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GIRIS

Yerinde sayamazsin. Hayat seni hep bir yerlere gotiiriir. Bazi yolcu-
luklara géniilli ¢ikilir; bazilarina mecburuzdur. Bazi yolculuklarin

sonunun denize varacagini biliriz. Bazilar1 bizi mechule yollar.

Isin asli, yolun seni nereye gotiirecegi nihai kaderini belirlemez.
Baska bir deyisle, fark etmez. Kaynaklarini kullanmay1 6grenme-
migsen, en verimli toprakta solarsin. “Burada iyi olacagim” dersin.
Tiim kaderini giinesin, riizgirin eline birakirsin.

Kokiin saglam degildir. Fark etmez. Oradan oraya gezer, savrulur,

dis kosullarin seni biiytitmesini beklersin ama fark etmez.

Rengin ve 15181n sendeyse, kendini beslemeyi 6grenmissen, kogul-
lardan 6zgiirlesmissen, yolun nereye ¢ikuginin 6nemi yok. Higbir
toprak ¢icek agmana engel olamaz. Tipk: kaldirim aralarinda, ¢ol-
lerde, en umulmadik yerlerde kdk salan ¢icekler gibi... Sen biitiin

glizelliginle hep var olursun.

Bu giinliik, bastan baslayanlarin, yarim kalanlarin, ilerlemek
icin sebep arayanlarin, adim atmaya mecali olmayanlarin ve

yalniz yiirimekten korkanlarin...

Bu gunliuk, kaynaklarini kesfedebilmen, kendini besleyebil-
men, her kosulda cicek agabilmen i¢in sana yardimeci olacak.

Ne zaman ihtiyacin olsa yaninda duracak. Kayboldugunda yo-



luna 11tk tutacak, daha iyi bir yasam icin ¢ikugin yolda sana
eslik edip elinden tutacak.

Herkes varmis da kendisi yokmus, herkes tammis da kendisi ya-
rimmus, herkes yolu biliyormus da kendisi kaybolmus gibi hisse-
denlere yalniz olmadigini fisildayip kalbine konacak.

En umulmadik yerlerde bile ¢i¢ek agman dilegiyle...









BOLUM 1
OLASILIKLARA ACIL

<~

Kimimiz doludizgin yasarken kimimiz yalnizca buradaki zamanimizi
doldururuz. Kimisinin bir g6zii hep saatte, bir eli hep kapida, akli hep
yolun sonundayken; kimisi tiim hiicreleriyle bulundugu yeri doldurur.
Varliginin aluni kalin kalemlerle gizer, bir anlam bulur ve onu paletin-
deki renklerine boyar. Yagmurda kalbini yikar, giinegle yanaklarini isiar,
geceleri yolunu kaybeder, giin dogdugunda yeniden yola koyulur.

Peki ya sen? Yasiyor musun yoksa sadece nefes mi aliyorsun? Kal-
binin atugini, damarlarindaki kanin aktgini hissediyor musun?
Yasamanin iyi- kotii, aci-tatlt tiim tatlari dilinin ucunda mi? Var
olmanin bazen yumusak, bazen sert riizgir1 hiicrelerinde geziyor
mu? Icini gidikliyor mu? Sonsuz olasiliklar denizinde, birbirine

denk olmayan dalgalar seni heyecanlandiriyor mu?

Hig disiindiin mii? Varliginin anlamini tiim hiicrelerinde hisset-

tiginde, hayatin nasil bir gériintiiye biirtintiyor?

Kalbini nese ve huzurla dolduran o resim hangisi?

Her sey miimkiin oldugunda, ihtimallerin sonsuz oldugunda,
kalbin ferah, zihnin berrak oldugunda sen kim oluyorsun? Tiim
ogrendiklerinden, ezberlerinden, bildiklerinden &zgiirlestiginde,
kalbine dokunabildiginde, ruhundaki miizigi duyabildiginde ne-

ler ¢iziyorsun hayatinin kanvasina?



Nereden

baslayacagim

bilemiyorsan,

hatiria.

e




Iyi hissettiren, ilham veren, varligini anlamli kilan her seyi iyi olus
haritanda toplayabilirsin. Burasi sadece sana ait, diledigin gibi, 6z-
glirce var olabildigin, seni giicinden alikoyan ¢arpitulmis gergek-
lik taglarina takilmadan, sendelemeden hayal kurabildigin yer. Yaz
ciz, kes yapistr, karala... Sana ilham veren goriintiileri, en sevdigin
renkleri, tinisi kulagini oksayan kelimeleri koy, iyi hislerini bir ara-

ya topla, umutlarini serpistir.

