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Mutsuzlugunuzun
sebebini en iyi siz
bilirsiniz. Onemli
olan 6nce bunu
fark etmeniz ve
kendinize yiksek
sesle itiraf etmeniz.
Sonrasinda durumu
degistirmek igin
kararl adimlar
atabilirsiniz.

KUCUK BIiR DEGISIM

Hayatta en zor sey degismektir. Daha dogrusu buna karar verebilmek, bunu ¢ok istemek, buna
cesaret etmek ve devamini getirmek. K&t aliskanliklardan vazgegmek, mutsuz bir iliskiye son
vermek, karakterimizdeki rahatsiz edici ydnlerini tdrpilemek... Hepsi zor fakat asla imkansiz

degil. Degisimin en biyigi ufak, kararli bir adimla baslar.

HAZIRLAYAN:

yguladigim programa katilan
Leyla gelecegi olmayan bir
iliskide takilip kalmisti. Tk
yil her sey miikemmeldi fa-
kat son iki senedir beraberlikleri diken
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HALE SOFIA SCHATZ FOTOGRAFLAR:

tizerinde seyrediyordu. Leylanin erkek
arkadasindan ayrilacak gticii yoktu, boy-
le bir seyden 6dii kopuyordu. Kendisini
durduran, “ya bir daha sevebilecegim
baska kimseye rastlamazsam” diistince-

.

PATRIC SHAW MODEL:

S.V.D. KNAAP

siydi. Boylece bu iligkiyi ite kaka da olsa
devam ettirmeye ¢alistyordu. Leyla ile ga-
lismaya basladigimizda tistteki “tabaka-
lar1” birer birer yok edip aslinda nasil
beslendigini ya da beslenmedigini ortaya
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¢ikarmaya basladik. Bir insanin yedikleri-
igtikleri genelde iyi bir barometredir, ken-
disini her anlamda ne kadar umursadigi-
nimin ¢ok iyi bir olgtistidtir. O siralar Ley-
la cola, fast food, alkol, sigara ve sabahla-
ma ile biten partilerin insan1 olmustu. Ne
kadar yorgun ve mutsuz oldugunu gizle-
yecek yiyecekere yonelmisti.

Sonra bir giin Leyla’nin kendi kendini
yok eden bu davranis-
lardan bikmaya basladi-
g1 sezdim. Kendisine
ve diinyadaki baska
herkese ofkeliydi. Daha
fazla durduramadigi
gozyaslar1 gozlerinden
sullar seller gibi akmaya
baslad1. Yiizii 1slanmaya
devam ettikge hayatin-
da bir degisiklik yap-
maktan ne kadar kork-
tugunu, bunu kendisini
nasil paralize ettigini,
yanlis secimler yapmak-
tan ne kadar ¢ok urkti-
glni fark etti.

Seansimiz ~ devam
ederken ona tek bir sey
soyledim: “Bazen tek
gereken ufak bir degi-
sim.” Leyla bana siiphe
ve umut karisimi olan
gozlerle bakti. “Degis-
mek bizim i¢in ¢ok zor-
dur” diye devam ettim
sozlerime, “bunu yapa-
bilmek i¢in kendimizi
¢ok sevmeli, kendimize
karst ¢ok nazik olmali-
y1z.” Daha giiglii hisset-
mesini saglayacak ufak
bir degisiklik yapmay1
diisinmesini  istedim.
Leyla bir an distiniip
“Belki cola igmeyi bira-
kabilirim” dedi. Bu ¢ok
ufak bir adim gibi go-
riinse de Leyla igin de-
vamin getirecek ve degisim siirecini ve
uzun zamandir kendisine zarar veren ya-
sam tarzindan vazge¢mesini hizlandira-
cak bir katalizator niteligi tastyordu.

YEDIKLERIMIZIN ONEM]

Beslenme uzmani olarak cola’nin kendisi
i¢in ne kadar zararli oldugunu ayrintili
bir sekilde ona anlatabilirdim, kafeinden
yliksek oranadaki aside ya da diyet co-
la'larda kullanilan suni tatlandiricilara
kadar. Amerika Birlesik Devletleri'nde
cola sik sik “s1v1 seker” olarak aniliyordu.

——

Cinki bir kutu tam 17 cay kasig1 seker
igeriyor. Son yillarda abartili cola tiiket-
menin, sigara icmenin ya da kizartma ye-
menin zararlari ile ilgili yeni arastirma so-
nuglarini gozler oniine seren yazilara
rastliyoruz. Fakat tiim bu uyarilar insan-
larin aliskanliklarindan vazgecmesi igin
yeterli olmuyor. Beslenme uzmani olarak
30 yillik tecriibelerime dayanarak sunu

Yedikleriniz sizi ne
kadar besliyor2 Ya
da hangi
duygularinizi
besliyor? Basit gibi
gdriinen bu
sorularin cevabi

cok &nemli.

soyleyebilirim ki, insanlar degisin de-
mekle degismiyor: Once bunu kendileri,
¢ok giiclii bir sekilde istemeli.

