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FOTOGRAFLAR:

SUKRETMEYI BILMEK

Yoruldugumuzda, ruhen tikendigimizde, trafikte sikishgimizda ya da biyik bir sorunla yiiz yize
kaldigimizda en kolayr homurdanmak ve isyan etmektir. Oysa hayatta sahip oldugumuz giizel
seyleri gdzimiiziin &niine getirip bunlar igin stkretmesini bilmek, yasamin bir lituf degil, degerli
bir hediye oldugunu hatirlamak birgok seyi degistirir.

HAZIRLAYAN:

ogun gegen bir giliniin sonuy-
du. Olmasa kag yazar, normal-
de bile, benden danigsmanlik
alan hastalarimdan biri ile go-
riismiiyorsam, ya bilgisayar ekranina ya-
pismis vazeyitte gelen mesajlara cevap ve-
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HALE SOFIA SCHATZ DERLEYEN:

riyor ya da giinliik program ve randevula-
rim1 ayarliyor oluyordum. Boyle stresli bir
glintin ardindan saglik merkezine gidip
kendimi simartmayi seviyorum. Bir buhar
banyosu almak gibi bagka hi¢bir sey beni
giiniin endigelerinden arindirip rahatlatmi-

.

SUZAN YURDACAN

yor. Bunu Tiirk tarafimla, cocukluguma ait
hamam hatiralarimla agikliyorum.
Kendimi iyice buhar odasinin sessizligi-
ne gommiis, dis diinyanin giiriiltii patirti-
sindan uzaklastyorum. Sicak tiim benligimi
sartp bedenimi, zihnimi ve ruhumu tama-
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Stkretmesini bilmek

tamamen sorunlardan
arinmis bir hayat
strdirdigimiz, yani
olumsuz yénleri
gormezden geldigimiz

men rahatlatiyor. Giiriltiilii bir sekil-
de derin bir nefes veriyorum. Ufacik
odada tek basima oturup siikrederek ne ka-
dar ¢ok seye sahip oldugumu hatirliyorum:
aileme, isime, yaklasmama izin verilen bu
kadar ¢ok farkli hayatlara, tadini ¢ikartti-
gum ozgiirliiklere. Kendimi ¢ok daha iyi
hissediyorum. Neden sonra arabamdan
inip temiz hava yiiziime vurunca, kalbim
en az agagta oten kuslar, aksam giinesi ve
hafif riizgar kadar nege ile doluyor. Yagam
denen bu hediye icin icten siikrediyorum.

Minnettarlik duygusu insani degistire-
bilecek giice sahip. Bunu hissettigimizde
kiigtik diinyamizin bencil siirlarindan bir
adim uzaklasmay1 basariyor, yasamla gok
daha giiclii bir bag kuruyoruz. Siikretme
duygusunun dogasinda olan bu baglar, si-
nirlar1 asmak, umut dolu olmak ve iyimser-
lik aslinda dogamizda var. Kiigiik ¢ocukla-
r1 diisiiniin: Ug yagindaki bir kiz cocugu to-
pun pesinde kosarken diistiigiinde biraz
aglar fakat hemen sonra yine oyuncaginin
pesine diiser.

Siikretmesini bilmek sorunsuz bir ha-
yat yasadigimiz manasina gelmiyor. Sag-
Iiktan iligkilere, aileden isteki sikintilara
hangimiz sayisiz dertle bogusmuyoruz ki?
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anlamina gelmiyor.

Gelismis teknolojisi saye-
sinde artik diinyadaki tiim
insanlarin korku, endise ve yasadiklar
haksizliklardan haberdar olabiliyoruz. Bil-
gisayar, televizyon ve gazeteler araciliyla
bize ulasip yiire§imizde dokunan bunca
evrensel sorun akigsindan etkilenmemek
miimkiin mii?

Bana bagvuran insanlarin ¢ogu gtinliik
hayatin tizerlerine uyguladig1 baskilardan
sikayet ediyor. Bununla bas etmenin en
kolay yolu, kendi kendimizi teskin et-
mek, biraz sakinlesmektir: Her seyi
abartmakla, fazla calismakla, gereksiz
ilaglar almakla, bagimlilik yapan alis-
verigle, basinla ¢ok igli dish olmakla ve-
ya asir1 seks diiskiinltigii ile kendi ken-
dimize zarar veriyoruz. Ve sonra ken-
dimizi korumak i¢gin etrafimiza duvar-
lar oriiyoruz. Sonra bunlar ytiiziinden
bagkalarint kendimizden uzaklastiri-
yor, yalnizlik yasiyor ve gerceklerden ko-
puyoruz. Ve artik hicbir sey bize tatmin et-
memeye basliyor.

Minnettarlik duygusu 21. ytizyilin pan-
zehiri. Hayatinin bityiik boliimiinii kronik
bunalimla gegirmis geng bir kadin taniyo-
rum. Cok agir bir doneminde, yasamini de-

.

