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Ne Dert Ne Tasa

Burada ¢6ziim, mevcut durumu daha iyi hale getirmekte israr aliskanligina kapilacagimiz anda, kendimizi tutmaktir.
Boyle olunca kendinize yasamin o anda da pek fena slirmedigini hatirlati verin. Kendi yargilarinizin yoklugunda, her
sey pekala glizel gidecektir. Yasantinizin her alaninda kusursuzluk arayisinizi biraktik¢a, yasamin kendi icinde ki
kusursuzlugu kesfedeceksiniz.Rahat ve Iimli insanlarin ¢ok basarili olamayacaklari diisincesini birakin. Cogumuzun
her an telasli, korkulu ve yaris halinde olmamizin ve hayati sanki muazzam bir acil durummus gibi yasamamizin
baslica nedeni, daha sevecen ve sakin olursak,hedefimize ulasamayacagimiz korkusudur. Tembellesip, ise kayitsiz
kalacagiz endisesidir.Aslinda bunun tam tersinin dogru oldugunu bilin ve bu endisenizi birakin. Korku ve telas
icindeyken diisinmek hayatimizdan muazzam bir enerji gotlirdtGgl gibi, motivasyonumuzu ve yaratici zekamizi da
koreltir. Korku ve telas icindeyken, giliclinlizii kullanamaz, hig bir seyden tat alamaz hale gelirsiniz. Elde edeceginiz
herhangi bir basari korku sayesinde degil, ona ragmen elde edilmis olacaktir.Bugiine dek ¢evremde rahat, huzurlu ve
sevgi dolu insanlar oldugu icin kendimi ¢ok talihli bulurum. Bu insanlarin arasinda tnll yazarlar,sevgi dolu
ebeveynler, danismanlar, bilgisayar uzmanlari ve Ust diizey yoneticiler vardir.

Timu de yaptiklari islerden doyum alirlar ve alanlarinda ¢ok basarilidirlar.Ben de 6nemli bir dersi 6grenmis
bulunuyorum:Gereken i¢ huzura sahipseniz, cesitli ihtiyaclar,tutkular ve endiseler sizi daha az rahatsiz eder. Bu
durumda hedeflerinize ulasmak ve baskalarina da bir seyler verebilmek icin dikkatinizi daha iyi
yoneltebilirsiniz.Dlistinme Sirecindeki Cig Gibi Bliyiime Etkisi Daha huzurlu olabilmenin c¢ok etkili bir yolu,olumsuz
ve glivensiz diisinmenin ne ¢abuk kontrolden gikabilecegini anlamaktir. Boyle diisiindiglinliz zamanlarda ne kadar
gergin hissettiginizi hig fark ettiniz mi?

Ve en 6nemlisi,sizi Gzen her ne ise, bunun ayrintilarina daldikga gerginliginiz daha da artacaktir. Bir dlsiince bagka
birine yol acar, o baska birine...sonunda kendinizi inanilmaz bicimde huzursuz olmus bulursunuz.Ornegin, gecenin
bir yarisi uyanip ertesi glin yapmaniz gereken bir telefon gériismesini hatirlarsiniz. Derken, boyle dnemli bir
gortsmeyi hatirladiginiz icin memnun olacaginiz yerde, ertesi glin yapmaniz gereken diger isleri de diisinmeye
baslarsiniz.Patronunuzla yapacaginiz olasi bir konusmayi prova etmeye baslayip, kendinizi daha da sikarsiniz. Cok
gecmeden, "Yahu, ne kadar ¢ok isim var, giinde elli kisiye telefon agmam gerekiyor," diye dislinir, giderek
yasaminizi eglenmemeye ve kendinize acimaya baslarsiniz.

Gogu insan igin bu tarz "duslince saldirisinin” ne kadar strecegi belli degildir.Tabii, akliniz endiselerle ve kaygilarla
doluyken huzurlu olamayacaginizi séylemeye gerek yok.Bunun ¢6ziimd, disiinceleriniz herhangi bir an olusturmaya
baslamadan,zihninizde neler oldugunu fark etmektedir.Aklinizdaki kigik kartopunu ¢ig haline gelmeden kontrol
altina alirsaniz, durmaniz daha kolay olacaktir. Burada verdigimiz drnekte, ertesi glin yapacaklarinizin listesini
siralamaya basladiginiz anda distincelerin kartopu etkisine girdigini fark edebilirsiniz. O zaman ertesi gline saplanip
kalmak yerine, kendinizi, "Bak, yine ayni seyi yapiyorum,"diye uyararak ¢ig olusmasina izin vermezsiniz.Digtince treni
harekete gegme firsati bulamadan durdurursunuz. Iste, o zaman is altinda ne kadar ezildiginizi diisinmez, o 6nemli
telefon gorlismesini hatirladiginiza siikredersiniz. Vakit gecenin yansidir; kalkip bunu bir kagida yazin ve uykunuza
devam edin. Hatta, boyle anlar igin basucunuzda kagit kalem bulundurmayi bile diistiniin.Gergekten de isiniz ¢ok
olabilir, fakat unutmayin ki, is altinda ezildiginizi diislinmek sizi daha ¢ok strese sokacagi igin, sorunu da oldugundan
daha blyiik hale getirecektir. Eger bir kez daha is takviminize saplanirsaniz, bu kiiglik alistirmayi deneyin. Ne kadar
etkili oldugunu gorip, sasiracaksiniz.Sevgi Kapasitenizi Gelistirin hayata bakis agimizi olusturmak icin en 6nemli adim
baska insanlari sevme kapasitemizi gelistirmektir. Sevgi baska insanlarin durumunu anlamayi gerektiren bir
duygudur. Bu, kendinizi bir baska insanin yerine koyup kendi durumunuzu bir yana birakarak o insanin sikintisini da
icinizde hissetmenizi gerektirir; bunu yaptiginiz anda o insana bir sevgi duyacaksiniz. Bu duygu diger insanlarin
sorunlarinin, acilarinin ve sikintilarinin da her bakimdan sizinki kadar gergek oldugunu, hatta, cogu kez daha beter
oldugunu kabullenmektir. Bu olguyu kabullenip,o kisilere biraz yardim sunmakla kendi kalplerimizi acar, slikretmeyi
Ogreniriz.Sevgi uygulamayla gelistirilecek bir seydir. Iki 6gesi vardir: niyet ve eylem.