Bir sonraki gortismemizde Leyla'nin
yiizii 151l 1511 parliyordu. Yedi giin igeri-
sinde sadece iki kutu cola i¢cmisti. Ikinci
hafta ise (erkek arkadasi ile birlikte za-
man gegirirken en sik tiikettikleri) sigara
ve alkolii de birakmuisti. Leyla'nin kendi-
ne giiveni arttik¢a yasadig1 degisimlerin
say1st da artmaya baglamisti. Ug haftanin
sonunda, yillar sonra ilk defa tek basina
tatile gikip uzun siire gortismedigi gocuk-

.

luk arkadagim ziyaret etti. Bu (erkek) ar-
kadas ile beklediginden ¢ok daha iyi bir
hafta sonu gecirmesi, kendisini bile ¢ok
sasirtti.

Eve dondiigilinde ytirtimeyen iliskisi-
ni bitirme giiciinii nihayet buldu. Degisi-
me direnmeyi biraktigi andan itibaren
hayat kendisine bu kadar zor gelmemeye
basladi. Dahasi, Leyla cigek gibi agmaya
baglamisti. Tiikettigi cola
ve fast food miktarini
azaltmaya devam etti,
fazla kilolarindan kurtul-
du, daha enerjik ve yeni
ozgurligi sayesinde hig
olmadig1 kadar mutlu bir
insan oldu. Peki yillarca
gorlismeyip yeni kegfetti-
gi cocukluk arkadasimna
ne oldu? Bu konuda da
mutlu son yasaniyordu.
Birbirlerine asik olmus-
lardi. Evlendiler ve hatta
bu kis bebekleri dogdu.

Mevcut durumu ya-
sama konusunda 1srar et-
tigimizde, (6yle olmasi
gerektigi icin ya da bas-
kalarinin boyle olmasi
gerektigini dtistindigi
i¢in) degisim zamarn gel-
mis demektir. Bu kara
mizah gibi bir sey: Degi-
sime direnmek icin ¢ok
fazla enerji ve zaman
harcyoruz, oysa degisim
. hayatin ta kendisi. Ger-
¢ekten de durum bu ka-
dar basit. Tiim yasayan
organizmalar, insandan
aga¢ ve bitkilere kadar,
hepsi daimi bir degisim
igcinde. “Yasamak” keli-
mesinin anlami bunda
gizli — hepimiz zaman
iginde degisir ve biiytii-
riiz. Fakat insan beyni,
hayatin hep ayn: devam
etmesi ya da bizim kafamizdaki gibi iler-
lemesi gerektigi inancina o kadar bagl ki,
degisim yolunundaki her adimda bunun-
la savasmak zorunda kaliyoruz.

DEGISMEK KOLAY DEGIL

En zoru, bir seylerden, ya da Leyla 6r-
neginde oldugu gibi, birisinden vazgec-
mektir. Degisim bizi bilinmeyeni kucak-
lamaya ¢agiriyor. Icin icin mutlu bir evli-
lik yapmay1 hayal ettigi halde Leyla eski
iliskisinden kopmaya korkuyordu ctinkii
sonrasinda basina gelecek olanlar1 tanim-
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layamiyordu. Ya bir daha kendisini bege-
necek bir erkege rastlamazsa? Hayat hig
birimize hi¢bir konuda garanti vermez.
Aslinda elimizde garantiden ¢ok daha
glizel bir secenek var, olasilik. Bir adim
atarsin. Tecrtiibe edinirsin. Kalbinin sesini
dinler ve riske girip konfor alani terk
edersin. Ustelik cogu zaman bu alan aci
gekmemizin en biiyiik sebebidir. Daha
sonra mutlu olur, buna
kendin bile sasirirsin.

Kisisel biiytimeye
ne kadar ¢ok direnir ve
korkarak yasamaya de-
vam edersek, hayat o
kadar biiyiik bir miica-
dele haline gelir. Giin-
liik hayatta ashinda ba-
zen uyur-gezer gibi
olur, eskiden nasild1 ya
da nasil olurdu korkusu
arasinda bocalariz. Geg-
mis ve gelecek arasinda
gidip gelir ve ¢ok nadi-
ren simdiyi yasariz.

Bir defasinda kar-
simdaki insan 30'lu yas-
larinin sonuna gelmis
ve hala hamburgerler,
patates kizartmas, tath-
lar yiyip bira igen bir er-
kekti. Tipkt 18 yasinda
yaptigi gibi. Ik
gengliginde istedigini
yiyebiliyor fakat bu
yasinda  tiikettikleri
kendisine kilo aldirtyor
ve hatta sindirim
sorunlari yasamasina
sebep oluyordu. Kendi-
sini hala bir ¢ocuk san-
digimi fark etmesi onu
epey glldirdii. Viicu-
du olgunlasmus fakat al-
gilama bicimi olgunlas-
mamigti. Zihni realite
ile “bulusmay1” kabul
etmeli ve artik daha
yash bir viicuda sahip
oldugunu, ona bu sekil-
de muamele etmemesi gerektigini anla-
maliyd.