Bakalim kalbin nasil bir resim cizecek?
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IYI OLUS

HARITAM




Iyi olus haritandaki niyetleri asagidaki basliklar altinda

gruplandirabilirsin.

BESLENME ZIHIN SAGLIGI

BEDEN SAGLIGI OZ BAKIM







BOLUM 11

AKIS
<}

Stirekli degisimde olmak bir¢ogumuzun isine gelmez. Konfor ala-
nimizin koltuklari 6yle rahatur ki bize act verse de canimizi yaksa

da aliskanliklarimizi, alistiklarimizi birakmak istemeyiz.

Gel gor ki hayatin degismez kurallarindan bir tanesidir degisim.
Degisime direng gostermek, giirtil giirtil akan bir nehrin ortasinda
durup onu durdurmaya ¢alismaya benzer. Degisim, upki serin bir

suya ilk kez girer gibi bazen istitiir, bazen tirpertir ama gereklidir.
Bu nafile ¢abay1 birakip degisimle dans etme fikrine ne diyorsun?

Birileri giderken birileri gelecek, bir seyler eskiyip yok olurken
yeni bir seyler dogacak, artk eski fikirlerin sana hizmet etmeyecek
ve yenilerini edineceksin. Her degisim seni yeni bir gizellikle kar-
sitlayacak. Sen degiseceksin; hayatun degisecek. Ve eger degisimle

dans etmeyi 6grenirsen bu devinimden ¢ok keyif alacaksin.
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Daha iyi
olmak icin
netes nefese
kaldiysan,
hatirla.




Insaniz ya, bazen elimizi kolumuzu baglamislar, nefesimizi kesmis-
ler gibi hi¢bir sey yapasimiz gelmiyor. Bazen gogiiskafesimiz dyle
agirlasiyor ki kipirdayabilmek miimkiin olmuyor. Bazen sadece
biraz daha uyumak, éylece durmak istiyoruz. Hayat tiim hiziyla

akarken, biz hizina yetisemiyor gibi hissediyoruz. Bilmez miyiz?

Gel bu kez kendini hirpalamadan, biiyiik biiyiik aksiyonlar al-
madan, nefes nefese kosmadan sadece kiigiiciik bir adimla bas-
la. Sana daha iyi hissettirecek, devinimi baslatacak kiigiiciik bir

adim...

Uzun zamandir ertelediklerinin, i¢inden ge¢mek istedigin dene-
yimlerin bir listesini yap. Sonra omuzlarint diisiir, gogiiskafesini

genislet ve adimlarini yavaglat.

Meditasyon yapmak istiyorsan giinde bir dakika ile basla. Kosuya
baslamak istiyorsan, on dakikalik bir ytiriiylisle basla. Sosyalles-
mek istiyorsan, kii¢iik bir mesajla basla.

Higbir sey yapamiyorsan hayal kurmakla basla.
Haydi iyiligine hizmet ederken ruhunu yormayacak, goziinii kor-
kutmayacak, kalbini tisiitmeyecek, akisini kesmeyecek kiiciik iyi-

lik adimlari1 belirle.

Goreceksin bak, elindeki anahtar bir odaya ¢ikacak. O odada

diger kapilarin anahtarlar: olacak.

-17-



IYILIK ADIMLARI LISTESI
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Savruldugunu

hissediyorsan,

hatirla.
T




Hayatmizi aligkanliklarimiz yénetiyor. Biz farkinda bile olmadan
gunlitk yasantimizi, rutinimizi, distince tarzimizi aligkanliklari-
miza teslim ediyoruz. Yataktan kalktgimiz andan geri yatugimiz

ana kadar ayni aligkanliklari tekrar ederek geciriyoruz giiniimiizii.

Hayatumizin yaklasik %95’ini aliskanliklarimiz yénetirken, hare-
ketlerimizin sadece yaklasik %5’lik kismini diisiinerek, bilingli bir
sekilde yapiyoruz.

Neale Martin, insanin akliyla karar verdigi durumlarin istisna ol-
dugunu séyler. Insan “sorun-¢6ziim” veya “sikinti-rahatlama” gibi
neden-sonug iliskilerinde, hi¢ diisinmeden kisa yollar kullanarak
kararlar alir. Kisacast, siirekli olarak pratigini yapugimiz seyler ha-

yatimiz olur.
Bu harika bir haber degil mi? Ciinkii dyle ise aligkanliklarimizi
bilingli bir sekilde kurgulayarak hayatimiz lizerinde daha fazla

kontrol sahibi olabiliriz.

Aliskanlik takip ¢izelgesi bu siiregte yardimcin olabilir!
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Karmasanin
icindeki
dengeyi

hatirla.




