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ygulad›¤›m programa kat›lan
Leyla gelece¤i olmayan bir
iliflkide tak›l›p kalm›flt›. ‹lk
y›l her fley mükemmeldi fa-

kat son iki senedir beraberlikleri diken

üzerinde seyrediyordu. Leyla’n›n erkek
arkadafl›ndan ayr›lacak gücü yoktu, böy-
le bir fleyden ödü kopuyordu. Kendisini
durduran, “ya bir daha sevebilece¤im
baflka kimseye rastlamazsam” düflünce-

siydi. Böylece bu iliflkiyi ite kaka da olsa
devam ettirmeye çal›fl›yordu. Leyla ile ça-
l›flmaya bafllad›¤›m›zda üstteki “tabaka-
lar›” birer birer yok edip asl›nda nas›l
beslendi¤ini ya da beslenmedi¤ini ortaya
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KÜÇÜK B‹R DE⁄‹fi‹M
Hayatta en zor fley de¤iflmektir. Daha do¤rusu buna karar verebilmek, bunu çok istemek, buna
cesaret etmek ve devam›n› getirmek. Kötü al›flkanl›klardan vazgeçmek, mutsuz bir iliflkiye son
vermek, karakterimizdeki rahats›z edici yönlerini törpülemek... Hepsi zor fakat asla imkans›z

de¤il. De¤iflimin en büyü¤ü ufak, kararl› bir ad›mla bafllar.
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Mutsuzlu¤unuzun
sebebini en iyi siz
bilirsiniz. Önemli
olan önce bunu
fark etmeniz ve
kendinize yüksek
sesle itiraf etmeniz.
Sonras›nda durumu
de¤ifltirmek için
kararl› ad›mlar
atabilirsiniz.
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ç›karmaya bafllad›k. Bir insan›n yedikleri-
içtikleri genelde iyi bir barometredir, ken-
disini her anlamda ne kadar umursad›¤›-
n›n›n çok iyi bir ölçüsüdür. O s›ralar Ley-
la cola, fast food, alkol, sigara ve sabahla-
ma ile biten partilerin insan› olmufltu. Ne
kadar yorgun ve mutsuz oldu¤unu gizle-
yecek yiyecekere yönelmiflti. 

Sonra bir gün Leyla’n›n kendi kendini
yok eden bu davran›fl-
lardan b›kmaya bafllad›-
¤›n› sezdim. Kendisine
ve dünyadaki baflka
herkese  öfkeliydi. Daha
fazla durduramad›¤›
gözyafllar› gözlerinden
sullar seller gibi akmaya
bafllad›. Yüzü ›slanmaya
devam ettikçe hayat›n-
da bir de¤ifliklik yap-
maktan ne kadar kork-
tu¤unu, bunu kendisini
nas›l paralize etti¤ini,
yanl›fl seçimler yapmak-
tan ne kadar çok ürktü-
¤ünü fark etti. 

Seans›m›z devam
ederken ona tek bir fley
söyledim: “Bazen tek
gereken ufak bir de¤i-
flim.”  Leyla bana flüphe
ve umut kar›fl›m› olan
gözlerle bakt›. “De¤ifl-
mek bizim için çok zor-
dur” diye devam ettim
sözlerime, “bunu yapa-
bilmek için kendimizi
çok sevmeli, kendimize
karfl› çok nazik olmal›-
y›z.” Daha güçlü hisset-
mesini sa¤layacak ufak
bir de¤ifliklik yapmay›
düflünmesini istedim.
Leyla bir an düflünüp
“Belki cola içmeyi b›ra-
kabilirim” dedi. Bu çok
ufak bir ad›m gibi gö-
rünse de Leyla için de-
vam›n› getirecek ve de¤iflim sürecini ve
uzun zamand›r kendisine zarar veren ya-
flam tarz›ndan vazgeçmesini h›zland›ra-
cak bir katalizatör niteli¤i tafl›yordu. 

