegini
hissediyorum, siz de hissediyor musunuz? Hazir misimz? Evet, bizler is yerinde “essiz” 6zgiirliigiin
cagim yasiyoruz. Tabii ki herkes ya da her yer icin bu gecerli degil ama Bati’da yasayanlarimiz
calisma hayatinda yeni yeni 6zgiirliiklerin tadina bakiyorlar.

Birkac is alam belirli gruplarla simrhidir, mesela, erkeklere, havali aksam olanlara, Oxbridge
mezunlarina vs. Eger isinizde iyiyseniz, yeteneginiz varsa, elinizi atigimz isi yapabilirsiniz.

Mesela ailemin nasil degistigine bir bakin. Bu ¢rnekleri verirken 6zel aile simrlarimzi asacagim
ama... Benim biiyiik biiyliik babam, Midland’te koskoca bir konakta usak olarak calisiyormus. Biiyiik
anne-babam tiim ¢alisma hayatlar1 boyunca bir tekstil fabrikasinda gece vardiyasinda ¢alisiyorlarmus.

Biiyiik babam, babama iki tane kariyer secenegi sunmus: “Ya bir muhasebecinin ofisinde c¢aligirsin
ya da bir hava gaz1 fabrikasinda, delikanli,” ve babam da daha zekice ve parali is olan
muhasebeciligi secmis. Ailemden kimsenin yetenegini ve giiciinii, meslekle eslestiren bir kariyer
“damgmam” olmamus.

Onlar 100 tane sirketin emzigini emecekleri bir tiniversiteye gitmemisler.(Tamam, tamstigim biitiin
damsmalar bana muhasebeyi ve yonetim damsmanhigim ©nerdi ama...) Belki de ailede gercekten
oturup “Ne olmak istiyorsun?” soruna ilk cevap veren bendim. Cevabim yaraticiydi, istedigimi
oldum.



Tabii ki, hala bir seyler ¢ok zor. Fakat yerel bir cagri merkezinde (ya da suan senin icin hangi is
hazirdaysa, orada) calismak istemedigine karar verdiysen, evet, o isi yapmamamn, baska islerde
basarili olmamin essiz firsatlar1 vardir.

Ama ama ama. Biitiin bu 6zgiirliik, biitiin bu firsat ve biitiin bu zenginlikte cogumuz hala mutlu degil.
Bircogumuz calistig1 isi ya da sirketi sevmiyor. Calismak, hayatimizin biiyiik bir béliimiinii kapsiyor,
ama bircogumuz sabah dokuzdan aksam yediye kadarki calisma hayatindan memnun degil. Is
hayatinda her zaman bir sorun var. Bunun birinci sebebi beklentinin yiiksek olmasidir. Is yerleri
gercekci olmayan beklentilerle ve aptal saptal kliselerle doludur. Kendiniz ve yaptigimzin is
hakkindaki beklentileri bir diisiiniin: Ailenizden, arkadaslarimzdan, toplumdan, patronunuzdan,
elemanlarimzdan, ortaklarimzdan, devletten vs. gelen beklentileri.

Yaptigimiz isi bizi tamamliyor diye yapariz, yani biitiin bu maddi ihtiyaclarimizi ve amacglarimizi
elde etme ihtimali vardir. Bir isten beklentimiz ¢ok yiiksektir. Is yeriniz ait oldugunuz en dnemli
topluluktur belki de. Isiniz bu yiizden bircok beklentiyi icinde barindirir. Buradaki sorun ise bu
beklentilerinin ¢cogunun birbiriyle yarigsmasidir.

Aileniz aksam partilerinde bobiirlenecek bir sey ister; esiniz ¢cok haneli bir ddeme ceki ister;
patronunuz uzun ¢alisma saatleri ve verimlilik ister; siz de bir parkta oturup kitap okumak istersiniz.

Beklentileri ayirmamn zamam geldi. Bagkalarimn sizden ne bekledigini, bu beklentilerinde sizin
icin 6nemli olup olmadigim ve sizin kendinizden ne beklediginizi, bu beklentinin de énem tasiyip
tasimadigim ¢oziimleyin. Sizin icin pek de 6nemi olmayanlara Siktir Et demeye baslayin. Sizi mutlu
eden ve sizin icin 6nemli olan bir ka¢ seye odaklanin. Gecen hafta Londra’da harika bir komedyen
gordiim: Egitimli bir araba yariscisi (bekledigim bir sey degildi, ciinkii egitimli olmayan bircok
yarisci var) isine Siktir Et deyip stand-up yapmaya baslamus.

Is hakkinda konustugumuz icin, bu konuda da kendi klisemi tekrar giindeme getirmek istiyorum:
Herkesi her zaman memnun edemezsiniz. Bu yiizden, bosuna ugrasmayin. Kendinizi mutlu etmeye
bakin ve goriin neler olacak. Iste ikinci sebepteyiz: Daha az beklenti. Neyi yapmak istediginizi ve
neyi yapmaya dayanamadigimz belirleyecek kadar rahat olabiliyorsamz, kendinizi ¢oziimlemek bazi
beklentiler olusturmak ise yarayacaktir. Calistiginiz ise dayanamiyorsaniz, bir ay icinde daha iyi bir
is bulabileceginizi timit edin. Olumlu degisiklikleri ummak, 6zellikle degisimin ne oldugunu kesin
biliyorsamz, kesinlikle ise yarar. Devam etme, karar verme gibi konularda kendinizi ¢ok strese
sokmayin. Rahatlama yoluyla ne istediginizi bildiginizde, degisimin dogal olarak meydana gelmemesi
cok zordur.

Cahisigimz yerde devam edebilmeniz ancak aptal olmamz gerektigini anladiktan bir giin sonra
miimkiin hale gelir. Bagka bir yerde bir is oldugunu sdyleyen biri sizi mutlaka arayacaktir. Sizden
beklenenlerden kurtuldugunuzda, beklentilerinizi sadece kendiniz icin olusturmaya baslayin.

Is baglaminda Siktir Et demek, sadece isinizi birakmak demek degildir. Siktir Et dediginizde,
rahatlayip yaptiginiz isten daha cok zevk alabilirsiniz. Yaptigimz isi kabul etmenin en iyi yolu Siktir
Et demektir. Boylelikle baskalarinin ya da sizin gercekci olmayan beklentilerden dolay: hissettiginiz
mutsuzlugu fark edebilirsiniz. Yoneticilik isine mi soyunmak istiyorsunuz, bu isi istiyor ve kendinize
uygun mu buluyorsunuz? Oteki seviyeye atlayip cok calismaya ihtiyacimz gercekten var mi? Ya da
elinizde olan isle bunu yapabilir ya da daha az calisabilir misiniz?

Is hakkinda insanlardan duydugum en yaygin ciimlelerden birisi, “Ne yapmak istedigimi heniiz



bilmiyorum.” Bu ctimleyi sadece 20lerinde olanlardan degil, 30larina 40larina gelmis insanlardan da
duyuyorum. Insanlar bu ciimleyi yillarca bikmadan séyliiyorlar. Bu da iclerinde bir yerlerde bir
seylerin dogru olmadig hissini anlatan tek dile getirilis. Bu huzursuzlugu dile getirmek icin
cahisuklar1 alam sec¢migler, ama huzursuzlugun nedenleri muhtemelen daha karisik. Gercekten
soyledikleri sey, “Kendimi ¢6zemedim ama sanki i¢cimde bir yerlerde bir yanlighk var.”

Bu ciimle size de tamdik geliyorsa, “Heniiz ne istedigimi bilmiyorum,” ciimlesinin arkasina
saklanmaktan vazgecmenin zamam geldi. Siktir Et deyin ve kendinizi tamma cesaretini gosterin.
Kendinizden ve kendiniz i¢in ne istiyorsunuz? Eger isterseniz, bu konuyu ele almamzda size yardimci
olabilecek birilerini bulun, fakat bunun sadece isinizle ilgili olmadigini, hayatimizla ilgili oldugunu
bilin. Bir¢ogumuzun karsilastig sorunun ne oldugunu sizin icin tahmin ettim: Isteyken icimizde
yarisan genellikle bilinmeyen bircok giic var.

Bu olay1 son Ingiltere yolculugumda fark ettim: Herkes her seyi olmak ister. insanlarin iistiinde
dayamlamayacak kadar ¢ok “her sey” olma baskisi var. Hepimiz iste basarili, evde (mutfakta,
bahcede) uzman, caliskan eleman, aile ve cocuk sahibi, ev sahibi ve zengin olmak istiyoruz.
Stirdiiriilebilir yagam tarzlarimizin olmasim, kiiltiirel ve zihinsel olarak enerjik, rahat, huzurlu, gérmiis
gecirmis, ayaklar1 yere basan biri olmak istiyoruz.

Her sey performans kiiltiiriinde lnzlamyor. Yoga simifindaki insanlar bile nasil hizlica zor durus olan
asana’y! yapabileceklerini ya da pranayama egzersizlerinin hayatlarinin her alamna huzur getirip
getirmeyecegini merak ediyorlar.

Bunu yazarken bile biraz gerildim.

Tabii ki, kendi isteklerinizi elekten gecirmek zordur. Bir evinizin olmasiyla kendinizi maddi
anlamda giivende hissetmek, fakat daha az stresli bir iste daha az ¢alismak istersiniz. Baz istekler
birbiriyle uyusur, bazilar yarigir. Bu durumu ¢6zmeye baslayin.

Ben mi? Ben genellikle ¢ok calismam zaten. Neyi seviyorsam onu yaparim. is hakkinda yazmak
hosuma gitmemeye basladi. Ben de yazmaktan vazgectim, 6yleyse devam etmenin zamani.

Yasadigimz Yere Siktir Et Deyin.

Gecen sene, bircok Britanyal1 Fransa’ya, bircok Polonyali da Britanya’ya goc¢ etti. Diinyamn her
yerinde insanlar Siktir Et deyip, lilkeden tilkeye go¢ ediyorlar. Benim acimdan ev degis tokusu gibi
lilke degis tokusu yapabilmemiz daha kolay olurdu. On y1lligina tilkelerimizi degistirirdik, daha sonra
tekrar degistirirdik.

Neticede, Polonya derme catma gosterissiz evler (Fransa gibi), deniz kenarinda (Ispanya gibi),
[talyan yemekleri (italya gibi) sunabilse, bdylece kosusturmadan yorulmus biitiin Britanyalilar, siki
calismaktan baska bir sey istemeyen, bir servet yapma sansim ve bu serveti de serveti olan baska
insanlar tarafindan yapilmis seylere yatirmak isteyen Polonyalilarla evlerini degistirebilirdi.

Az cok on y1l sonra, Britanyalilar hayatlarinda biraz canlilik isteyecekler (kiiltiir, zenginlik ve
sikayet edecekleri bir sey) ve Polonyalilar da kosusturmadan sikilip, daha kirsal bir ev, giineste
uzanp Italyan yiyecekleri yemeyi isteyeceklerdir.

