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GONULLULERI

“Her yil iilkenin 81 ilinde 133 genclik toplulugu seklinde bir ara-
ya gelen Toplum Goniilliisii gencler temalart hayvanlardan insan
haklarina; ekolojiden toplumsal cinsiyet esitligine; cocuklardan
egitime, genclik haklarina dek bircok farkli toplumsal ihtiyaca
dokunan 1.800't agkin sosyal sorumluluk projesi hayata gegiriyor.
Iyiligin Hareket Hali ve Iyiligin Bilim Hali kitaplarindan elde edile-
cek gelirin bir kismi genclerin sosyal sorumluluk projelerine akta-
rilmak tizere Toplum Goniilliileri Vakfi'na bagislanacaktir.”
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Onsoz

“Iyilik” aslinda her cocukla birlikte dogar diinyaya... O sadece
iyidir. Hem de en hakiki, en saf haliyle...

Biliyorum.

“Ama kotii cocuklar da var” diyorsun i¢inden.

Opysa gocuklarin kalbi kotii degildir. Sadece kotii davranmayt
ogrenmislerdir o kadar.

“Iyilik” cocugun dogasidir. Yapitagidir. Degistirilemez, yok edi-
lemez. Cocuk da yetiskinin dogasidir.

Etrafina bir bak...

Sevdigin, tanidigin herkesin yaralari var... Insanlar mutsuz...
Neyin daha 6nemli oldugunu unutmusuz sanki. Para kazanmak
icin mutluluk ve zaman veren yetiskinler belki de en biiyiik bede-
li dogalarina ihanet ederek édiiyorlar.

Aslinda bu bir kisirdéngii... Ciinkii yaralanan insanlar bagka-
larini yaralarlar. Insanlik tarihine baktiginda da diinyaya en bii-
yiik vahseti sagmig olanlarla, diinyaya en biiyiik yardim1 yapmis
olanlarin, benzer bir gegmisten geldigini goriirsiin.

Her yaralandifimizda bagkasini yaralarsak, sence nasil bir
diinya insa etmis oluruz?

[stersen bir kez daha diisiin. Hatta hisset...

Peki ya sen simdi bu kisirdongiiye meydan okusaydin ne olur-

du? Ya arkadaglarin da ayni seyi yapsalardi? Hatta bagkalari da...
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O zaman ne olurdu?
“Iyiligin hareket hali” 7 ana alanda yapabilecegin mikro-ey-
lemlerden olusuyor.

1. Bedensel saglik
2. Zihinsel denge
3. lligkiler

4. Ekoloji

5. Verimlilik

6. Igsel yolculuk
7. lyilik hareketi

Bu alanlarda atacagin kiigiik adimlar, yasaminda biiyiik sonug-
lar ortaya ¢ikaracak.

Mikro-eylemlerin ¢ogunun basitligi seni aldatmasin. Bu ey-
lemlerin belirli arastirmalara dayandigini séyleyebilirim. Ilgile-
nenlerin Iyiligin Bilim Hali adli ikinci kitabi da okumalarini tav-
siye ederim.

Bazi degerli dostlarin seni “hayalperest” bile bulabilirler. On-
lar kendilerinin gergek¢i olduklart yanilsamasi icerisinde seni
elestirebilirler de. Asla onlarla tartisma, onlara sirtin1 dénme.
Onlar aslinda sana saldirarak yardim c¢agrisinda bulunuyorlardir.
Onlara daha da iyi davran. Ta ki dogalarini hatirlayana kadar...

Bu kitabi okurken “iyiligin her hali” adl: iyilik hareketinin se-
ninle baglayacagini hissedeceksin... Simdi dogan1 haykirma zamant...

Sana simdiye kadar “Bagkalarina yardim et, bu onlara iyi ge-
lir” dediler. Peki ya ben sana, bagkalarina yardim ederken aslinda
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kendine yardim ettigini sdylersem? lyiligin bir secim, hobi ve jest
olmadigini, aslinda bir ihtiya¢c oldugunu hatirlatirsam? Sadece
iyilik gorenlerin degil, iyiligi yapanin da ihtiyact...

Bagkasinin yagamina dokundugunda, ¢ok insanin yagamina
dokunuyorsun...