YED‹KLER‹M‹Z‹N ÖNEM‹
Beslenme uzman› olarak cola’n›n kendisi
için ne kadar zararl› oldu¤unu ayr›nt›l›
bir flekilde ona anlatabilirdim, kafeinden
yüksek oranadaki aside ya da diyet co-
la’larda kullan›lan suni tatland›r›c›lara
kadar. Amerika Birleflik Devletleri’nde
cola s›k s›k “s›v› fleker” olarak an›l›yordu.

Çünkü bir kutu tam 17 çay kafl›¤› fleker
içeriyor. Son y›llarda abart›l› cola tüket-
menin, sigara içmenin ya da k›zartma ye-
menin zararlar› ile ilgili yeni araflt›rma so-
nuçlar›n› gözler önüne seren yaz›lara
rastl›yoruz. Fakat tüm bu uyar›lar insan-
lar›n al›flkanl›klar›ndan vazgeçmesi için
yeterli olmuyor. Beslenme uzman› olarak
30 y›ll›k tecrübelerime dayanarak flunu

söyleyebilirim ki, insanlar de¤iflin de-
mekle de¤iflmiyor: Önce bunu kendileri,
çok güçlü bir flekilde istemeli. 

Bir sonraki görüflmemizde Leyla’n›n
yüzü ›fl›l ›fl›l parl›yordu. Yedi gün içeri-
sinde sadece iki kutu cola içmiflti. ‹kinci
hafta ise (erkek arkadafl› ile birlikte za-
man geçirirken en s›k tükettikleri) sigara
ve alkolü de b›rakm›flt›. Leyla’n›n kendi-
ne güveni artt›kça yaflad›¤› de¤iflimlerin
say›s› da artmaya bafllam›flt›. Üç haftan›n
sonunda, y›llar sonra ilk defa tek bafl›na
tatile ç›k›p uzun süre görüflmedi¤i çocuk-

luk arkadafl›n› ziyaret etti. Bu (erkek) ar-
kadafl› ile bekledi¤inden çok daha iyi bir
hafta sonu geçirmesi, kendisini bile çok
flafl›rtt›.

Eve döndü¤ünde yürümeyen iliflkisi-
ni bitirme gücünü nihayet buldu. De¤ifli-
me direnmeyi b›rakt›¤› andan itibaren
hayat kendisine bu kadar zor gelmemeye
bafllad›. Dahas›, Leyla çiçek gibi açmaya

bafllam›flt›. Tüketti¤i cola
ve fast food miktar›n›
azaltmaya devam etti,
fazla kilolar›ndan kurtul-
du, daha enerjik ve yeni
özgürlü¤ü sayesinde hiç
olmad›¤› kadar mutlu bir
insan oldu. Peki y›llarca
görüflmeyip yeni keflfetti-
¤i çocukluk arkadafl›na
ne oldu? Bu konuda da
mutlu son yaflan›yordu.
Birbirlerine afl›k olmufl-
lard›. Evlendiler ve hatta
bu k›fl bebekleri do¤du.

Mevcut durumu ya-
flama konusunda ›srar et-
ti¤imizde, (öyle olmas›
gerekti¤i için ya da bafl-
kalar›n›n böyle olmas›
gerekti¤ini düflündü¤ü
için) de¤iflim zaman› gel-
mifl demektir. Bu kara
mizah gibi bir fley: De¤i-
flime direnmek için çok
fazla enerji ve zaman
harc›yoruz, oysa de¤iflim
hayat›n ta kendisi. Ger-
çekten de durum bu ka-
dar basit. Tüm yaflayan
organizmalar, insandan
a¤aç ve bitkilere kadar,
hepsi daimi bir de¤iflim
içinde. “Yaflamak” keli-
mesinin anlam› bunda
gizli – hepimiz zaman
içinde de¤iflir ve büyü-
rüz. Fakat insan beyni,
hayat›n hep ayn› devam

etmesi ya da bizim kafam›zdaki gibi iler-
lemesi gerekti¤i inanc›na o kadar ba¤l› ki,
de¤iflim yolunundaki her ad›mda bunun-
la savaflmak zorunda kal›yoruz. 