Ben iilkeleri degistirdim. Daha sicak, rahat, sakin, mutlu ve daha az hirsh bir iilkede, Italya’da
yaslyorum ve ¢cok mutluyum.

Ingiltere’ye geri déndiigiimde, orayr da esit miktarda ilham verici, motive edici, canli, ugultulu vs.
ama asir1 kalabalik, asir1 hirsh, zorlu, dagimk, gergin ve sinirli de buluyorum. Bu, zorunda olmadan



(aclik, savas vs.) bir iilkeden baska bir lilkeye tasinma yetenegi olan bir¢ogumuz icin modern
Ozgiirliigiin bagka bir tammudir.

Yeterince giines varsa, neden daha fazlasim istemeyesiniz ki? Siktir Et deyin ve bir ucaga binin (ya
da bir trene, hatta yiiriiyiin). Fakat ilk once sunu hatirlamaniz gerekiyor: Nereye gidersek gidelim
kendimizle beraberiz gideriz.

Bu tabii ki belli barizdir. Yani, kendimizden kurtulamayiz. “Yammiza almamz gerekenler:
Pasaport, bilet, iskelet, i¢ organlar, kas sistemi ve arada olan her seyi,” diye bir liste yapamayiz.
Fakat sebebinin ¢cevremizdekiler oldugunu diisiindiiglimiiz sorunlari aliriz yanimiza.

Eger yagmurdan, insanlardan, isinizden, gergin insanlardan dolayr mutsuz oldugunuzu diisiindiigiiniiz
icin kacgip gidiyorsamz, bir daha diisiiniin, ¢iinkii biitiin mutsuzlugun kendi iginizde olma ihtimali de
vardir. Nereye giderseniz gidin, nasil bir cennet bulursamz bulun, biitiin mutsuzlugunuz er ya da gec
ortaya cikacaktir.

Simdi, tabii ki, bunu fark etmeniz icin her seyi birakip baska bir yerde yasamaya baslamamz
gerekebilir. Suan size bunu soyliiyor olsam da, belki bana inanmayacaksimz, bu durumda devam edip
bunun dogru oldugunu kendiniz kamtlayabilirsiniz ve hayatiniza devam edersiniz. Ben bu deneyimi
gayet biliyorum. Ug ciisseli adama esyalarimiz1 toplayip kamyonete yiiklemede yardim ettim.

Herhangi degerli bir seyi kirmasinlar ya da istedigimiz bir seyi almayr unutmasinlar,
istemediklerimizi almasinlar diye esyalarimiza g6z kulak oldum. Fakat bir sekilde kamyonette bir
yerde biitiin meselelerimiz, gerginliklerimiz, kizginligimiz, sinirlendirici aliskanliklarimiz, mantiksiz
calkantili ruhumuz sakliydi.

Iste, buradayim simdi, sizin cennet olarak diisiindiigiiniiz yerde oturuyorum ve bircok aym boktan
seyler burada da devam ediyor. Ama nereye gidersem gideyim biitiin bunlar1 yammda gotiirecegim
gercegini anlamam beni 6zgiirlestirdi. Hala Londra’da bir masada otursaydim bu 6zgiirliigiin tadina
bakamayabilirdim.

Rahatlayin, gevseyin ve gercekten tasinmaya ihtiyacimz var mi anlayin. Kalmayi tercih ederseniz, o
zaman hayatimzi ve iilkenizi oldugu gibi kabul edin. En kétiisii hayatimzin geri kalamm vatanimzda
sikayetlerle gecirmek ve bunu degistirmek icin bir sey yapmamaktir.

Aramaya Siktir Et Deyin.
Hepimiz birer arayiciyizdir. Her zaman daha fazla anlam arariz hayatimizda. Arama hayatimizin

cogu kismunda kismen bilingsizce yapilir. iliskilerimizde, arkadaslhiklarimizda, isimizde, paramzda,
hobilerimizde, baska insanlara yardim “gorevler”’imizde anlam arariz.

Bati toplumlarinda daha sanshiyiz, ciinkii bircok insamn istedigini elde etmek icin benzersiz
firsatlar1 var. Calisma, eylem, inanc, cinsellik 6zgiirliikleri daha cok yayginlasti.

Bu ylizden, anlam ve tatmin arayisimzda, kismen daha hizli bir sekilde istediginiz yere
varabilirsiniz. Ger¢cek anlamin ve tatminin hayallerindeki ise, ya da aska ya da BMW’ye sahip
olmada oldugunu diisiinenler, eger gercekten bu yola bas koydularsa, bunlar1 genellikle elde
edebilirler.

Bir amag gercgeklestiginde ve istenilen nesne elde edildiginde, bir sonraki amaca, nesneye geceriz.



Daha sonra bir sonrakine, sonra bir sonrakine. Bu béyle siirtip gider.

Bu boyle siiriip giderse de, insanlar artik dyle bir noktaya gelir ki “Bundan daha fazla hayat olmali,”
diye diisiiniir ve ruhaniyete dogru yol alir. Harika degil mi? Iste bu yiizden zengin ve basarili olmak
kutsal bir seydir. Bu da zenginligin ve basarinin aslinda ¢cok da anlamn olmadigi, zengin ve basarili
olmayanlardan daha hizl1 anlama noktasina varmamz demektir.

Bu, tabii ki, sadece zengin ve akilli insanlarin ruhaniyete dogru yol alacagi anlamina gelmez. Bu
sadece arama alammn bir ornegidir. Anlamin ve tatmin duygusunun agki arama ve bulmaya
dayandigim diisiiniiyorsamz, o zaman eger “Bundan daha fazla hayat olmali.” climlesini anlamak i¢gin
yeterli insana ulastiysaniz, yeterli miktarda “anlamli” iliskiniz olduysa, bunu bir nimet olarak
sayabiliriz.

Anlam ve tatmin duygusu Ingiltere’deki teker teker her treni isaretlemenizde yatiyorsa (6rnegin, tren
koleksiyonculugu), o zaman onlar1 miimkiin oldugunca hizli isaretleyebiliyorsamz, siz de “Bundan
daha fazla hayat olmal1,” climlesini anlayabilirsiniz, bu da bir nimettir.

Herhangi bir sebepten dolayl, goriiniiste insanlar anlamin pesindeki yolculuklarimn sonuna dogru
ruhani bir kimlik kazamrlar.

Son giinlerde, “ruhani”, muhtemel biitiin esyalarin ve hizmetlerin oldugu bir siipermarket anlamina
gelir. Onceden Ingiltere’de sokagimzin kdsesinde, herkese aym seyi satan sadece bir tane diikkan
vardi. Konserve. Hiristiyanlik da gecmisin konservesidir. Konserveleri bagka seylerle katarak
degisik tatlar elde edebilirsiniz tabii ki. Cipsli konserve, yumurtali konserve, ezilmis patatesli
konserve, hatta konserveli konserve, tipki Protestan, Katolik ve Yehova Sahitlerinin oldugu gibi.
Fakat hepsi sonucta hala konserve.

Son zamanlarda etnik, hazir, dondurulmus vs. gibi muhtemel tatlar icin biitiin muhtemel yemek
hizmetleriyle ilgili bircok sorun cikiyor. Bu yiizden, bizler degisik diizenlenmis dinlerden hepsini
secebiliyoruz: Islam, Hiristiyanlik, Hinduizm.

Din gibi goriinenleri de seciyoruz: Budizm. Yapilandirilmis ama din olmayan inanglar: Yoga,
Samanizm, Taoizm.

Insanlarin yaptiklari sey ise tabii ki hepsinin tadina bakmak. Bir kasik yogadan alip, birazcik
Budizm ekleyip, biraz da Taoizm’in tadina baktiktan sonra en son moda olan The Power of Now
(Anin Giicii)’nden ve bolluk, bereket hakkindaki baz1 genclik felsefelerinden ve karmadan araya biraz
serpistirmek.

Tabii ki onlar hi¢ et yemiyorlar ve bazen siit iriinleri bile {iretmiyor, ekmek yemiyorlar. Fakat
kasaya ellerinde bir sepet dolusu yiyecekle gidiyorlar.

Simdi diikkanlar daha 6nce satmadiklar: her seyi satiyorlar: Kiyafet, kitap, DVD. Iste bu, alternatif
tedavi diinyasidir. Bu diinyada siradan bir masajdan Cin ilaclarina, Reiki’ye ve homoepati’ye kadar
her sey var ve bu ekstralarin hepsi “Masajin beni sakinlestirecegine inaniyorum,” gibi basit olsalar
bile sizin yeni inang sisteminizin ruhani yanlaridir.

Eskiden bir diikkana gittiginizde, bir teneke konserve ve biraz patates aldigimzda, baska birinin de
ayn seyleri alma olasilig1 vardi. Inanclar ve dinler de boyledir: Neredeyse aym seyi yapiyoruz.

Simdi kasalara giden sepetlere ve alisveris arabalarina bakarsamz eger, hicbir seyin aym
olmadigim goriirsiiniiz. Sepetler tuhaf tuhaf cok cesitli iiriinlerle doludur.



Bircogumuz icin inang sistemlerimizle de olan durum béyledir: inanclar birbirinden farklidir ve
kismen karisiknr. Fakat cok temel bir seviyede, hicbir sey degismemistir: Inan¢ ve maneviyat,
oldukca anlam doludur ve bir¢ok insana gore her seydir. Daha 6nce de anlam konusunu konusmustuk,
anlam hayatla celistiginde gerginlik ve ac1 yaratir. Bu sebeple, inancimz/maneviyatiniz/dininiz ne
kadar anlamh olursa, o kadar ¢ok ac1 ve gerginlik potansiyeli vardir:

Eger escinsel olmay1 yanlis olarak degerlendiriyorsamz, escinsel insanlar sizi gerecek ve
pesin hiikiimlii yapacak.

Evlenmeden once cinsel iliskiye girmenin yanlis oldugunu diisiiniiyorsamz, her sehvet ve
arzu ammz sizi ¢ilgina cevirecek.

Berekete inaniyorsaniz ve paranizi bagisladiysamz, karsiliginda on kat fazlasim alamamamz
sizi kizdiracak.

Her yerde barisin giiciine inamyorsaniz, o zaman savaslar sizi lizecek.

Alcak goniilliilerin diinyanin varisi olacagina inamyorsaniz, o zaman zenginin ve giicliiniin
bu esnada iyi vakit geciriyor olmasi sizi sinirlendirebilir.

Bir kadimn bagstan ayaga kendisini ¢rtmesi gerektigine inamyorsamz, o zaman acik giyimli
kadinlarin viicudu sizi sinirlendirebilir.

Tanrimn kendi zamam olduguna inaniyorsaniz, bu zamani ¢ok da begenmezsiniz.

Kotiliigiin glictiniin yok edilmesi gerektigine inamyorsaniz, bunu basarmak icin “kotii”
eylemlerde bulunabilirsiniz.