Niyet, sadece kalbinizi baskalarina da agmayi hatirlamak,sadece kendinizin 6nemli oldugu bir diizlemi buyitlip, buna
baska insanlari da katmaktir.Eylem ise, bu konuda "neler yaptiginizdir."

Unutmayin: 6ldiigiiniz zaman, yapilacak isler listeniz hala dolu olacaktir.Cogumuz yasamimizi sanki gizli bir hedef
konmus, bir sekilde her seyi yapmamiz gerekiyormus gibi slreriz. Gece geg saatlere kadar calisip erken kalkariz,
eglenmekten kaginir ve sevdiklerimizi beklemede birakiriz.Ne yazik ki, tanidigim birgok insan sevdikleri insani dyle
uzun bir zaman beklemede birakmisglardir ki, sevdikleri insan onlara olan ilgisini kaybedip, iligkiyi bitirmistir. Eskiden
bende bu hatayi yapardim. Cogu kez "yapilacak isler" listemize olan saplantimizin gecici olduguna kendimizi
inandiriniz; hele su listeyi bir bitirelim, sonra rahatlayip mutlu olacagimizi séyleriz. Ama gercekte bu pek
olmaz.Listedeki her bir madde silindikge, yerine hemen yenisi eklenir.

Baskalarinin konusmalarina midahale ettiginizi fark ettiginiz an, bu sevimsiz egilimin artik farkinda bile olmadiginiz
art niyetsiz bir aliskanlk oldugunu goreceksiniz. Bu iyi haberdir, ¢link(i yapacaginiz tek sey,unutmaya basladiginiz
anda, kendinizi hemen vakalamaktir. MUmkinse konusma baslamadan once kendinize sabirli olup bekleveceginizi



hatirlatin. Siz s6ze baslamadan 6nce karsinizdaki insanin konusmasini bitirmesine izin verin. Bu basit davranisin
sonucu olarak, yasaminizdaki insanlarla aranizdaki etkilesimin ne kadar olumlu gelisecegini derhal fark
edeceksiniz.Sizinle konusan insanlar, séylediklerine kulak verip dinlediginizi hissedince sizinle birlikte olmaktan
rahathk duyacaklardir. Bagkalarinin konusmasina miidahale etmediginiz zaman,siz de ¢ok rahatladiginizi fark
edeceksiniz.Nabziniz yavaslayacak, karsilikli konusmalariniz sinir harbi olmaktan cikip, size keyif vermeye
baslayacaktir. Bu da, daha ihimli ve sevecen bir insan olmak icin ¢ok kolay bir yoldur. Birisine Bir lyilik Yapin... Ve
Kimseye Bundan Bahsetmeyin Cogumuz zaman zaman birilerine iyilik yapariz,ama ille de bunu baska bir kimseye
anlatip,gizlice taktir edilmeyi bekleriz. Cémertligimizi ve iyiligimizi bir baskasina anlatmak bize kendimizi ¢ok
dislinceli bir insan olarak hissettirdigi gibi, ne kadar iyiliksever oldugumuzu ve iyilik gormeye nedenli layik
oldugumuzu da hatirlatir.Yapilan her tirld iyilik glizeldir, ama bunu yaptiktan sonra hig kimseye anlatmama'nin gok
daha buyill bir yani vardir. Insan baskalarina bir sey verdigi zaman daima kendini iyi hisseder. Yaptiginiz iyiligi
baskalarina anlatarak bu olumlu duyguyu sulandirmak'tansa, kimseye bahsetmeyin ve olumlu duygunun tim sizde
kalsin.Gergekten de, insan bir sey verecegi zaman karsilik beklemeden vermelidir. Yaptiginiz iyiligi baskalarina
anlatmazsaniz, tam anlamiyla karsilik beklemeden vermis olursunuz; 6dilliniiz de, bu davranisin sizde yaratacagi
gondul sicakligidir.

icinde bulundugunuz ani yasamayi égrenin kafamizin salim olmasi biiyiik élctide, icinde bulundugumuz ani ne kadar
yasayabildigimize bagldir. Bir glin veya, bir yil dnce neler oldugu,ya da, ertesi glin neler olabileceginin 6nemi yoktur.
Sizin var oldugunuz yer icinde bulundugunuz andir. Bu her zaman boyledir!Ne var ki, cogumuz bircok seyi ayni anda
dert etme sanatinda ustalasmisizdir. Gegmisteki sorunlarimiz ve gelecege yonelik endiselerimiz yasadigimiz ana
hikmettikce, biz de kaygilarla ve Gmitsizlikle dolu bir bunalima gireriz. Bu durumdayken hayattan zevk
almayi,6nceliklerimizi ve mutlulugumuzu ileri bir tarihe erteleyerek, gelecekte "bir glinlin" buglin den daha iyi
olacagina inanmaya ¢alisiriz. Ne yazik ki, simdi bize gelecege bakmamizi séyleyen zihniyet, bunu hep tekrarlar ve o
"bir giin" bir tirli gelmez.