DE⁄‹fiMEK KOLAY DE⁄‹L
En zoru, bir fleylerden, ya da Leyla ör-

ne¤inde oldu¤u gibi, birisinden vazgeç-
mektir. De¤iflim bizi bilinmeyeni kucak-
lamaya ça¤›r›yor. ‹çin için mutlu bir evli-
lik yapmay› hayal etti¤i halde Leyla eski
iliflkisinden kopmaya korkuyordu çünkü
sonras›nda bafl›na gelecek olanlar› tan›m-

Yedikleriniz sizi ne
kadar besliyor? Ya
da hangi
duygular›n›z›
besliyor? Basit gibi
görünen bu
sorular›n cevab›
çok önemli. 
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layam›yordu. Ya bir daha kendisini be¤e-
necek bir erke¤e rastlamazsa? Hayat hiç
birimize hiçbir konuda garanti vermez.
Asl›nda elimizde garantiden çok daha
güzel bir seçenek var, olas›l›k. Bir ad›m
atars›n. Tecrübe edinirsin. Kalbinin sesini
dinler ve riske girip konfor alan›n› terk
edersin. Üstelik ço¤u zaman bu alan ac›
çekmemizin en büyük sebebidir. Daha
sonra mutlu olur, buna
kendin bile flafl›r›rs›n. 

Kiflisel büyümeye
ne kadar çok direnir ve
korkarak yaflamaya de-
vam edersek, hayat o
kadar büyük bir müca-
dele haline gelir. Gün-
lük hayatta asl›nda ba-
zen uyur-gezer gibi
olur, eskiden nas›ld› ya
da nas›l olurdu korkusu
aras›nda bocalar›z. Geç-
mifl ve gelecek aras›nda
gidip gelir ve çok nadi-
ren flimdiyi yaflar›z. 

Bir defas›nda kar-
fl›mdaki insan 30’lu yafl-
lar›n›n sonuna gelmifl
ve hala hamburgerler,
patates k›zartmas›, tatl›-
lar yiyip bira içen bir er-
kekti. T›pk› 18 yafl›nda
yapt›¤› gibi. ‹lk
gençli¤inde istedi¤ini
yiyebiliyor fakat bu
yafl›nda tükettikleri
kendisine kilo ald›r›yor
ve hatta sindirim
sorunlar› yaflamas›na
sebep oluyordu. Kendi-
sini hala bir çocuk san-
d›¤›n› fark etmesi onu
epey güldürdü. Vücu-
du olgunlaflm›fl fakat al-
g›lama biçimi olgunlafl-
mam›flt›. Zihni realite
ile “buluflmay›” kabul
etmeli ve art›k daha
yafll› bir vücuda sahip
oldu¤unu, ona bu flekil-
de muamele etmemesi gerekti¤ini anla-
mal›yd›.  
Program›ma kat›lan ço¤u insan, ifl de¤ifl-
tirme, tafl›nma, ciddi bir rahats›zl›¤a ya-
kalanma, bir iliflkilerinin sona ermesi ya
da bafllamas› ya da çok sevdikleri birileri-
nin kayb› gibi büyük bir de¤iflim ile karfl›
karfl›ya kald›klar› zamanlarda bir “uya-
n›fl” durumu yaflarlar.  Bu geçifl süreçleri
s›ras›nda tüm dikkatimizi buna verme-
miz flart. Kimlik aray›fllar›nda bu tür tec-

rübeler bizde büyük boflluklar yarat›r –
böylece kim oldu¤umuzdan kime dönüfl-
tü¤ümüz sürecini yaflar›z – sonuç olarak
iç dünyam›za “dikkat etmeye” ö¤reniriz.
Bu büyük de¤iflimler, önceliklerimizi
gözden geçirmemizi, bedenimiz, kalbi-
miz ve ruhumuzu dahil eden bütünlü¤ü
yakalamam›z› ve hayat yolcu¤ulunda
ilerlememizi sa¤lar.

