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TESEKKUR

[lk yazilarimdan sonra beni bu konuda tesvik eden ve yenilerini
yazmam i¢in motivasyon saglayan tiim yakinlarima, ailem ve
degerli dostlarima tesekkiir ederim.



YAZAR HAKKINDA

Lisans ve yiiksek lisans 6grenimlerini sirastyla Istanbul Univer-
sitesi ve Istanbul Teknik Universitesi Isletme-Iktisat Anabilim
Dalrnda tamamlayan Bihter Onat profesyonel ¢alisma hayati-
na 1995 yilinda baslamis, 2014 yilina kadar devam ettirmistir.
2010 yilinda tanis oldugu yoga 6gretisiyle biitiinsel sagligin ve
kisisel doniistimiin saglanabilecegi gercegini goriip bu konu-
da ¢esitli egitimler almistir. Yine ayn1 donemde bu egitimlerin
is1ginda ilk deneme yazilarini yazmaya, ITU’ye bagh 6zel bir
vakifta piyano egitimi almaya ve TEGV nin kadrolu goniilliisii
olarak ilkokul 6grencilerine ¢esitli branslarda ve ¢ocuk yoga-
st dalinda egitimler vermeye baslamustir. Iki kiz ¢ocugu olan,
her daim o6grenmenin, ihtiya¢ hissedenlerle 6grendiklerini
paylasmanin misyonuyla ve bireysel ama¢ ve hedeflerin yeni
durumlara adaptasyonunu gerekli goéren bakis acisiyla hare-
ket eden yazarimiz, halen yeni projesini hayata gecirmek i¢in
¢alismalarini siirdiirmektedir. Yeni projede yoga ve farkls kiil-
tiirel disiplinlerde konunun uzmanlar: tarafindan yetiskinlere
verilecek goniilliilitk esasina dayal egitim ve atolye ¢aligmalar:
amaclanmaktadir.
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ONSOZ

Bu kitabin ortaya ¢ikis sebebi, ilkini uzunca bir zaman 6nce
yazmaya basladigim, giindeme ve gonliime gore ara ara ekle-
meler yaptigim ve yenilerini yazdigim deneme yazilarini bir
araya getirerek anlamli bir biitiin olusturmakti.

Elinizdeki bu kitabin olusumundan ¢ok daha 6ncesinde se-
killenmeye baslayan bu satirlar, yasam ve yasama bakis agimi-
zin ortak paydasinda bir araya geliyor. Baz rengi toplum-birey
uyumu olan hayat desenimizi ¢izerken, kendimizi bagli saydi-
gimiz renklerin gercekten bizim 6ziimiizii yansitan renkler mi
oldugunu bize sordurmak niyetiyle yol aliyor.

Baz1 yazilarda 6zellikle Japon toplumuna, kiiltiiriine ve gele-
neklerine ait dokunuslar var. Bunun sebebi, bu toplumun hayat
ve hayat sanatin1 kokten kavramis olmalarindaki kabiliyetleri.
Ve bu kabiliyetin yansidig1 6gretilerin, geleneklerin, bilgeligin
ve duyarliligin “hayat sanat1” seklinde disavurumunun bende
yarattig ilgi ve takdir duygusu.

En 6nemli ozellikleri, kat1 dinsel degerlere karsilik sekiiler
degerler beslemeleri ve bunu tamamen dogadan feyiz alarak
gergeklestirmeleri. Tabiata olan derin saygilar1 ve onun her bir
zerresinde gordiikleri kutsallik duyusal niteliklerini genis bir
yelpazede anlayarak ele almalarina sebep olmus. Diinyevilikten
uzaklagsmadan bagh kaldiklar is etigi ve gelismislige, dogaya ve
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dolayisiyla insana ve tiim canlilara gosterdikleri saygiya olan
hayranligim, 6rneklemelerimde bu topluma fazlaca yer verme-
me sebep oldu.