Cevabin ahrette olduguna inamyorsaniz, bu hayattaki cevabi kaciriyorsunuz.
Onceki yasamlara inamyorsamz, simdiki zamanimzin sorumlulugunu almayabilirsiniz.

Isa’mn geri gelip sizi kurtaracagina inamyorsamz, kurtarilmamz gereken bir seyin
olmadigim unutuyorsunuz.

Yargilamamanin barisa giden yol oldugunu diisiiniiyorsamz, kendi yargilariniz canmmzi
yakacak ve sizi suclu hissettirecek.

Iste size evrensel bir saka: Hayatlarimizdaki arayis bizi hayatlarimizdaki anlamin 6tesinde bir
anlam bulmaya gotiiriir. Asklarimz, paramiz, basarilarimz yeterli degildir, bu yiizden daha fazlasim
arariz. Daha fazlasim da genellikle “goriilmeyen”i iceren maneviyatta arariz.

Oysaki her seyin cevab1 muhtemelen sunda yatar: Daha fazla anlam degil daha az anlam aramak.

Hayatlarimizda anlamli olan seylerden anlamlarim soyup cikardigimizda, huzuru ve kutsal olam
buluruz. isin sakasi budur:

Tanr1 bizim bildigimizden fazlas1 degildir, bildigimizden daha azidir.
Ne kadar az ararsamz, o kadar cok bulursunuz.

Ne kadar az isterseniz, o kadar ¢ok alirsiniz.

Ne kadar az bakarsaniz, o kadar az goriirsiiniiz.

“Sizden” ne kadar az olursa, “ondan” o kadar cok olur.



Eger biz daha fazlasim aradigimizda Tanr1 azsa, o zaman ruhaniyet inananlarin kurtaricisi degildir.
Ruhaniyet oldugu gibi her seydir. Herkes, her sey gibi ruhanidir. Yaptiginiz her sey kutsal ve
ruhanidir:

e Eger kizgin ve lizgiinseniz, bu ruhanidir.

e Eger kiskamrsaniz, bu ruhanidir.

e FEger acsanmz, bu ruhanidir.

e Bir tane Porsche’unuz varsa, bu ruhanidir.
e Patronunuzu bogduysaniz, bu ruhanidir.

Hicbir sey ruhani degildir.
Bu demektir ki ruhani ya da “iyi” olmak icin yapmak zorunda oldugunuz bir sey yoktur. Bir yere

gitmek ya da bir seyi basarmak zorunda degilsiniz. Her seye Siktir Et diyebilir ve ruhani olabilirsiniz,
¢linkii ruhani olmamak imkansizdir.



4. Boliim - Siktir Et Demenin Etkisi

Hayata Siktir Et Dediginizde Hayat da Size Karsilhik Verir.

Iki cocugunuzu alip Cin restoramna gotiirdiiniiz. Flynn bes, Lizzie yedi yasinda. Cok yorgunsunuz.
Kizarmis 6rdek istediniz ama siparisinizin gelmesi biraz uzun siirdii, cocuklar da sabirsizlandi. Flynn,
oniindeki kolal1 servis pecetesini acti ve kafasina koyarak bir hayalet gibi “vuuuuuuu, 66666 gibi
sesler cikardi. Lizzie, size bir sey deme firsati birakmadan aynisim yapt.

“Vuuuuuu”  sesleri  gittikce  yiikselmeye basladi ve c¢ocuklardan susmalarim istediniz:
“Restorandayiz ¢ocuklar, bagkalarim rahatsiz edebilirsiniz.” Gercekten de cevremizdekiler rahatsiz
olmusa benziyordu ki durup durup size bakiyorlar.

Susmalarini sOylemenizin ¢cocuklar tlizerinde pek bir etkisi olmadi. Simdi ¢ocuklar1 susturmak icin
yapabileceginiz birka¢ hareket var:

1. Agirhgimzi koyup, cocuklarimzi kontrol etmek icin hangi yontemi kullamyorsamz onu
kullanabilirsiniz. (“Size dondurma almam,” diyerek riisvet yontemini kullanabilirsiniz, “Eve gidince,
sizi babaniza sdyleyecegim,” diyerek onlar1 korkutabilirsiniz.)

2. Pek de agirligimzi koymazsimz, ama ¢ocuklarimzin sizi dinlememesine giderek sinirlenirsiniz.
Bu da genellikle sizin acimzdan baz1 patlamalarla sonuglanabilir.

3. Teslim olabilir ve siz de onlara uyabilirsiniz.

1. hareket, eger yonteminiz iyiyse ya da yeterince korkutucuysamz ise yarar. Boylelikle sorunu
halledebilirsiniz, ama ¢ocuk cocuktur iste. Onlarin sizden ¢ok korkmasinm saglayamazsaniz, onlari
kontrol girisimlerinize siirekli kars: ¢ikarlar.

2. hareket cocuklarimzi kontrol etmek icin ciddi hicbir girisimi barindirmaz, fakat yaptiklari
hareketi kabul de etmezsiniz. Bu umutsuz bir durumdur ve basimz ¢ok agritir.

3. hareket yapilacaklarin en zoru ve risklisidir, ¢iinkii bu hareket ailelerin ¢ocuklarina anlattigi simr
ve disiplin hakkindaki her seye karsi koyar. Soyle diisiiniin: Sizde servis pecetesini kafaniza koydunuz
ve “vuuuuuuuun” demeye basladimz. Cocuklar buna bayildi ve hep bir agizdan “vuuuuuuuuuun”
demeye devam ettiniz. Fakat ne olacak biliyor musunuz? Birazdan sikilip, daha sessiz ve baskalarim
daha az rahatsiz eden bir sey yapacaklar. Hemen sonra insanlar da az once rahatsiz edildiklerini
unutacaklar.

Cocuk yetistirme sOylemlerini bir yana birakalim ve bir cocuga hayatin bir benzetmesi gibi bakalim.

Daha 6nce de konustugumuz gibi bir¢ogumuz hayatlarimizi en kiiciik detaylara varana kadar kontrol
etmeye calisiriz. 1. hareketi kullanan aileler gibi aslinda hayati kontrol etmek icin ¢ok gelismis
yontemlerimiz var.

Bu yontemlerin bazilarim ailenizin kullandigimi gorebilirsiniz. Aileler hayati kontrol etme oyunun
eski ustalaridir. Gencken sahip olduklari daha ¢ok maddi kaynaginda yardimiyla, hayatlarindaki biitiin
huzursuzluklar: ortadan kaldirmaya calisirlar.

Rahat rutinler olusturup, evlerini rahat esyalarla doldururlar, klozetin {stiine hali koyarlar ve



kimseyi korkutmayan seylerden bahsederler, mesela Cirencester’a giden iyi kisa yol ya da nasil
kuliibe kurulacagi hakkinda konugurlar. Rahatlatici yiyecek mesela, kaymakli, pisirilmis ya da
kizartilmig seyleri yerler ve rahatlatic televizyon programlarini izlerler.

Fakat yontemleri gittikce gelisir ve caresizlesirse hayat, planlariyla biiyiik 6lciide dalga gecer.
Evlere zorla girilir, borular patlar, aileler hastalamr ve insanlar her yerde 6lmeye baslar.

Kontrol altina alinmig ve “rahat” hayat, korkarim, mutluluga ya da bilgelige giden bir yol degildir.
Fakat hicbiri 2. yontemle yarim yamalak hayati kontrol etme girisimi de degildir.

2. hareket yasamanin boktan bir yoludur. En azindan kontrolii elinde bulundurmanin biraz enerjisi ve
yonii vardir. Kontrol etmeye calisiyorsamz ama emin degilseniz, hayatin firtinal1 denizinde bosuna
zaman harcamisiniz demektir.

Sinirlenmesine sinirlenirsiniz, fakat bunun hakkinda bir sey yapma geregini hissedecek kadar
rahatsiz olmayabilirsiniz.

Bu da mutsuzluga giden bir yoldur.

Hayata teslim oldugumuzda, her diizeyde Siktir Et dedigimizde, hayatin dalgalar1 iizerinde sorf
yapiyor oluruz. Peceteyi kafanizda tutmaya devam ettiginizde, sunlar meydana gelir:

e Bulundugunuz durumdan aslinda mutlusunuz, ¢iinkii oynanan oyun cok giizel ve siz de buna
kars1 ¢cikmiyorsunuzdur.

e (Cocuklar sizi bunun icin seviyor ve bunu hayatlar1 boyunca hatirlayacaklardir. Yaptiklar
seylere ailelerinden gelen uyar1 olmadan, sizin beklediginizden daha kisa bir zaman icerisinde
yapmaktan vazgececeklerdir.

Sizi benzetmelere sokup cikardigim igin 6zelliklede ailevi meselelerde, kusura bakmayin, fakat
gercek hayatta olanlarinda bundan farki yoktur. Hayata teslim oldugunuzda da, aym seyler
gerceklesir:

e Hayatimzdan memnunsunuzdur, ciinkii hayat oyunu c¢ok giizel, siz de buna Kkarsi
cikmiyorsunuzdur.

e Hayat, siz kars1 koymaktan vazgectiginizde sizi daha ¢ok sever ve sizinle uzlasir.
e Hayat kendi ahenginde dogal olarak algcalip yiikselir.

Berbat bir seyle karsilastigimzda, bu seyin yerine daha sonra hos bir sey gecer.

Tabii ki, ikinci ifade, sizin en ¢ok merak ettiginiz ifade olabilir. Bu sezgiye karsi olayidir. Bize,
hayatta bir seyi elde etmek icin ¢cok calismamiz ve ugrasmamiz gerektigi anlatldi. istediklerimiz icin
amaclar ve planlar belirlemek zorundayiz. Bizim i¢in énemli olanlar1 ¢dziimleyip, bunlar1 acimasizca
ilk siraya koyup yetistirmek zorundayiz. Eger bir seyler icin yeterince ¢abalamazsak, onlar1 elde
edemeyecegimize inamriz. Fakat muhtemelen, dogru olan bunun tam tersidir.

Bizi baglayan seylerin ipini gevsetme, bir seyleri c¢ok istemekten, cok calismaktan ve c¢ok
ugrasmaktan ve bizim icin 6nemli olan seylerden vazgecme cesaretini kendimizde buluyorsak eger,
biiyiilii bir seyler olur:



e Baslangicta ne istiyorsak onu dogal olarak elde etmeye baslariz, hem de ¢abalamadan.

Simdi bu da cok zen ve karisik oldu: Istedigini elde etmek icin istemekten vazgecmelisiniz.

Fakat suna bir gbz atn: Herhangi bir istek ve ugras sekli gerginlik icerir. Isteklerinizden
vazgectiginizde, gerginlik de ucar gider. Gerginligin yerine gelen rahatlama hayatimza iyi seylerin
girmesini saglar.