Her giintin birbiriyle ayni olmasini beklemek miimkiin mii?
Ruhumuz bazi giinler renkli, bazi giinler gri; zihnimiz bazi
gunler giinesli, baz1 giinler bulutlu. Her giin bambagka durum-
larla karsilastyoruz. Bazi giinler ¢igek
agtyor, bazi giinler yaprak dokiiyoruz.

RUH

Bu gesitliligin, karmasanin varligini red-

detmek, yok saymak, ondan kagmaya
¢aligmak yerine dengeni bulmayi dene-
yebilir misin? Giintin i¢inde egreti bir BEDEN

sekilde durmak yerine, tiim mevcudiye-

tinle bulundugun saate yerlesebilir mi-
sin? Telas icinde oradan oraya kosup sav-

rulmak yerine, kendini dengenin sefkatli ZIHIN

N

kollarina birakmay: deneyebilir misin?

O halde gel, firtina da ¢iksa giines de agsa dengeni korumana

yardimct olacak bir rutin olusturalim.
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GUNLUK RUTINIM
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BOLUM II11

UYANIS

<~

Senin de kendini ¢6ziilmeyi bekleyen bir yiin yumag: gibi his-
settigin zamanlar oluyor mu? Biri gelse de i¢imdeki bu digim-
leri ¢bzse dedigin? Kalbindeki dugiimlerin, zihnindeki tilkilerin
yogun trafiginden kendi sesini bile duyamadigin zamanlar... Iste
duygu ve distincelerimizle iletisimimizi kaybettigimizde, onlar1
dinlemek yerine onlardan kose bucak kagtigimizda, kalbimiz-
deki ve zihnimizdeki yankilar1 yok saydigimizda basimiza gelen

tam olarak bu.

Zaten boyle boyle kapatmadik mi acgilmak, nefes almak isteyen
kalbimizi? Belki tamamen iyi niyetle, dertlerinin, acilarinin, san-
cilarinin o kadar da biiyiik olmadigina ikna ederek, icimizdeki
seslerin birer birer susmasina sebep olduk. Kendimizi zihnimizin

oynadig illiizyonlara teslim ettik.

“Abartma.” “Biiytitme.”
“Bunda tiziilecek bir sey yok.” “O kadar da kétii degil.”

Belki sen de ne zaman canin yansa, kendine bu ciimleleri kurarak
hislerini yok saydin, onlara sirtint dondiin. Hig gerek yokeu ki...
Beyaz da olsa siyah da; tiim hislerin biricik, sana ait. Canin yani-

yorsa, yantyordur.



Sana neyin ac1 verip vermemesi gerektigine miidahale ederek kal-
bini; diisiince dalgalarinda ise zihnini ne kadar yordugunu gor-
miiyor musun? Hislerini ve distincelerini yargilama, dl¢meye,
kiyaslamaya kalkma.

Baskilama, sikma, sikistirma.

Sadece sahit ol. Sadece sana anlatacaklarini dinle. Birak kalbin

acilsin. Birak zihnin nefes alsin.
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Am yakalamak
zor olmaya
basladiysa

hatirla.

1




Kalbindeki agridan, zihnindeki endiselerden veya yiiziindeki solgunluktan
dolay1 kendini eksik veya yanlis hissediyorsan yaklas biraz konusalim.

Eger zaman zaman kendini endiseli, yorgun, bitkin hissedersen bu sende bir
hata, bir yanlislik oldugu anlamina gelmez. Yeryiiziinde var olan milyonlar-
ca insan gibi sen de hissediyorsun; hepsi bu. Bu dogada var olan her canlt
gibi mevsimlerimiz var. Bazen ¢igek agip bazen yaprak dokiiyoruz. Bazen

giines aciyor, bazen bulutlaniyoruz.

Her duyguyu hissetmeye iznin var. Endiselenmeye, korkmaya, gézyas: dok-
meye iznin var. Gelen duyguyu goriip onun da upk: digerleri gibi gelip

gecici oldugunu anlaman yeterli.

“Merhaba endise, seni goriiyorum.”

“Merhaba korku, daha 6nce de karsilasmistik, seni tantyorum.”

Merak etme; biitiin hisler gelir ve gider... Sen kalirsin. Tiim giiciinle, tiim

giizelliginle...

Kendini endiseli hissettiginde, i¢inde bulundugun anda kalmakta zorlandi-

ginda merkezine donmek icin bu egzersizi kullanabilirsin.



BES DUYU EGZERSIZI

CEVREMDE GORDUGUM 5 CISiM:

DOKUNABILDIGIM 4 CiSiM:

DUYABILDIGIM 3 SES:

KOKLAYABILDIGIM 2 KOKU:

AGZIMDAKI TAT:
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