Hayatin tiim yonlerini 6teki dlemden bagimsiz, sadece igin-
de bulundugumuz, nefes aldigimiz bu alemi diistinerek ele al-
malar1 ve bu alemde giizel bir toplum yaratma istekleri benim
agimdan etkileyici bir unsurdu.

Japon toplumu i¢in yasamin mihenk tas1 Zen ogretisinde
gizlidir. Kokeni Hindistan'a uzanan Budizm’in, Japonya’ya ulas-
tiginda, Japon anlayis1 ile evrilmesi sonucu Zen adini alarak
olusan 6gretisi, Japon toplumu igin bir din, bir dogma, bir ara-
y1s degildir. Bir arastirma dahi olmayip, felsefe disidir. Insanin
6z varligina ve yiiksek suuruna, hayatin gergekligi ile ilgili bam-
baska bir kavrayisa ulasma halidir. Her seyin olmasi gerektigi
gibi oldugu Zen anlayisinin temelini olusturur.

Zen bir yasama sanatidir dendigi zaman, dogaiistii, doga-
otesi konular1 ¢6zmek igin degil de en dogal, en giincel olan,
ertelenmesi, kurgularla, kuramlarla ¢oziilmesi olanaksiz olan
kisisel yasam sorunlarimiza aydinlik getirebilecek bir gergek-
ten bahsedilir. Bu gercek; kesin ve somut bir gergektir. Zihinde
liglincli goziin yardimiyla yakalanan bu Zen gergegi yansizdir.
Tutku kaynakli yanilgilar1 zihinde barindirmaz.

Niyetim, Zen Ogretisinin izdiisiimiinde, liksiin gozler
ontine serilmedigi, toplumsal istikrar i¢in dista dikkat ¢ek-
mezken, bireyin i¢ytiziinii gelistirip giizellestiren bir anlayisla
bireysel ifadenin pek ¢arpici bi¢imler almadig: bir iilkeden
ilham almakt.

Yazilar olusurken, zihnime gelen sorular da degisiyor ve ar-
tryordu: Gliniimiizde sosyal medyadan gelen baskiyla birlikte
daha da farkli bir boyuta gelen “benlige” bir ayar yapilabilme-
si agisindan yol gosterici olabilir miydi? Zaman zaman kapilip
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gittigimiz o siiriikleyici nehir yataginda hangi kiyiya vurdu-
gumuzu idrak etmemize vesile olabilir miydi? Ezelden ebede
bir miicadeleye sahne olan hayat pistindeki figiirlerimizi diger
dans iiyeleriyle uyumlu, kivrak ve artistik bir yapiya biirtiindii-
rebilir miydi?

Hazirlik asamasinda faydalandigim kaynaklari mimkiin
oldugunca yazilarin igine yerlestirmeye calistim. Bir kitap dii-
stincesiyle yola ¢ikmadigim i¢in eski tarihli yazilarda kagirmis
olabilecegim, notunu almay1 unuttugum, hatirlamakta zorlan-
digim kaynaklar olabilir. Hassas oldugum bu konu i¢in simdi-
den affiniza siginiyorum.

-13-



EYLEM ODUL iCiN Mi?

Biyolojik bir varlik olarak esenligimizin pesinde giderken, sarf
ettigimiz ¢aba sadece hayatimizi maddesel agidan gerceklestir-
meye elverisli metalar1 kazanmak i¢in mi?

Bu kimine gore oncelikli olabilir, kimine gore olmayabilir.
Birincil olanlarin motivasyonlarindan birisi de ¢alisma araci-
ligiyla hayatla olan bagini kuvvetlendirmektir. Bu gruba dahil
olan insanlar calisma sonucunda sarf ettikleri ¢cabanin maddi
karsiligini zevkin hak edilmis 6diilii olarak goriir.