Cocuk benzetmesine geri dénecek olursak: Cocugunuzdan cok sey beklemekten, mesela siniflarinin
en caliskam olmasindan, sporda en iyisi olmasindan, iiniversiteye gitmesinden ve en iyi ise
girmesinden, vazgecerseniz, bu isteklerden de vazgecer, arkaniza yaslamr ve ¢ocugunuzun sinrsiz
Ozgiirliigii hissetmesini ve 6zgiir olmasim saglarsimz.

Onlarin 6zgiirliikk anlayi1sinda, dikkatlerini nereye verirlerse orada zirveye cikmak vardir, tuhaf degil
mi? Bu yiizden, siz istemeden, istediginizi alacaksimz. Her seyin istediginiz gibi olmasindan
vazgectiginizde, Siktir Et dediginizde, hayat size ¢ok minnettar kalacak ve sizi iyiliklere bogacak.

Eger dedigim gibi olmazsa, liitfen bize yazin, adres:
Siktir Et Universitesi

Localita Girfalco

Via Ca’ Loreto, 3

61029 Urbino (PU)

Italya

Paranmiz1 iade ederiz.

Siktir Et Demenin Aklimz Uzerindeki Etkisi

Giizelligi beklenmedik seylerde bulursunuz.

Kiiciik bir cocugun oyun oynamasim hic¢ izlediniz mi? Ya da ¢ocukken aklimzdan neler geciyordu
hatirlayabiliyor musunuz? Ben ikisini de yaptim. Kiigiik ¢ocuklarim oldugu igin birincisini stirekli
yapiyorum zaten. Cocuk olmamn nasil oldugunu hatirlayinca rahatladigim igin ikincisini de
yaplyorum.

Uzanip, masmavi gokyliziine bakarken uzaklardan gecen bir ucagin sesini dinlersem eger, hep
cocukluk amlarima donerim. Neden mi? Ciinkii biz kiiciikken siradan seylerden biiyiilenirdik ve bu
siradanlikta biiyiidiik. Bu ylizden ara sira etrafimdaki seylerden zevk aldigimda, en son ne zaman zevk
aldigim hatirliyorum: Cocuklugumda.

Cocuklarin yaptiklar1 sey budur. Varligin mucizesi icinde yasarlar.

Her sey yeni ve biiyiileyicidir.

Hediye kadar paketinden, giizel bir gol kadar damlatan bir musluktan, pismis ekmek kokusu kadar
kuru topraga diisen yagmur kokusundan da zevk alirlar.

Neyin iyi ya da kotili, neyin baska bir seyden daha iyi, neyin degerligi oldugu hakkinda kurallar
yoktur. Cok az ayirt etme s6z konusudur: Bazi seyler meydana gelir, bunlarin bircogu da
biiytileyicidir.



Biiyiidiikce fark etmenin, ayirt etmenin ve siizmenin nasil oldugunu 6greniriz. Siradan olmayan ve
olagandis1 seyler lehine siradan seyleri siizmeye baslariz. Aslinda ¢ogu zaman, diinii diisiiniirken
kaybolur, yarim diisiiniirken kaygilaniriz, boylece bir seyi begenmeye, takdir etmeye zamammiz
kalmaz. Fakat bir seyi “begendigimizde”, yetiskinlerin begenecegi bir sey olur: Lezzetli seyler giizel
seyler, ilging seyler ve pahali seyler.

Ayaklarimiz altindaki tahtalar1 hissettigimiz, yukaridaki odadan gelen sifon seslerinin oldugy,
ylizliniize carpan riizgar1 hissettiginiz noktalarda, begenip takdir etmemiz gereken seylerin listesi
ortadan kayboluverir. Bunun yerine, begenme kaslarimuizi harekete gecirmeye yonelik tatile ¢ikmak
icin, tiyatroya gitmek icin ya da yemegi disarida yemek icin ¢uval dolusu para harcariz.

Herhangi bir seye Siktir Et dedigimizde, anlamlar parcalanmaya baslar. Onem tasiyan seyler
anlamim yitirdiginde, diinya birden icini acar. Ayrim ve ayirt etme olmadan, biiylidiikce birer birer
her seyin begenilme potansiyeli oldugunu 6grendik.

Her sey cok giizeldir.

Eger bu birdenbire gerceklesirse, akillara durgunluk veren bir sey olabilir. Iste gériiniirde “uyanan”
bircok insana olan durum budur. Sagma sapan seylerdeki giizelligi gbrmeye basladigimzda, aklinizi
kaybetmeye bagladigimz fark edersiniz. En azindan akil, anlam sadece simirli sayidaki seylerde
gormeyi 6grenir.

Her amn giizellik igin simirsiz potansiyeli oldugunu anlayin. Yargilarimzi, kosullanmalarimizi,
simrlarimizi gecmisten alip gelecege siiriikleriz. An, ¢ok sinirli bir seyin icine sikisir. Bu yargilardan
bazilarim geride birakip bir seyleri kiiclik bir ¢ocugun gozlerinden goriirseniz, giizelligin tadina
varmaya baglarsimz. Bu tat rahathik hissidir, ama biraz 6zlemle karisikur. Bu 6zlem
derinliklerinizden yiikselir ve size her seyi hep bdyle géormenin nasil hissettirdigini hatirlatir.

Siktir Et dedigimizde, zamam geri aliriz. Anlamin ne oldugunu bilmeyiz ve ©nemli oldugunu
diisiindiigiiniiz seyleri ezip geceriz. Bir seylerin anlamu olmadigl, fakat cok giizel oldugu daha dogal
bir duruma geri doneriz.

Endise zamanla ugup gider.

Onemli olan seyler sizi hayal kirklifina ugratuginda, gerilir ve strese girersiniz. Aslinda, énemli
olan seylerin sizi hayal kirikligina ugratma ihtimali bile sizi gerer ve strese sokar. Bizim icin énemli
olan bircok seyin oldugunu diisiiniirsek, gerginlik icin cok genis bir potansiyelin oldugunu goriiriiz.
Gerginlik ve stres zamanla sizi hasta eder. Bu yiizden anlamlardan vazge¢meyi denemelisiniz.

Bir seylere Siktir Et dediginizde, gerginlik ortadan kaybolur. Ise gec kaldimz ve gerildiniz mi?
Siktir Et deyin ve hemen stres ugsun gitsin.

Ne kadar cok Siktir Et dediginizde, bircok seyin o kadar da ©nemli olmadigim daha cok
anlayacaksimz ve gerginliginiz zamanla yok olacak.

Tabii ki, baz1 seyler hakkinda hala gerilirsiniz, fakat hayat bdyledir. Dogru bir baglamda olan
gerginlik yararli bir karsilik olabilir. Koy yolundan asagiya dogru arabamzi siiriiyorsamz ve tam
koseyi donerken karsimza bir fil ¢ikarsa azicik gerilmeniz faydali olacakur. Size 6zel giiclerin biitiin
cesitlerini veren adrenalin pompalamr ve size eli kulaginda fil tehlikesiyle etkili bir sekilde basa
cikmak icin yardimci olur.



Eger adrenalin yeteri kadar pompalanmazsa ve yazilan tek senaryo fil tarafindan ezilmekse, o halde,
ezilmeden 6nce siiphesiz Siktir Et deyin.

Boylece cennete giden yolunuz biraz daha kolaylasabilir. Tabii ki “Siktir” kelimesini kullanmak
baz1 inang sistemlerine gore sizi cehennemlik yaptig1 icin bu inan¢-bagimli bir sey olabilir.

Goriisleriniz degisip daha az katilasabilir.

Siyasetcilerin durumuna her zaman iiziilmiisiimdiir. Sonucta birileri iizilmeli, degil mi? Inandiklar
her konuyu mitinglerde giinesin altinda anlatip savunmak zorunda kaliyorlar ki bu cok zor bir durum
ve savunduklar1 bu konuya hayatlar1 boyunca sadik kalmak zorundadirlar. Biitiin siyasi yasamlari
boyunca tabii ki kiiciik manevralar yapabilirler, ama cok kiiciik. Yeniden diisiinme, “U doniisii” diye
yerden yere vurulur.

Simdi, diger arabalari riske atmadikca ben “U doniisii” taraftariyim. Eger yanlis bir yolda
ilerlediginizi diisiiniiyorsaniz, Amerikan filmlerinde oldugu gibi frene basip arabayi bagirtarak 6teki
anayola gecmek daha iyidir.

Siyasetcilerin asla “Bakin, oturup bunu etraflica diisiindiim ve anladim ki tam bir gotliik yapmisim.
Simdi 6ncekinin tam tersini diisiiniiyorum, kusura bakmayin,” dedigini duymazsiniz.

Amansiz anlam birikimimizle birlikte, her sey {lizerine goriis biriktiririz. Bu goriisler de yaslandikca
daha cok katilasir. Tabii ki, gortisleri her sekilde ve boyutta olabilir ama sonucta hala gortistiir.

ok biiyiik konular hakkinda goriisleriniz olabilir: Kimse aghiktan 6lmeye g6z yummamali, iskence
hos gorilmemeli, niikleer silahlar kullanilmamali gibi. Kiiciik konular hakkinda da gorigsleriniz
olabilir: Alt sokakta oturan Sue, onu Mandy ile aldatan Mick’i kapinin Oniine koymali, kosedeki
yosma mahvolmus kocasina geri donmeli, yerel bir kanalda hava durumunu sunan yeni kiz o kadar
mini etekler giymemeli gibi.

Fakat bunlar hala gortstiir. Biitiin goriisler de onemi olan seylerle ilgilidir. Siktir Et demeye
basladigimzda ve bir seyler énemini yitirdiginde goriis askinizi da yitirmeye baglarsiniz. Sonunda,
eger hicbir sey o kadar da 6nemli olmazsa, o zaman hi¢ de goriisiiniiz olmaz. Béylece ne konumunuz
ne durusunuz ne de iddianiz olur. Sadece bir seyler oldukga tepki gosterirsiniz: Tamamen taze taze.

Bir seylerin 6nemini yitirme siirecinde goriisleriniz degisebilir ve kesinlikle katilig1 azalir.

Siktir Et demeye baslayan insanlar vejetaryenlikten et yiyenlere, etken olmaktan edilgen olmaya,
baris yanlisi olmaktan duygusuz olmaya dontistiiler. Bu ctimlede ritim yaratmak ugruna dili bozduysam
eger, Siktir Edin.

Bir zamanlar Ingilizcenin dogru yazilmas1 gerektigi goriisiindeydim. Bir ciimle “ve” ya da “fakat”
ile baglamamaliydi mesela. Ama bir giin Siktir Et dedim. Ve simdi her ciimleye bu baglaclarla
bashiyorum, her ctimlede kor olasica siktiri kullamyorum ve yeni eglendirici kelimeler uyduruyorum.

Bir zamanlar her sey {izerine hazir bir gériisiim vardi. Bu iiziicii bir itiraf oldu, fakat siyasetcilere
televizyonda ya da radyoda sorular soruldugunda ben bu sorular1 nasil cevaplarim diye diisiiniirdiim.
O giinlerde, tek gercek gortisiimii simdi hatirlayamiyorum bile.