Programima katilan ¢ogu insan, is degis-
tirme, tasinma, ciddi bir rahatsizhiga ya-
kalanma, bir iligkilerinin sona ermesi ya
da baglamasi ya da gok sevdikleri birileri-
nin kayb1 gibi biiytik bir degisim ile kars:
karsiya kaldiklar1 zamanlarda bir “uya-
mis” durumu yasarlar. Bu gegis stiregleri
sirasinda tim dikkatimizi buna verme-
miz sart. Kimlik arayislarinda bu tiir tec-

Degisim, bir giinlik
bir mucize degil,
zahmetli bir sirec.
Ona direnmek
anlamsiz. Fakat asil
mucize ortaya
trkekce cikmaya
baslayan mutluluk
ve tatmin duygulari.
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riibeler bizde biiyiik bosluklar yaratir —
boylece kim oldugumuzdan kime dontis-
tliglimtiz siirecini yasariz — sonug olarak
i¢ diinyamiza “dikkat etmeye” ogreniriz.
Bu biiytik degisimler, 6nceliklerimizi
gozden gecirmemizi, bedenimiz, kalbi-
miz ve ruhumuzu dahil eden biitiinligi
yakalamamizi ve hayat yolcugulunda
ilerlememizi saglar.

EN BUYUK MUCIZE
Meditasyon tecriibesini anlatirken ve
uyanust izah ederken meditasyon hocasi

Budist Thich Hnat Hanh sunlar1 yazmus:
“Mucizenin kendisi zaten bu yerytiziinde
uyanmak, yasadiginizi fark etmektir. Ne-
fes aliyor ve yasiyor olmak mucizelerin
en biiyiik olamidir. Burada ve hayatta ol-
dugumuzu fark edip, ¢ok giizel bir geze-
gende var oldugumuzu idrak etmeliyiz.
Bu zaten mucizenin kendisidir. Fakat bu
mucizenin gergeklesmesi igin 6nce bunun
farkinda olmamiz gerekir. Burada olmali
ve simdi fark etmeliyiz. Attgimiz her

.

adim bu mucizeyi tamamlar. Bu sekilde
yasamay1 6grenmenin tatmin edici ve iyi-
lestirici etkisi var.”

Peki yasadigimiz gergegini fark etmemizi
saglayan uyanis nasil olur? En 6nemli
ipucu bu an1 yasamaktir, tiim algilarimiz
kocaman acik ve almaya hazir bir vazi-
yette. Simdi ve buray1 yasamiyorsak ya-
sami 1skalama riski dogar. Her an simdi-
ye sarilma sansimiz var — nefes alisimiz,
kalbimizin atis1 ve ayagimizin yere basti-
g1 duygusu bize bunu hatirlatir. Beden
her zaman gimdiki zamar yagar. Bu yiiz-
den yemek yememiz bu
duygunun yogunlugunu
ve biling diizeyimizi artir-
maya yardimci olur. Bir
seyler yerken simdi kim
oldugunuz gergegi ile bag-
lant1 kurma firsatimiz do-
gar. Bir sonraki defa ye-
mek yerken kendi kendini-
ze sunu sorun: Beni su an-
da besleyen ne? Bu yemek
beni gercekten doyuruyor
mu? Biraz duraksayip en
igten ve derinlerden gele-
cek cevabi almak igin bek-
leyin. Bu soru is, iliski, di-
sarida gecirilen bir gece gi-
| bi bircok konuda gegerli.
Hangi yoniintizii besliyor-
saniz o biiyiir.

UFAK BIR ADIM

Kisisel, kiiltiirel, gevresel
ve global biiyiik degisim-
lerin yasandig1 bir dénem-
deyiz. Tiimii giinliik haya-
timiz1 etkiliyor. Bu aslinda
umut dolu, heyecanl bir
donem. Simdi bir bitiin
olma zamani. Kiigtik bir
¢ocukken ne kadar ac1 ¢ek-
tiginiz fark etmez, affetme-
nin ve iyilesmenin vakti
geldi. Simdi kalbinizin se-
sini dinlemenin ve ilk
tirkek adimlar1 atma sirasi.
Bazen tek yapmamiz gere-
ken minik bir adimla baglamak — bu ister
cola igmekten vazge¢mek, ister daha bes-
leyici yiyecekler tiiketmek, ister biraz yal-
miz kalmak anlamina geliyor olsun,
onemli olan ¢abalarmizda istikrarli olma-
muz. Iki adim ileri ve bir adim geri gitme-
miz de sorun degil. Asil mesele bu yénde
yol almamizdir.

Daha fazla bilgi igin:
info@heartofnourishment.com
www.halesofiaschatz.com