[ste bu kadar basit...

“Iyiligin her hali” adim adim hayatin her alanina dokunan
farkl1 bir seri olacak... Sonrasinda biiyiik bir iyilik hareketi basla-
yacak... Bu iki kitab1 yazarak biz tizerimize diisen ilk adimi1 atmis
olduk. Diinyay1 degistirmek icin sen de bir adim at...

“Iyiligin her hali” sifatlara kor, lidersiz bir iyilik hareketi... Bu
hareketin igerisinde, fark gdzetmeksizin her insan, bir¢ok egitim
kurumu, degerli STK lar, farkli kurumsal yapilar birlesmelidir. Her
konuda fikir ayriligimiz olabilir... Ama iyilik konusunda degil.

Iyilik adina atilan hicbir adim1 kiicimsemeden, yargilamadan

iyilige izin vermeliyiz... Ciinkii inaniyoruz ki:
“Herkese iyilik yapma sans1 taninmali...”

Diinyay1 degistirmek mi istiyorsun?
Once kendinden bagla.

Iyiligi uzakta arama.

Kiiciik de olsa bir adim at.

#iyilikkazanacak

www.iyiliginherhali.com
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1. Dokunusun Giicii
Profesyonel bir masaj uzmanndan masaj randevusu al.

Masajin tarihi neredeyse insanlik tari-
hi kadar eskidir, eski c¢aglardan giintimiize
masaj her zaman tedavi amacli uygulamalar
arasinda yerini almistir. Eski zamanlardan bu
yana pek ¢ok medeniyette masajin hastalik-
lart iyilestirmede kullanildig1 bilinmektedir.

Profesyonel masaj, kas yorgunlugunu azaltir, lenfatik ve dolagim
sistemlerinin fonksiyonlarina destek olur, giinliik yasamda uzun siire-
li yanlig kullanimin verdigi kas problemlerini azaltmaya yardim eder.

Masaj, sindirim ve bogaltim sistemlerinin daha iyi fonksiyon gor-
mesini saglar, bagigiklik sistemini giiclendirir. Ayni zamanda zihni
de sakinlestirir, bedensel ve zihinsel rahatlamay1 beraberinde getirir.

Tedavi edici masaj uygulamalarinin depresyon, anksiyete,
kronik yorgunluk, kas ve eklem agrilari, uykusuzluk gibi prob-
lemlerde oldukga basarili sonug¢lar sagladigi bilinmekte, masajin
tibbi uygulamalar icerisindeki yeri ve énemi de giin gectikge de-
rinlesmektedir. Giiniimiizde giderek yayginlasan hareketsiz yasam

tarzinin giigsiizlestirdigi ve sagliksizlagtirdigr kaslara masajla hak

\
\ ‘m)

ettigi ilgi saglanabilir, beden rahatlatilabilir.
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2. Yasam Sokakta!

Bugiin spor ayakkabilarmi giy ve
kendi mahallende bir turist gibi dolas.

Defalarca oniinden gectigin halde fark
edemedigin yerleri fark et, yeni yerleri kesfet!
Daha ¢nce gitmedigin yeni yerlere git-

mek, yeni seyler kesfetmek motivasyonu ve
canliligr artirdigr gibi, gorsel hafizaya yeni
eklenen veriler, zihnin eski raflarinda duran anilar1 da diizenler.
Saklamak istediklerini sana hatirlatarak hafizani tazelemeni sag-
lar. Ayrica yeni insanlarla tanigip, farkli deneyimler edinmek de
isin giizel tarafi...

Alisilmigin disina gtkmak ufkunu agar, zihnini ¢alistirir, iyilik
hissi veren hormonlarini aktive eder.

Evinin, igyerinin ya da okulunun gevresinde yapacagin far-
kindalikl1 bir yiiriiyiis, daha ¢nce yasadigin giizel anilar1 animsa-
tabilir, yeni seyler kesfetmene yardimci olabilir, uzun zamandir
gormedigin bir arkadasinla karsilasmak gibi tatl siirprizler ha-
zirlayabilir.