Hayatimizi kazanmanin gerekliligi ile gelen caligmalarin
disinda yaptigimiz birgok giindelik isler, faaliyetler var. Bun-
lar, kimi zaman bireysel sorumlulugun getirdigi, kimi zaman
istek ve arzularimizin pesinden giderek yaptigimiz ¢aligmalar.
Peki bu eylemleri gergeklestirirken sonuca m1 yoksa siirece mi
odaklanryoruz?

Esenligimizin, arzularimizin tatminini diisinmek ¢ok dogal
ve insani. Buradaki tek ama en 6nemli soru, bunlar1 yaparken
benligin agirhgindan kurtulabiliyor muyuz?

Sonuca odaklanildig1 zaman ¢alisma bir seyi basarmanin
aract haline geliyor. Karsiliginda takdir, begeni bekleniyor.
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Beklentilerin yogunlastig1 anlarda yapilan isin keyfi ve zevki,
disaridan gelecek ddiile endeksleniyor.

Kisinin marifetini sergilerken begenilmeyi istemesi dogal
bir durum... Kimi isler var ki begeni, 6diil ve takdirle dongiisii-
nii ve siirekliligini sagliyor. Ornegin, sanat¢1 yaptig: eserin be-
genilmesiyle, sahnede aldig: alkisla yeni eser ve calismalarina
motivasyon sagliyor.

Ancak yaptigimiz is dogrudan stirekliligini dis kaynaklarin
begeni ve onayindan almryorsa, biz kendi 6nceliklerimize ve
anlami nereye yerlestirdigimize bakalim.

Odiil i¢in eylem yapilir ve kargilig1 gelmezse, diis kirikligina
ugramak ve ¢alisma sevkinin yitirilmesi s6z konusu. Bu yakla-
sim heves kaybetme ile sonuglanacagindan yanlis. Bir de sunu
unutmamak gerekir ki eylem ve odiilleri arasinda genel olarak
bir gecikme olabilir, hatta iyi bir is ¢ikarildiginda bile 6dili gel-
meyebilir. Yaptigimizin yerine ulagmasi ve takdir edilmesi bi-
zim kontroliimiiz disinda birgok etkene baglidir cogu durumda.

Opysaki, eylemin siirecine odaklandigimizda isin rengi degi-
siyor. Cabanin gosterildigi tiim siire¢ birincil mutluluk kayna-
g1 haline geliyor. I ki bunu bagarabilmek. Bunun i¢in yapilan
faaliyete bagka hicbir seyin 6nemli olmayacag: kadar derinle-
mesine dalmak gerekiyor. Isin kalitesini yiikseltmek detaylara
gosterilen 6zenle miimkiin oluyor.

Essiz ve giizel bir sey yaratma istegi ile giinliik islere, hobi-
lere, faaliyetlere yonelmek bilingli eylem anlayis1 ile miimkiin.
Bunun igin de, kendi reklamini yapmanin takint1 halinde ol-
dugu bir diinyada eylemin siire¢ agamasinin bizlere mutluluk
verebilmesi i¢in benligi birakmak gerekiyor. Uzun lafin kisasi
egoyu salmak gerekiyor.

Aslinda “akis” denilen sey tam da bu. Simdi ve burada ol-
mak ile anlatilmak istenilen durum bu. Giinimiizde “akista
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kalmak” gibi sloganlasmis ve i¢indeki anlam yogunlugunu kay-
betmis bir kullanim var. Farkl: ifade ve anlamlandirmalara gi-
diyor “akista olmak”.

Akista olmak siireg iizerinde hakimiyet kurmaya ¢cabalama-
dan o siirecin i¢inde kendinizden bagka herkesin onayindan ay-
rismis bir halde siiriiklenebilmek demek. Yani kimse bakmasa
bile resim yapin, kimse okumayacak olsa bile bir siir, kisa bir
oykil yazin, kimse dinlemese bile miizik yapin. Kimse gormese
bile balkonunuzdaki ¢i¢eklerin aranjmanini, saksilarin diizeni-
ni en giizel sekilde yapin, boyayin, yerlestirin.