Kafanizdaki planda koparsiniz.

Hayir, sarhos oldunuz demiyorum, ama olabilirsiniz de. Olmasamz bile, insanlar sizin Oyle
oldugunuzu diisiinebilirler, fakat plandan koptunuz demekle ben sunu kastediyorum: Hayatimiz bir
filmmis mesela. Hayatimzin “planim” suan gayet giizel bir sekilde anliyorsunuz. (En azindan 6yle
oldugunu diisiiniirsiiniiz):

e Ana karakterin, mesela sizin, belirlenen durumlarda nasil davranacagi hakkinda cok iyi bir
fikriniz var.

Daha 6nce ne olup bittigini biliyor ve asag yukar:1 anliyorsunuz.

Her sahnenin hazirlamsini tamyor ve anliyorsunuz.

Filmin/oyunun geri kalan kisminda ne olmasi gerektigini hakkinda gayet iyi bir fikriniz var.

ok acik bir giris, gelisme ve sonug hissiniz var.

Bir seylere Siktir Et dediginizde, her sey yumusamaya ve bulamklagsmaya bagslar. Film birden
1960’larin Fransiz filmlerine benzer. Fransizcamz olmadigi icin diyaloglari anlamazsimz ve
oturdugunuz yerden kiiciiciik alt yazilar1 géremezsiniz.

Daha belirgin bir bicimde, iste sunlar meydana gelir:

e Ana karakterin (mesela sizin) roliine sekil veren kurallar parcalamrsa, karakterin herhangi
bir durumda ne yapacagim gormek gittikce kolaylasir.

Basimza gelen seyin anlamu, gittikce anlasilirligim yitirir ve gecmisiniz daha az kati
gorundr.

Onceden sadece ne olmak istediginizi goriiyorken, simdi her sahnenin kurulusu aniden
genisler ve imkanlarla dolar.

Gittikce az plan yaparsimz; ama¢ duygunuzu kaybedebilir ve hayatin simrsiz yonde
ilerleyebilecegini gortirsiiniiz.

Zaman anlayisiniz degisir ve gercekten sadece bir orta oldugunu anlarsimz: Var olmanin
simdiki zaman.

Siktir Et demenin Viicudunuzdaki Etkisi

Viicut gevser.

Cok sikintili ve stresli bir diisiincemiz varsa, bu gerginlik viicuda da yansir. Bu yiizden eger Siktir
Et diyerek kafamzdaki gerginligi atarsaniz, viicudunuzdaki gerginligi de atmaya baslarsiniz.

Simdi bir sey deneyelim. Bugiin sizi strese sokan bir seyi secin. Eminim ¢ok diisiinmenize gerek
yok. Derin bir nefes alin ve bu seyin sizi nasil gerdigini bir diisiiniin. Daha sonra nefesinizi verin ve
Siktir Et diyerek viicudunuzdaki rahatlig1 hissedin. Bunu bir daha yapin.

Eger bu rahatlamayr hayatimizdaki bir seyden elde edebiliyorsamz, bir de bu teknigi hayatimzdaki
bir dizi seye uyguladigimz diisiiniin. Hayatimzda Siktir Et anlayisim benimsediginizde, biitiin



viicudunuz gevsemeye, rahatlamaya baslayacak.

Ik baslarda bu gevsemeyi belki fark edemeyebilirsiniz ama eninde sonunda bu gevseme
gerceklesmeye baslayacak. Aslinda, cevrenizdekiler gevsediginizi sizden 6nce fark edebilirler.
Yiiziiniiz gevsedikge insanlar sizin ne kadar geng goriindiigiiniizii sOylerler.

Boynunuz ve omuzlariniz gevser, bdylece basimzin belasi olan bag agrilarinizi, 6teki agrilarinizi ve
acilarimz artik hissetmezsiniz. Kaslarimzin hepsi gevser ve hafiflesir.

Viicudunuz gevsedikce, oturup viicudunuzda hissettiginiz duygularin tadim cikarirsimz. Bu
duygulardan biri de chi idir.

Chi’nizin akisi
Ne kadar cok Siktir Et derseniz, o kadar ¢ok rahatlarsimz ve o kadar ¢ok Chi’niz akar.

Hatirlayin, Chi’nin viicudunuzda akan yasam giicii oldugunu séylemistik. Bunu bir karincalanma,
sicaklik ya da manyetik bir his olarak hissedebilirsiniz.

Eger nasil bir sey oldugunu bilmiyorsamz, enerji akordeonunun nasil ¢alinacagini 6grenmenin
zamamn geldi. Enerjik berenizi giyin, biraz enerji sarimsag yiyin ve hayali akordeonu elinize alin.

Simdi, akordeon yavas yavas calinmaktan hoglanir. Elleriniz ayr1 ayri1 durarak akordeonu tutuyor.
Ellerinizi birbirine degdirmeyin, sadece yavasca birbirine yaklastirin. Elleriniz birbirine cok
yaklastiginda, ellerinizi yavasca birbirinden uzaklastirarak akordeonu tekrar acin ve bu isleme devam
edin. Gozlerinizi kapatin ve ellerinizin arasindakinin size ne hissettirdigine odaklanmn.

Buradaki temel amag¢ rahatlamaktir. Omuzlarimzi ve ellerinizi rahatlatin. Bugiin yapamiyorsamz
eger, cok ugrasmayin ve yarina tekrar deneyin. Fakat bugiin ya da yarin hissetmeye basladiginiz sey
chi dir.

Chi de saghigimzin kapisini acan bir anahtardir.

Chi ile calismayr seviyorum, ciinkii en kolay ilkeye sahip: Ne kadar cok rahatlarsan, o kadar cok
hissedersin.

Cok karisik teknikleri 6grenmenin ya da sifirdan baslayip bu konuda kendini gelistirmenin geregi
yok. Gercekten. Sadece ne kadar ¢ok rahatlarsamz, o kadar ¢ok hissedeceginizi bilin yeter.

Bu ylizden, herhangi bir seye Siktir Et dediginizde, viicudunuzdaki gerginlikten kurtuldugunuz icin
viicudunuzda daha ¢ok chi akar.

Viicudunuz kendini yeniden dengeler.

Viicuttaki gerginlik, enerji dengesizligine yol acar. Cin tibbinda, viicutta akan tiim boylamlar farkli
enerjik organ sistemleriyle iligkilidir. Bu alanlarin birinde fiziksel bir gerginlik yarattigimizda, organ
sisteminin lizerinde etkisi olan enerji akisina engel olusturuyorsunuz.

Is yerinde nasil oldugunuzu bir diisiiniin.

Biitiin giin bilgisayar basinda egilip, onun bunun hakkinda endiseleniyor olabilirsiniz. Egilmenin
omuzlarimzda, boynunuzda ve sirtimzda gerginlik yaratig yetmiyormus gibi bir de kafamzdaki



disiinceler sizi daha cok strese sokup gerer. Boyle bir durumda saatlerce oturmak zorunda
kalabilirsiniz.

Hissettiginiz biitiin gerginlik, viicutta enerjinin hayati akisim engeller ve dengesizlesmeye
baslarsimz. Enerjik dengesizlik sizi, duygularimz, hislerinizi, hatta saglhigimz etkilemeye baglar.

Ne zaman Siktir Et der, daha 6nce sizi geren bir seyi hayatinizdan atarsamz, 6nceden engellenen
enerji viicudunuzda akmaya baslar. Enerji sisteminiz de kendini yeniden dengeler.

Hastaliklar ortadan kaybolur.

Hastaliklarin bu enerji dengesizlikleri yiiziinden meydana geldigi diistiniiliirse, yeniden dengeleme
bizi hastaliklardan kurtulusa gotiirecektir.

Akupunktur yaptirinca da aym seyler meydana gelir. Enerji engellerinin meydana geldigi yerlere
igneler yerlestirilir ve enerji tekrar akmaya baslar.

Yeteri kadar rahatlarsaniz, tam olarak ayni etkiyi hissedersiniz.

Ne zaman bir seylere Siktir Et derseniz, viicudunuza giizelce yerlestirilmis bir ignenin etkisini
alirsimz. Daha fazla enerjinizin (bu kez chi’den degil, geleneksel enerjiden bahsediyoruz) oldugunu
hissedeceksiniz. Uykuya ve yemege daha az ihtiyacimz olabilir, hastaliklar azalir ve iyilesir.

Daha uzun yasgarsiniz.

Sonu¢ olarak bu rahatlamamn etkisi, yasam siirenizin uzamasidir. (Korkun¢ yasam kisaltici
kazalarin disinda tabii ki.) Hayatimzda biiyiik yer kaplayan seylerden birine Siktir Et dediginizde,
diinya lizerinde harcadigimz zamamn miktarim artirabilirsiniz. Ne zaman tamamen rahatlarsamz,
yaslanma siirecini yavaslatirsimz. Gercekten derinlemesine rahatlayabilirseniz eger, yaslanma
siirecini tersine cevirebilirsiniz.

Bu yiizden, hayatin nemi ne kadar azalirsa, siiresi o kadar uzar.



5. Bolium - Siktir Et Sekli

Siktir Et demenin giicii her seye yeter. (Sonucta, temel yoldur.) Derinlemesine rahatlamak ve bos
vermek biitiin sorunlar1 ¢ozer. Basit bir rahatlama hareketi yogadan ya da tai chi’den daha etkili ve
giiclidir. Gercek su ki akillarimiz sekli biraz sever: Bagli olacaklari, 6grenecekleri ve bize
durumumuzun iyi oldugunu hatirlatacak bir sey. Bu yiizden, Siktir Et Sekline hos geldiniz. Sekilsiz
sekil.

Siktir Et Sekli hayatin duruslarim o6rnek alir (mesela kanepede televizyon izlerken birdenbire
diismek gibi), azar azar onlara uyum saglar, bilin¢ ve rahatlama ekler (ne yaptigin hakkinda
farkindalik), size her sekilde kullanabilecegin harika bir sekiller sunar. Her bir durusun tam faydasi
burada verilmistir, yani kafa yoracagimz cok seyiniz var.

Siktir Et Seklinin Kokleri

Siktir Et Sekli, bir Chi Kung seklidir, tipki Tai Chi’nin Chi Kung’un bir sekli oldugu gibi.
Aciklayayim isterseniz. Chi Kung Cinli bir enerji egzersizidir. Aslinda, “enerjiyle egzersiz yapmak”
anlamina gelir, bu da enerjinle bilincli olarak calistigin zamanlar demektir.

Siz suan Chi Kung yapiyorsunuz. Demem o ki, simdi oraya oturup bu kitab1 okuyarak viicudunuzu

rahatlatirsamz ve ellerinizde chi’nin dolasigim hissederseniz, o zaman Chi Kung yapiyorsunuz
demektir.