Metin Hara [/ Iyiligin Hareket Hali 13

Kosulsuz, kuralsiz, alisverissiz ve stursiz sev. )
3 ' :
Severken diledigince comert P
davranabilirsin. Ciinkii verdikge
artan ve hi¢ eksilmeyen en bii- *
yiik iyilestirici giiciin bu... e
Sevgiyle acamayacagin kapi, yiiriiyemeyecegin yol, asamaya- Wi
cagin engel, hakikate doniistiiremeyecegin hayal, onaramayaca- ¥
gin yara, iyilestiremeyecegin hastalik, diizeltemeyecegin iligki, S
barigamayacagin bir diinya yok... S
Sevmek, “Seni seviyorum” ciimlesine sigdiramayacagin, hi¢- 79"

bir kelimeyle tarif edemeyecegin essiz bir hazine.

Sevmek bazen tanimadigin birinin omzunda aglamasima izin
vermektir. Bazen adini dahi bilmedigin birinin yarasini sarmaktir.
Bazen hayatin boyunca bir daha gérmeyecegin insanin yol para-
sint ddemektir.

Sevgiyi sadece sectigin insanlar, esyalar ve hayvanlarin ara-
sinda paylastirarak kiigiimseme. Kalbinin kainat1 icine sigdiracak
kadar genis oldugunu hatirla.

“Bir giin bu yolda bacaklarin pes ederse,
kalbinle yiiriimeye devam et.”

Nasil hissettin? @ ~ . Yaptum!
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4. Bez Canta Cok Moda

Bugiinden itibaren plastik poset yerine bez canta kullan
Doga sana minnettar olsun.

Her yil 8,8 milyon ton plastik okyanus-
lara dokiilityor ve baliklar bu plastiklerle
zehirleniyor.

Aslinda diinyadaki plastiklerin sadece
yiizde 5’i etkili bir sekilde geri doniistii-
riilebiliyor, yiizde 40’1 depolama alanlarinda bekletilirken, tigte
biri okyanuslar gibi kirtllgan ekosistemlerin igerisinde varligini
stirdiiriiyor.

Bir posetin denizde yok olma hiz1 400 yil... Karada ancak 800
yilda yok oluyor. Hem ¢evreye hem de sagliga zarar veren plastik
posetler pek ¢ok tilkede yasakland.

Ingiltere’de plastik posetler icin iticret alinarak yogun tiketi-
min 6niine gecilmeye calisiliyor.

Plastikle denizler, hayvanlar, bitkiler, toprak ve insanlar zehir-
leniyor. Cop merkezlerinde olusan metan gazinin yarattig: diisiik
1sili yanmalarla hava kirleniyor ve ekosistem biiyiik zarar goriiyor.

Pazar filene sahip ¢ik. Bez ¢cantalar kullanarak i¢inde yagsadigin
dogaya katkida bulun!

s
\*\\\N" HI//,,
* (
\ ""ﬂue//
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5. Masa Bas1 Egzersizi ,/

Calisirken, iki saatte bir mola ver. ’
Bedenini dinle. e
Neye ihtiyacimn oldugunu séyleyecektir sana.

Hareket et, ciinkii hareket saglktr.

National Center for Chronic Dise-
ase Preventionand Health Promotion
anketine gore Amerikalilarin yiizde
ellisi yeterli diizeyde bedensel egzersiz

yapamiyor.
Peki bunun ne énemi var?

Durum su:

[nsan bedeninin dogadaki her memeli gibi harekete ihtiyaci var.

O halde masanin baginda hareketlenmeye basla.

Sadece 5 dakikalik bir egzersizle bile durumu kurtarmak
miimkdin...

Simdi ayak bileklerini her iki yone beser kez kiiciik daireler
cizecek sekilde dondiir.

Dizlerini kendine ¢ek ve i¢inden ona kadar say.

Sonra belini ve omuzlarini beser kez daire seklinde gevir.

Kollarini agagiya dogru esnet ve gevse...
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6. Maviyle Gelen Huzur

Su yasamin olmazsa olmazt... _ -

. ~, - —~— e ——
Uzerinde yasadigimiz diinya- W
________ nin dortte tici suyla kapl, tipki

* bedenimizin de oldugu gibi...