EN BÜYÜK MUC‹ZE
Meditasyon tecrübesini anlat›rken ve
uyan›fl› izah ederken meditasyon hocas›

Budist Thich Hnat Hanh flunlar› yazm›fl:
“Mucizenin kendisi zaten bu yeryüzünde
uyanmak, yaflad›¤›n›z› fark etmektir. Ne-
fes al›yor ve yafl›yor olmak mucizelerin
en büyük olan›d›r. Burada ve hayatta ol-
du¤umuzu fark edip, çok güzel bir geze-
gende var oldu¤umuzu idrak etmeliyiz.
Bu zaten mucizenin kendisidir. Fakat bu
mucizenin gerçekleflmesi için önce bunun
fark›nda olmam›z gerekir. Burada olmal›
ve flimdi fark etmeliyiz. Att›¤›m›z her

ad›m bu mucizeyi tamamlar. Bu flekilde
yaflamay› ö¤renmenin tatmin edici ve iyi-
lefltirici etkisi var.”
Peki yaflad›¤›m›z gerçe¤ini fark etmemizi
sa¤layan uyan›fl nas›l olur? En önemli
ipucu bu an› yaflamakt›r, tüm alg›lar›m›z
kocaman aç›k ve almaya haz›r bir vazi-
yette. fiimdi ve buray› yaflam›yorsak ya-
flam› ›skalama riski do¤ar. Her an flimdi-
ye sar›lma flans›m›z var – nefes al›fl›m›z,
kalbimizin at›fl› ve aya¤›m›z›n yere bast›-
¤› duygusu bize bunu hat›rlat›r. Beden
her zaman flimdiki zaman› yaflar. Bu yüz-

den yemek yememiz bu
duygunun yo¤unlu¤unu
ve bilinç düzeyimizi art›r-
maya yard›mc› olur. Bir
fleyler yerken flimdi kim
oldu¤unuz gerçe¤i ile ba¤-
lant› kurma f›rsat›m›z do-
¤ar.  Bir sonraki defa ye-
mek yerken kendi kendini-
ze flunu sorun: Beni flu an-
da besleyen ne? Bu yemek
beni gerçekten doyuruyor
mu? Biraz duraksay›p en
içten ve derinlerden gele-
cek cevab› almak için bek-
leyin. Bu soru ifl, iliflki, d›-
flar›da geçirilen bir gece gi-
bi birçok konuda geçerli.
Hangi yönünüzü besliyor-
san›z o büyür. 

UFAK B‹R ADIM
Kiflisel, kültürel, çevresel
ve global büyük de¤iflim-
lerin yafland›¤› bir dönem-
deyiz. Tümü günlük haya-
t›m›z› etkiliyor. Bu asl›nda
umut dolu, heyecanl› bir
dönem. fiimdi bir bütün
olma zaman›. Küçük bir
çocukken ne kadar ac› çek-
ti¤iniz fark etmez, affetme-
nin ve iyileflmenin vakti
geldi. fiimdi kalbinizin se-
sini dinlemenin ve ilk
ürkek ad›mlar› atma s›ras›.
Bazen tek yapmam›z gere-

ken minik bir ad›mla bafllamak – bu ister
cola içmekten vazgeçmek, ister daha bes-
leyici yiyecekler tüketmek, ister biraz yal-
n›z kalmak anlam›na geliyor olsun,
önemli olan çabalar›n›zda istikrarl› olma-
m›z. ‹ki ad›m ileri ve bir ad›m geri gitme-
miz de sorun de¤il. As›l mesele bu yönde
yol almam›zd›r.
DDaahhaa  ffaazzllaa  bbiillggii  iiççiinn::  
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De¤iflim, bir günlük
bir mucize de¤il,
zahmetli bir süreç.
Ona direnmek
anlams›z. Fakat as›l
mucize ortaya
ürkekçe ç›kmaya
bafllayan  mutluluk
ve tatmin duygular›. 
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