Iste benim sevdigim tarafi budur. Ders almak zorunda degilsiniz, herhangi bir kitabi okumak
zorunda degilsiniz, karmakarisik sekiller 6grenmek zorunda degilsiniz, nerede olursamz olun Chi
Kung yapabilirsiniz. Yani, eger isterseniz biitiin bunlar1 yapabilirsiniz tabii ki. Ben mesela yillarca
ders aldim, binlerce kitap okudum, bir¢cok karisik sekil 6grendim. Eger hosunuza gidecekse yapin.
Ama bunlar1 yaparak hicbir yere daha cabuk ulasamazsimz. Aslinda size Siktir Et Seklini yapmamn
Tai Chi 6grenmeden daha cok enerji verecegini temin ediyorum.

Evet, Tai Chi, Chi Kung’un bir seklidir. Belki de en meshur, 6zgiin hareket seklidir: Hareketler cok
yavastir ve biitlin hareketler viicudun degisik enerji sistemlerine egzersiz yaptirmak icin
diizenlenmistir. Buradaki sorun ise Tai Chi gibi bir sekli dogru diizgiin 68renebilmek cok zaman alir.

Temel hareketleri 6grenmek birka¢ yilimizi alabilir ve bu da derin enerjik ¢alismalar1 6grenmeye
baslamadan 6ncedir. Tai Chi’yi ben ¢ok severim ve bununla saatlerce ugrastigim i¢in ¢cok mutluyum,
clinkii son giinlerde hicbir seyin beni rahatsiz edebilecegini diisiinmiiyorum.

Siktir Et Sekli, Chi Kung’un nimetlerinden caba gostermeden yararlanmak isteyenler icindir. Bu
arada caba gostermeden en yiiksek sonuglar1 almak ¢ok Taoist bir yoldur.

Bu yiizden, iste size, en az ¢caba gerektiren bir Sekil: Sekle Siktir Et diyen Sekil. Tipki Tai Chi gibi
eger biitiin sekli uygularsamz, biitiin enerji sisteminizi kokiine kadar temizlersiniz.

Bir ay boyunca bu sekli her giin yaparsamz, ¢cok derin faydalarim goreceksiniz: Her zaman kendinizi



fark edilir bir sekilde daha rahat hissedecek, daha iyi uyuyacak, istammiz dengelenecek ve
hastaliklarimza care bulacaksimz.

Siktir Et dogasinin herhangi bir 6zelligi gibi bunu da cok ciddiye almayin ve bu beklenen yararlara
kendinizi ¢cok baglamayin. Sadece yapin, ciinkii siz viicudunuzdaki enerji duygusunu seviyorsunuz ve
clinkii siz diinyamn yeni enerjik seklini deneyen ilkler olacaksimz.

Egzersiz

Siktir Et Seklinin altinda yatan fikir, sizin bunu siradan giinliik aktivite gibi yapabiliyor olmanizdir.
Her pozisyon sizin coktan yaptigimz bir seye dayamr. Bu ylizden yapmamz gereken seyler,
pozisyonunuza uyum saglamamz, (mesela ayaklarimzi paralel yapmamz ya da dizlerinizi hafifce
biikmeniz gibi), bilingli bir sekilde nefes almamz ve chi’nizden haberdar olmamzdir. Béylece, Siktir
Et Seklini yapiyor olursunuz.

Chi’nizi gelistirmek istiyorsaniz, her giin egzersiz yapmamz ¢ok énemlidir. Giin icerisinde azicik da
olsa egzersiz yapamiyorsaniz sizi gidi tembeller, o zaman Siktir Edin ve yarin yapin.

Nefes alma

Nefes alma biitin duruslar ve hareketler icin cok 6nemlidir. Aksi takdirde &lebilirsiniz. Olmek
istemeyiz, degil mi? Bu Sekilde karin nefes alisi iizerinde oynamaya baslamaliyiz. Nedir karin nefes
alis1? Evet, karmmza dogru nefes almak demek, moruklar.

Bir bebegin nefes alisina bakarsamz, nefes alirken karmnin sistigini, nefes verirken de indigini
goriirsiiniiz. Nefes alip vermenin dogal yolu budur.

O ya da bu sebepten dolayr ¢ocuklugumuzun bazi donemlerinde belki de bir seyden cok
korktugumuzda, gogiislerimize dogru nefes almaya baslariz. Bu yiizden bircok yetiskinin nefes alis
verigini gozlemlerseniz eger, nefes alirken gogiislerinin kalktigini, verirken de indigini goriirsiiniiz.
Karin bélgelerinde pek bir degisiklik olmaz. Bu sekilde nefes alip vermek acil durumlarda iyi
olabilir, ama normal hayatta o kadar da iyi olmayabilir. Bu s1g bir nefestir ve s1g nefes demek s1g bir
yasam demektir.

Eger daha derin yasamak istiyorsanmz, daha derin nefes almalisimz. Yani nefesinizi karmniza dogru
cekmelisiniz. Haydi, deneyin. Nefes aldikca, karin kaslarimzi digariya itin. Karmmzda bir balon
oldugunuy, sizin de bu balonu nefesinizle sisirmek zorunda oldugunuzu diisiiniin. Daha sonra bu balonu
her nefes veriste sondiiriin.

Bu sekilde nefes alip vermeyi 6grenmek hayatimz degistirebilir. Gogiis (s18) nefescisinden, karin
(derin) nefescisine gecmek fizyolojik olarak sizde cok biiyiik etkiler yaratabilir. Cigerlerinizi daha
etkin bir sekilde doldurursunuz. (Gogiisten nefes alip vermeyle cigerlerinizin iicte ikisini anca
doldurabilirsiniz.) Boylece viicudunuzun temel yakiti olan oksijeni daha ¢ok alirsimz.

Diyaframimzin yeni hareketi (Nefes alista yukar1 kalkmak yerine derin bir sekilde agagiya iniyor) i¢
organlarimzin hepsine harika bir masaj yapar. Masaj yapilmis organlar, 1lik bir dus gibi hosa giden
kanla dolarlar. Biitiin bagirsak sistemine de ¢ok iyi bir masaj yapilir, boylece viicudun ne istedigini



verir, ihtiyaci olmayanlar1 disariya gonderir.

Karin-nefesleriyle alakali harika olan bir diger sey ise iyi bir karindan-nefes alisiyla karmmnizin
Buda (Onun da kocaman bir karm vardir) boyutunda iiflemesi ve bosluktan kurtulmasidir. icinizdeki
boslugu, bu nefes alip vermenin getirdigi kabul etmenin, sagligin ve rahatlamamn tadina vararak
doldurabilirsiniz.

Karmmzn icinde bir seylerin daha rahat gezinebilmesi icin sabit delikleri olan kemerlerden
kurtularak daha elastiklerini kullanabilirsiniz.

Chi nasil gelisir?

Chi ile bilincli bir sekilde ne kadar ¢ok calisirsamz, chi o kadar viicudunuzu gelistirir. Chi ile her
glin yapilan bilingli egzersizin bir kumbaraya atilan bozuk para oldugunu diisiiniin. Zamanla
birikecektir. Bu kumbara bir yatirim miidiirii tarafindan yonetilebilir ve yatirimimzin getirisini %200
artirabilir.

Biitiin karimiz1 yeniden yatirdigimzi ve hisselerinizin size ekstra kazan¢ sagladigim diisiiniirsek,
durumunuzun gayet iyi oldugunu soyleyebiliriz. Birka¢ yil sonra ne kadar zenginleseceginizi bir
diisiiniin. Iste chi béyle isler.

Cinliler soyle der:

“Once akil, sonra chi, daha sonra kandir.” (Bunu sadece Cince soylerler, dteki tiirliisii garip olurdu
zaten.) Az ve 6z ama dogru. Viicudunuzun bir parcasim diisiindiigiiniizde, mesela avucunuzu, o zaman
chi oraya dogru akar. Chi akmaya basladiginda, kanda onu takip eder.

Iste bu yiizden chi egzersizinin (Chi Kung) sizin iizerinizde biiyiik bir giicii vardir: Enerji sisteminin
dengelenmesi ve kan akisimn fiziksel yararlarindan faydalamrsiniz.

Yaslanarak Oturma Duruslan

Kaz yumurtasi tutma

Bu temel koltuk durusunu yapmak igin, televizyon seyredermis gibi koltuga oturun. isterseniz agin
televizyonu. Ayak tabanlarim yere diimdiiz koyun ve ayaklarimzi omuz genisliginde acin. (Yani



ayaklarimzin dis tarafi omuzlarimzin birbirine olan uzakligiyla aym uzaklikta olmalidir.) Omurganizi
rahatlatin, yukariya degil karsiya dogru bakin. Cenenizi rahatlatin, dilinizin ucunu tist damaginiza, tist
on dislerinizin arkasina koyun.

Simdi ellerinizi, birbirinin iistiine gelecek sekilde karnimzin tistiine koyun. Eger erkekseniz, 6nce
sol elinizi sonra sag elinizi rahatca birbirinin iistiine koyun. Eger kadinsamz, ilk 6nce sag elinizi
koyun. Alttaki eli 6yle bir konumlandirin ki basparmaginiz gébek deliginize denk gelsin.

Simdi bu konumda yavas yavas nefes alip verin. Chi’nin dolagtigim hissedin.

Bu Durusun Faydalari

Bu durusta, chi’yi viicuttaki temel enerji deposu olan dan tien’e gonderebilirsiniz. Bu da viicut i¢in
tonik saglar. Bu durus oteki Siktir Et Sekli egzersizlerinin dayali oldugu temel egzersizdir. Eger
sadece bir egzersiz yapacaksamz, bunu yapin. Bu egzersiz bobrekleri besler, boylece gerginligi
azaltip sizi sakinlestirir.

Tavus kusu kanatlarini havalandirir.

Daha onceki gibi temel koltuk durusuna gecin. Ellerinizi basimizin arkasinda birlestirin ve
bagparmaklarimz1 kafatasimzin altindaki kemikli sirt olan kafamzin arkasina yerlestirin. Buraya
parmaklarimzla masaj yapin. Bu sekilde yavas yavas nefes alin. Chi’nin dolastigim hissedin.

Bu Durugun Faydalari

Kollarin béyle uzatilmasi, kalp meridyenlerini giiclendirir, béylece ilk andan itibaren kendinizi
daha mutlu hissedersiniz.

Omuzlarimzi arkaya dogru itmek cigerlerinizi acar. Daha derin nefes almayr ve durgun chi’nin
salimmini saglar. Basimzin arka tarafina yaptigimz masaj akupunktur noktasi olan Fengchi’yi
harekete gecirir, boylece stres belirtileri biiyiik oranda azalir, g6z sorunlar1 ve bas agrilar1 azalir.



Kutsal yayr tutmak

Onceki gibi temel koltuk durusuna gecin. Sol ayagimz sag ayagimzin iistiine atin, boylece sol ayak
bileginiz, sag bacagimzin uyluk kemigine hafifce yaslanir. Simdi sag elinizle sol ayagimzin bilegini
kavrayin. Sol elinizi avug ici yukariya bakacak sekilde yammizdaki yastiga koyun. Bu sekilde yavas
yavas nefes alin. Chi’nin dolagtiginm hissedin.