Usta olan biz degiliz, usta olan isin kendisi. Biz sadece o
an isimizle bir eslesmeye gitmeye ¢alisalim. Ve bu seving dolu
olsun.
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SIRADAN iSTEN KEYiF ALABILMEK

Yaparken keyif aldiginiz siradan bir is ya da isler var mi1?

Yasamin geregi her giin yapilmasi gereken rutin isler var ya
hani.

Iste bu isleri yaparken bunlardan keyif alabilmeyi bagarmak
akis1 yakalamamiza ve mutlu olma anahtarini sahiplenmemize
yardimeci oluyor.

(Gergi her giin ev isleri, gocuk ve evdeki bireylerin bakimu ile
ilgilenen, bunlar1 hane icinden bir kimse ya da kimselerden yar-
dim alamadan yapmak zorunda kalan ve tiim bu sorumluluklar:
tek basina ve herkesin iyiligini gozeterek yiiklenen, tam da bu
sebeple hayatina kendisi igin herhangi bir hedef ekleyemeyen ev
kadinlar1 ve benzer kisiler i¢in durum daha farkly, o ayr1 konu.)

Bir 6nceki yazida islerin siire¢ asamasindan keyif alabilme-
nin “akig™ yakalamak anlamina geldiginden bahsetmistik. Bu-
rada da “akis™a isin niteligi agisindan bakiyoruz.

Genelde mesleki olarak yaptigimiz isten farkl olarak, rutin
isler ile ilgilenirken yasadigimiz siiregte akisi yakaliyor olup,
bunu keyif anlarina doniistiirebilmek yine bizim farkindahigi-
muz ile ilgili bir gelismislik.
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Zihin siirekli diisiince, fikir, duygu girdabinin i¢inde oldu-
gundan, bir siireligine bile santrifiijii yavaslatmak, kendimizi
daha dinlenmis hissettirebilir ve durgunluk saglayabilir.

Bizim kiltiirimiizde erkekler genelde ev isleri bagta olmak
izere rutin isleri pek sahiplenmezler malum. Yani Batili bir
erkege gore ¢ok daha az yaparlar. Bu konuda magdur olan biz
kadinlar ne yaziktir ki anne olduklar1 zaman da erkek ¢ocukla-
rina bu egitimi vermezler genelde. Istisnalarimiz mevcut tabii
ki. Neyse biz konumuza basarisi enternasyonal diizeyde kabul
gormiis bir ismin 6rnegini vererek donelim. Bill Gates her gece
bulagik yikarmis. Bundan zevk aldigini, onu rahatlattigini ve
zihnini berraklastirdigini séylermis.

Mutluluk, yaraticilik ve ozellikle akis iizerine uzun yillar
arastirmalar yapmis ve bunlar1 kitaplariyla, sayisiz makalele-
riyle yayimlamus Prof. Psikolog Csikszentmihalyi rutin islerden
keyif almay1 “mikro akis” olarak adlandirmus.

Iste konuyla ilgili bir mini hikaye:

Hikayedeki isim Richard Phillips Feynman.

20. yiizyilin en 6nemli fizik¢ilerinden.

Kendisi A. Einstein Odiilii, Nobel Fizik Odiilii ve diger bi-
limsel 6diillere sahip.

%%

Richard Feynman da rutin islerden zevk aliyor.

Stiper bilgisayar iireticisi Thinking Machines'in kurucularin-
dan W. Daniel Hillis zaten diinyaca {inliiyken esanli islemeyi hal-
ledebilecek bir bilgisayarin gelistirilmesi i¢in Feynman? ise alir.

Feynman ilk isgtinti “Peki patron, isim nedir?” der.

Hazirlikli olmadiklari i¢in birtakim matematiksel problem-
ler iizerinde ¢alismasini isterler. Feynman onu oyalamak igin
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