’ Bugiin denizi izlemek icin kendine biraz zaman ayrr.
®

prrn Yiizyillar boyunca pek ¢ok medeniyet suyun bulundugu yerlerde
i kurularak gelismistir. Deniz havasi eskiden bu yana depresyondan
tiiberkiiloza kadar pek ¢ok hastaligin tedavisinde kullanilmistir.
Yapilan arastirmalarda deniz kiyisinda ya da akarsu kenarla-
rinda zaman gecirmenin fiziksel sagligi olumlu yonde etkiledigi

sonucuna varilmig. Ayrica mutluluk hissini artirdigr da biliniyor.

Denizi izlemek, dalgalarin sesini dinlemek ya da bir akarsu
kenarinda zaman gecirmek sakinlestirici bir giice sahip. Denizde
ylizmek bedeni canlandirir ve zindelestirir. Zihni olumsuz diistin-
celerden arindirir, nese verir.

Bazi bilim insanlart denizin insan {izerinde yarattigi olumlu
etkileri tanimlamak icin “mavi zihin” terminolojisini kullanirlar.

Denizi izlemek, denizin ruhunu hissetmek ve igsellestirmek
dogay1 anlamak ve evrenle iletisim kurmak adina yapabilecegin
en keyifli ve en etkili aksiyonlardan biri...
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7. Tesekkiir Ederim /\
X

Tesekkiir etmek icin sebebe ihtiyacin yok! S

$ ¢ yacm y ‘@

Once kendine tegekkiir et, sonra hayatindaki herkese ve her seye. .. Bz
“Tesekkiir” minnet duygusunun ifade et
edilmesidir ve ifade bulan her duygu mut- ey
luluk verir. utmner’

Tesekkiir sadece ozel iliskileri destekle- e
mez, iste verimliligi de artirir. Yo
Bir arastirmaya gore yaptiklarindan dolay: tesekkiir sozleri isi- i

ten ¢aliganlar daha 6zverili ve daha istekli ¢alistyorlar. it

Mutlu ¢alisanlar, isyerindeki verim ve kalitenin iki katina ¢ik-

masint sagliyorlar.

Tesekkiir etmek ikili iligkilerde kargindakine iligskinin saglam
temelleri oldugunu gosterir ve kendilerini daha giivende hisset-
tirir. Sosyal iligkilerin devamliligini saglarken yeni tanistigin in-
sanlara kaliteli iligkiler kurabilecek biri oldugun mesajin1 verir.

Tesekkiiriin iligskilere sagladigi faydanin yani sira bedensel sag-
liga da katkist biiyiiktiir. Yapilan arastirmalara gore bu sihirli iki
kelime viicudun parasempatik sinir sistemini tetikleyerek bagisik-
lik sistemini giiclendirir ve kalp ritmini diizenler.

..........

Nasil hissettin? @ ~. . Yapum!
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8. Yogaya Ne Dersin?

Evine en yakin yoga stiidyosunu arastir ya da internetten kendi

seviyene wygun yoga videolar izle.

Yoga giindelik sehir hayatinin icin-
deki karmasadan uzak kalabilmeyi sagla-
yan, farkindalik kazandiran, zihni ve be-
deni ayni anda rahatlatan bir yagam fel-
sefesidir. Yoga, bedendeki tiim kaslar iizerinde ¢alisarak esnekligin
artmasini ve bedenin giiclenmesini saglar. Diizenli yoga yapmak,
durus bozukluklarinin giderilmesine yardimct olur. Ayni zamanda
yoga pozlari igerisinde bedenin degisik kesimlerinde calisan kas-
lar, i¢ organlara masaj yaparak fonksiyonlarinin diizenlenmesini
ve iyilesmesini destekler.

Yogadaki nefes calismalari, daha kaliteli nefes almamizi saglar-
ken, solunum sisteminin gelismesine de yardimet1 olur. Yoga nefe-
si, kan basincini ve kalp hizini diizenleyerek stresi ve anksiyeteyi
azaltir. Beyinde GABA mesajct molekiiliiniin miktarini en ¢ok
yiikselten bedensel faaliyet yogadir. GABA (gama-aminobiitirik
asit) beyindeki en onemli mesajci molekiillerden biridir, beyin
aktivitesini dengeler ve rahatlamay1 saglar. Bir saat boyunca yoga
yapmak beyindeki GABA miktarini yiizde 27 artirir.

e
*\\\gm aw,,
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