Bu Durusun Faydalari

Bu hafif esneme bacaklardaki durgun enerjiyi hareket gecirir, boylece yorgun bacaklar icin ¢ok iyi
bir tonik olur.

Safra kesesi meridyeni ve bacaklarin yin kanallar1 esner, bu da sizin yaraticiligimz1 ve
anlasihirhgimz etkiler. Eger herhangi bir konuda anlasilir olmak istiyorsamz ya da bir sey hakkinda
fikir edinmek istiyorsaniz, bu durusu alin. Ayak bileginizi kasiklariniza dogru daha cok ¢ekmeniz bu
durusun yararlarim artirir.

Ejderha atesinin maktulii

Onceki gibi temel koltuk durusuna gecin. Simdi avug icleri yukariya bakacak sekilde kollarimz her
iki tarafiniza koyun. Bir ejderha tarafindan oldiriildiigiiniizii diisiiniin, simdi cansiz bir sekilde
duruyorsunuz.



Cansiz bedeninizin agirhgim koltukta hissedin. Bu durus, 6lim nasil ki hayatin ardi ardina
getirdiklerinin sonuysa, Oyle bir son. Ejderhanin hala orada oldugunu ve size ates piiskiirttiigiinii
diisiiniin. Atesin tam size hedeflendigini diisiiniin. Ik énce ejderha kalbinize dogru ates piiskiirtiiyor.
Sicaklig1 ve kalbinize giren giicti hissedin.

Ejderha atesi karin boslugunuza dogru ceviriyor. Bu nazik noktaya giren sicakligi ve giicii hissedin.
En sonunda, ejderha atesi biitiin varligimzin temel enerji merkezi olan karmniza yani dan tien’ize
dogru piiskiirtiiyor.

Bu Durugun Faydalari

Bu ilk durus chi’in viicudunuzda akmasim saglar, boylece kendinizi daha rahat hissedersiniz.
Hayattan korkmayan, hayati kucaklayan, korkularim yenen, daha sakin biri olursunuz. Ejderhanin atesi
cok giiclii bir iyilestirme teknigidir. Enerji viicudunuza girer ve gerekli olan yere gider. Boylece
kalbiniz mutlulukla dolar, karin boslugunuz acilir, karmniz yani dan tien’iniz merkezlenir ve enerjiyle
dolar. Daha sonra enerji, viicudunuzdaki enerji dengesizligi olan yere dogru yol alir.

Cin Tibbinda bu ii¢ alan, viicudunuzda dengeli bir enerji akimi olusturmak icin temizlemeniz
gereken Uclii Yakiciyla alakalidir. Egzersizi yaptikga, enerjinin viicudunuzda sarmal olarak hareket
ettigini hissetmeye baslayabilirsiniz.

Dik Oturma Duruslan
Altin eller

Temel oturma durusunu alin: Sirtimzin dik duracagr bir sandalyeye oturun ve ayaklarimzi yere
diimdiiz koyun. Ayaklariniz birbirinden birka¢ santimetre ayr1 ve birbirine paralel olsun, boylece disa
ya da ice doniikk olmazlar. Kalga kemiklerinizin iizerinde sandalyenin arkasindan destek almadan
rahatca oturdugunuzu hissedin. Altin bir ipin basimza baglandigim, basimzi yukar1 cektigini,
omurganzi dogrulttugunu diigiinin.

Altin ipi ¢ekmenin ¢enenizin diismesinde de etkisi olacaktr.

Viicudunuzda is basinda olan iki tane yon giicii oldugunu unutmayin. Bir tane aski diisiiniin. Askida
ipek bir elbise asil1. Iste sizin iskeletiniz bu askidir. Aski, bir kanca ile nasil asiliyorsa (yukar: giic),
siz de altn iple asiliyorsunuz (yukar gii¢). Viicudunuzdaki her sey bu ipek elbise gibi bir askidan



asaglya dogru sarkar (asag giic). Boylece biitiin kaslarimz, deriniz, organlarimz, her seyiniz yere
dogru iner (asag giic). Gergekten de kendinizi yere dogru birakma duygusunu hissedin. Son olarak,
dilinizin ucunu tist damaginiza, on tist diglerinizin hemen arkasina koyun.

Iste oturma durusu budur. Simdi ellerinizle degisik bircok sey yapabilirsiniz.
Altn Eller i¢in kollarimz birakin yanlarimzda sallansin. Boylece omuzlarinizdan asagi kaslarimzin

hicbir miidahalesi olmaz. Bu sekilde yavas yavas nefes alin. Chi’nin dolasigm hissedin. Bu
olusturulan chi altimdir, bu ylizden Altin Eller diyoruz.

Bu Durugun Faydalari

Boyle bir sekilde omurgayr uzatmak, bizim dikkatli ve enerji dolu olmamz saglayan du kanalinin
yonetimini baslatir. Chi’nin yiikselmesi zihni sakinlestirirken biitiin viicudu canlandirir.

Ellerinizde giiclii bir sekilde chi’nin toplandiginm hissedersiniz, bu da dolagiminiz1 artirir.

Oteki durusa gecmeden 6nce, bobreklerinizin iistiindeki chi dolu ellerinizi ovarsamz bu durusun
bobreklerinize olan faydasim daha ¢ok artirabilirsiniz.

Sirtint kastyan maymun

Onceki gibi oturma durusuna gecin. Sol eliniz kucagimzda dinlenirken, sag elinizi sanki sirimz
kasiyormus gibi sag omzunuzun {izerinden atin. Parmaklarimzla sirimzi ovmaya baglayabilirsiniz.
Omurganin her iki tarafim da ovmaya calisin. Belki bagparmaginizla bir tarafim, isaret parmaginizla
diger tarafim ovabilirsiniz.

Bu pozisyonda rahatlayin ve nefes alin. Omurgayr ovmaya devam edebilir ya da elinizi arkada
dinlendirebilirsiniz. Chi’nin aktigim hissettiginizde ve hazir oldugunuzda, aym seyi sol elinizle de

yapin.

Bu Durusun Faydalari

Bu pozisyon kalp meridyenini esnetir, zihninizi dinlendirir ve mesane meridyenine masaj yapmanizi



saglar. En sonunda da 6nemli bobrek enerji sistemini destekler ve sirimz diizlestirmeye yardimci
olur. Kiiciik bir ovmaya gore hi¢ de fena degil.

Kaplan pencesi

Onceki gibi oturma durusuna gecin. Avuc icleri yukariya bakacak sekilde ellerinizi kucagimza
koyun. Ellerinizi tamamen rahatlatin ve onlar1 orada 6ylece birakin. Bu durusta yavas yavas nefes
alin. Avuc iclerinize dogru chi’nin akaigim, onlar bir kaplamn yumusak pengesi gibi yumusak, narin
ve gidiklanmus hale getirdigini hissetmeye baslayin.

Bu Durusun Faydalari

Bu durusta uzunca bir siire oturabilirsiniz. Harika bir meditasyon pozisyonudur. Zihniniz sakinlesir
ve stresli diistinceler yok olup gider.

Nefese odaklanma cigerleri giiclendirir ve viicuttaki chi’yi destekler. Avuc icine odaklanma, dnemli
Laogong noktasim harekete gecirir. Avug iclerinizle bile nefes almayr denersiniz: Chi’nin, chi
kapilarindan nefesle ice ¢ekilmesi ve durgun chi’nin nefesle disar1 verilmesi. Ya da daha basitce:
Orada sessizce oturun ve ellerinizin 1sindigim goreceksiniz.



Ayakta durma duruslan
Dinlenen savasci

Biitiin bu ayakta durma duruslar: bir seyi beklerken ¢ok ise yarar. Otobiis, tren, metro ya da esinizin
bardan donmesini beklemek gibi durumlar ayakta durdugunuz harika zamanlardir.

Bu yiizden, ilk ©6nce temel ayakta durusa gecin: Ayaklarimzi omuz genisliginde acin, yani
ayaklarimzin dis kisimlarimin birbirinden omuzlarimiz arasindaki mesafe kadar uzak olsun.
Ayaklariniz birbirine paralel olsun, ne iceriye ne de disariya doniik olsun.

Bu konuda daha kesin olmak istiyorsamz, ayagimzin altindan topugunuzun ortasindan ayak
parmaklarimzin ortasina kadar bir ¢izgi cizerseniz, bunlar paralel olmak istediginiz cizgiler olur.

Dizleriniz ¢ok az egik olmalidir. Dizlerinizi ne kadar ¢ok egerseniz, o kadar cok chi tretirsiniz
fakat bu sekilde ayakta durmak giderek zorlasir. Bu yiizden, ilk basta dizlerinizi cok az egin. Daha
sonra “kuyrugunuzu kistirin”. Yani ilk 6nce poponuzu disariya cikarip daha sonra tam tersini yapin ve
poponuzu ice cekin.

Iste bu kuyruk kistirmaktr. Basta tuhaf gelebilir ama biitiin bir durus gibi daha sonra alisirsimz.
Boyle ayakta durmamn etkisi bar taburesine ilismek gibidir. Bu sekilde ayakta durmamzin fiziksel
etkisi omurgamzin giiclenmesi ve karindan nefes almaya baslamamzdir.

Basimzin altin iple yukar1 ¢ekildigini diisiindiigiiniiz yere geldik simdi. Bu da sizin rahatlamanza ve
cenenizin biraz diismesine yardimci olacak. Son olarak, dilinizin ucunu {ist damagimza, 6n {ist
dislerinizin hemen arkasina koyun.

Biitiin bunlar1 ayakta dururken yapmak oldukca karisik ve tuhaf gelse de, ¢cok cabuk alisacaksiniz ve
her hareketin kendi icinde cok énemli bir nedeni vardir. (isleri daha da karmasiklastirmamak icin
simdi bu nedenlere girmeyecegim.) Sadece bu konuda bana giivenin.

Bu sekilde ayakta dururken dinlenen bir savasci gibisiniz. Tek yapmamz gereken ellerinizi
ceplerinize koymak. Eger cebiniz yoksa varmis farz edin ve ellerinizi yanlarda tutun.

Bu durusta 6ylece durun. Yavas yavas ve derin derin nefes alin. Bu durus biraz sizi tuhaf
hissettirdigini diisiiniirsek, rahatsiz olan parcalarimza dikkat edin ve onlari rahatlatin. Boyle bir
durusta durmamin amaci en basta basladigimz ise ve rahatlamaya devam etmektir. Umarim
beklediginiz metro, otobiis ya da esiniz birkac dakika daha gec gelir, ciinkii bu sekilde ayakta durmak



tekrar tekrar gerginligi basimzdan atuginiz icin sizi rahatlamaya gotiirtir.
Bu Durusun Faydalari

Oteki ayakta durma duruslar: gibi bu durus, enerji sisteminize biiyiik bir tonik saglar, bu yiizden Chi
Kung egzersizlerinin kalbinde yer alirlar. Kisa bir egzersiz zamanindan sonra, biitiin giin siirecek, en
azindan metro/otobiis yolculugu ya da esinizle gecirdiginiz zaman kadar siirecek bir rahathiga ve
huzura kavusursunuz.

Diinya cennetini 1sitmak

Onceki gibi ayakta durma durusuna gecin. Ellerinizi ceketinizin cebine koyun.

Ceket giymiyorsamz ya da ceketinizin cebi yoksa varmus farz edin ve ellerinizi karmmzin {istiine,
gobek deliginin her iki yamna yerlegtirin.

Simdi karmmza dogru nefes alin ve chi’nin karmmzda toplanmaya basladigim hissedin. Bu duyguyu

genellikle ellerinizin alindaki karmnizda artan sicaklik hissi olarak hissedersiniz. Diinya cenneti dan
tien yani enerji sisteminizin merkezidir. Bu durugla da siz bu merkezi 1sitiyorsunuz.

Bu benim en ¢ok begendigim duruslar arasindadir. Her zaman cepli kazaklar alirim ki bu durusu ne
zaman istersem yapabileyim.

Bu Durugun Faydalari

Zihniniz rahatlar ve stresli diisiincelerden kurtulursunuz. Dan tien’inizdeki chi’yi giiclendirirsiniz.
(Dan tien’in enerji sisteminizin makine dairesi oldugunu unutmayin.) Ayrica viicuttaki kan
durgunlugunu temizler, 6zellikle kadinlarda ireme ve adet islevlerine cok faydasi vardir. Eger
erkekler, bu sizi kizdirdiysa (siz de kendinizi diisiiniiyorsunuz dogal olarak), bu egzersizin
karacigerdeki chi’yi harekete gecirdigini, boylelikle sakinleseceginizi unutmayin.



Bir siirti hediye almak

Onceki gibi ayakta durma durusuna gegin. Kollarimz her iki yammza sarkitin. Avug icleriniz éne
dogru baksin. Kollarimzi ve ellerinizi rahatlatin. Nefes aldikca chi’nin ellerinize dogru harekete
gectigini hissedeceksiniz. Bu durug sizi diinyanin ve cennetin enerjisine ulastirir. Size sunulan su
hediyeleri alin: Rahatlama, ilham, iyilesme.

Bu Durugun Faydalari

Bu, biitiin duruglarin en ilginci olabilir. Her seferinde farkli hissedebilirsiniz. Farkli duygulari
hissedebilir ve zihnin farkli durumlarini tecriibe edebilirsiniz. Duruslarin en acik olam budur, bu

yiizden o zamanda neye ihtiyacin varsa ona kendinizi acabilirsiniz. Sadece kendinizi a¢in ve bir¢ok
hediyenin gelmesini bekleyin.

Baykus

Onceki gibi ayakta durma durusuna gecin. Ellerinizi belinizin arkasinda tutusturun: Bir elinizle
digerini tutup basparmaklarimz birbirine kenetleyin. Bu sekilde yiiriiyen halinden memnun yaslh
insanlar1 siiphesiz gorebilirsiniz ve bu da hakikaten uzun yasamin sirlarindan biridir. Boyle ayakta
durarak giizel goriintiilere ya da bu durusta duran kotii insanlara bakmaya bayilirim.



Ne zaman bu durusta gezintiye ¢iksam, kendimi ¢ok huzurlu ve rahat hissediyorum.

Bu Durugun Faydalari

Kollarimz bobreklerinizi kucaklar ve bu bdobrek enerji sistemi icin cok destekleyici olur.
Bobreklerin viicudun ¢ok Onemli organlari oldugunu unutmayin, yani onlari desteklemek iyi bir
fikirdir. Kollardaki gerinme yang meridyenlerini destekler bdylece viicudun 1sinmasina yardimci olur.

Bu durugla ilgili olan tek sey sakinlesmek ve rahatlamaktir.
Hareketli Duruslar

Beyaz daglara tirmanmak

Batida dislerinizi fircalamak olarak bilinir. Dislerinizi diisiinerek temizlemek gercekten cok giizel
bir egzersizdir, ¢iinkii giinde iki kere yaptigimiz bu eylemi diisiinmeden kalkar yapariz.

Bu yiizden, dis fircalama diisiinerek ve bilincli yapilarak giizel bir egzersiz olabilir. Bunu herhangi
bir Siktir Et durusu gibi diistiniin: Dizleriniz egik olsun, tamamen rahatlayin ve nefesinize odaklamn.
Daha sonra dislerinizi temizlemenin nasil hissettirdigine bir bakin. Dis macununun tadim,
damaklarimzdaki dis fircasi darbelerini, dis fircalama esnasinda dilinizin nasil yukarda kaldigim fark
edin.

Bu Durugun Faydalari

Dislerinizi daha dikkatle ve adamakilli temizlediginizde, dis temizliginizin seviyesi birden
yiikselecek. Naneli bir dis macunu alin ve bu chi’yi harekete gecirdikce yararlandigimz faydalar:
artirin. Mide meridyeni de harekete gecer. Yani, dislerinize bakmamz demek midenize bakmamz
demektir. Dislerinize 6zen gosterdiginizde, stresin ve yorgunlugun birinci kurbam olan bobrek
sistemini de canlandirirsimz.

Sig bir golde dalmak

Batida bulasiklar1 yikamak olarak bilinir. Beyaz daglara tirmanmak gibi s1g bir golde dalmak da
bilingli yapilan giizel bir egzersizdir. Dislerinizi temizlemek cabuk ve diisiinmeden yapilan bir eylem
olsa da bulasiklar1 yikamak daha uzun ve acili bir eylemdir. Bu eylemi miimkiin oldugunca kisa
sirede yapmak, yaparken de dikkatimizi radyoyla ya da baska bir seyle dagitmak isteriz. Bu igrenc
kismin daha zekice olmasim dort gozle bekleriz, bu ylizden bu konuda “dikkatli” olmak iyidir.

Dikkatli olmak ne yaptiginin farkinda olmakutr. Ne yaptigimza odaklanmaktan kacmaya calismaktan
cok, kasith olarak ilginizi yaptigimz seye odaklamaktir. Dikkatinizi simdiki zamana (normalde gecmis
ya da gelecekte oldugu zaman) ve simdiki eyleme ve yere (normalde baska bir yerde dolamyor
oldugu zaman) cekersiniz.

Kopiiklii ve lastik eldivenli bulasik yitkama diinyasina farkindalik ve meditasyon egzersizi olarak
giren ilk ben degilim. Budistler tarih 6ncesinden beri odunlar1 kiriyor, su tasiyor ve lkea bardaklarim
yikiyorlardir.



Bu yiizden, Siktir Et Meditasyon Sekillerinden hem rahatlamak hem de yikamak icin kendi
deneyiminizi kullanin. Kollarimz1 ve bacaklarimz rahatlatin.

Daha sonra bardaklar1 yikamamanin nasil bir sey olduguna dikkat edin: Sicak suyun nasil
hissettirdigini, bardaklarin birbirine degme seslerini, kopiiklere yansiyan 1s18in giizelligini. Birkag
kere yikadiktan sonra kendinizi tutmak zor olabilir. Her firsatta bulasiklari1 yikamak isteyeceksiniz. Bu
da size esinizle, ailenizle ve arkadaslarimzla olan iliskilerde cok sey kazandiracak. Fakat ellerinizin
birazcik sertlesmesine sebep olabilir, bu yiizden iyi bir nemlendirici krem kullanmayr unutmayin.

Bu Durugun Faydalari

Bu egzersizde 6grendiginiz farkindalik biitiin hayatiniz boyunca icinize isleyecek: Algilama ve akil
durumunuzda ¢ok biiyiik hayati degisiklikler olabilir.

Ilik suya ellerinizi koymak kolunuzdaki 6nemli meridyenlerde, parmaklarimza dogru akan chi akisi
yaratir. Bu meridyenler kalp (daha mutlu hissedersiniz), kalp zar1 (daha acik hissedeceksiniz) ve
akciger (daha 6zgiir hissedeceksiniz) meridyenleridir.

Vay canina, bulasiklar1 yikamak icin can atacaksiniz.

Keyif Sigarasi

Harikaydi.

Evet, cok tesekkiir ederim. Sizinle paylastigimiz bu samimi deneyim neredeyse bitmek {izere. Ben
cok eglendim. Harikaydi. Yayincim 6yle diisiinmese de hemen hemen her seyi paylastik. Gercek su ki
sevdigimiz isleri yaptigimizda, sadece kendimizi degil cevremizdekileri de mutlu edebiliriz.

En sonunda, hepimiz ne hosumuza gidiyorsa, onu yapmak istiyoruz. Bu sekilde yasayan insanlar bize
ilham verir ya da eger o6zellikle cok gerginsek bizi sinirlendirir. Iste bu Siktir Et’in oziidiir.
Diizenlemelere, kurallara, beklentilere ve zorunluluklara tiikirmek. Siktir Et Deyip kendi yoluna
gitmek.

Bu yiizden liitfen, bu kitab1 (birazdan) kapatin ve kendi yolunuza gidin.



Siktir Et Neden Temel Ruhani Yoldur? (Dikkat etmemisseniz ve herhangi bir ortamda bunun
hakkinda bir seyler soylemek isterseniz diye soylityorum.)

Hayat ruhaniyetin ta kendisidir. Hayat sadece kendi yolunda akip gider. Hayat kimseyi ne elestirir
ne de yargilar. Hayat olana kars1 ¢ikmaz. Ciinkii hayat oldugu gibidir.

Hayat saf yumusaklik ve rahathiktir. Hayata direnmek sertlik ve gerginliktir.
Siktir Et her sekilde gerginlikten rahatlamaya giden bir yoldur.

Siktir Et, en derin seyi sOylemenin en Kkiifiirlii yoludur: Rahatladigimizda ve hayatin akisina
kendimizi biraktigimizda, esas 6zgiirliigiin tadina variriz.

Iste bu yiizden, Siktir Et, Temel Ruhani Yoldur.

(Tamam, herhangi bir ortamda bu s6zii sdylemek zor olabilir ama biraz kivirip “Ne yapalim, Hayat

bu, arkadas,” deyip “Seni seviyorum, arkadasim, gercekten,” diye ekleyebilir ve hedefi tam on ikiden
vurabilirsiniz.)

Goriismek Uzere (Isterseniz tabii)

Evet, sizinle paylastiklarimdan cok mutlu oldum ve sizi yine gormek isterim. Siz de istemez
misiniz? Tekrar goriiselim olur mu?

Ben gecen seferki gibi bir kitapcida goriismeyi diisiindiim (Liitfen, 6nermek istediginiz baska bir sey
varsa sOyleyin). Eminim, paylasacak farkli bir¢ok seyimiz olacak.

Boylece, gelecek sefere kadar, size iyi geceler diliyorum ve Tanri/Buda/Lao Tsu/Lakshmi
gonliiniize gore versin.
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