~ SUKRETMEK

INSANI MOTIVE
EDER, RUHUNU
YUKSELTIR VE

GUZELLIKLERE

\

gerli kilan en az on kadar sebep olmasi ge-
rektigini yoksa hayatinin bir anlami olma-
digina karar vermisti. Siikretmesi gereken-
lerin ondan fazla olduklarini fark etti§inde
zorluklarin {iistesinden gelmeyi 6grendi.
Siikretmek insani motive eder, ruhunu
ylikseltir ve kalbini gtizelliklere “agar”.
Bunlarin hayatin bir liitfii oldugunu, “cep-
te” garantili seyler olmadigin fark ettirir.
Aslinda sorunlart mutluluga doéniistiir-
mek mumkiin. Ya
da en azindan bu-
ylimenin bir pargasi
gibi gormek. Sevim-
siz bir durumla kar-
silastigimizda sika-
yet edecegimize iyi
tarafindan bakabil-
mesini bilmek. Siki-
u AC AR” . san trafik bunu de-
nemek igin iyi bir
firsat. Bundan kimse hoglanmaz fakat ol-
dugunda bir secenek daha var: Sinir kiipii-
ne doniistip soylenmek ve 6fkelenmeyi bos
verip durumu oldugu gibi kabul etmek. Si-
nirleneceginize birden sahip oldugunuz
ekstra zaman, nefes alan bedeniniz igin ve
hayatta oldugunuz i¢in siikredin.

KALBINI
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37 yasindaki igskadin1 Ayse’ye kan-
ser teshisi konmustu. Beslenme aligkan-
Iiklarini degistirmeden 6nce birlikte 6 ay
calismamuz gerekti. Herhangi bir degi-
siklik yapmaktan ¢ok korkuyor ve ra-
hatlayabilmesi ve algilarini agmast igin
yardimima ihtiyag duyuyordu. Ancak
¢ok sonra saglikli beslenmeye yonelebil-
di. Algilarin1 agmak 6nemli bir tavir. Ve
bedeni saglikli besinlere hazirlamak igin
gerekli bir kosul. Tipki benim buhar
odasindaki rahatlamam gibi, kendi sezi
ve duygularini agma ve stikretme bizi
yasama ¢ok daha siki baghyor. Bu da
dogal olarak hayatimizin her alaninda
daha saglikli tercihler yapabilmemizi
beraberinde getiriyor.

Anlaml bir hayat siirebilmek aslin-
da zor degil. Bunun anahtari tavrimizda
ve yasamimizin ayrintilarinda. Almaya
istek ve acgik olursak, ruhumuzu besle-
mis oluruz. Cok basit bir egzersizi dene-
yebilirsiniz: Elinizi yumruk seklinde s1-
kin. $imdi elinizi agin. Yumruk seklin-
deyken mi daha iyi hissettiniz yoksa
parmaklarimizi agtiginizda mi1? Bundan
boyle ayni seyi kalbinize de yapin.

Bu yilin baglangicinda 40 giinliik bir
online projesini uygulayip hayata gegir-
dim ve Amerika, Avrupa ve Tiirki-
ye’den bir¢ok insan1 buna katilmaya da-
vet ettim. Giinde iki defa diinyanin her
yanindan insanlar ayn: anda (hepimize
ortak uygun zaman dilimini bulduk) ha-
yatimizda sahip olduklarimiz igin hep
birlikte ve ayni anda siikrettik. Bunu
hep birlikte yapmak aramizdaki bag:
gliglendiriyordu. Stikretme duygusu sa-
yesinde birlesmek 6nemli bir deneyim-
di. Hepimizin tek tek, hayatlarimizda
neyin 6nemli, neyin 6nemsiz oldugu ko-
nusunda algilar1 degisti. Neye sahip ol-
madigimizdan ¢ok nelere sahip oldugumu-
zu hatirladik. Bu deneyim sonucunda, bir-
¢ok insan temposunu diisiirdii, boylece ha-

Lo v vevitt o et SUKRETTIGINIZDE
DAHA iYi, DAHA dyor.
Taginma doneminde ve isinde

alds.
DOLU stres yasayan bagka bir hastam ise

Sadece ti¢ giinliik
HISSEDECEKSINIZ. bu sayede her sabah yeni giizel

Sahip olduklarimiz hi¢
de az degil. Bunlari
zaman zaman

g hissettigi her an bunun 6niine gegebil-
meyi basardi. Oyle zamanlarda biraz du-
rup nefes alip duygularini gozden gegiri-
yor ve hayatindaki giizellikleri,
hissettigi aski ve ailesinden gordii-
gii destegi hatirhyor.

yan bir¢ok arkadasimiz paylasti. Bunu ko-
ruyabilmek, benimseyebilmek i¢in hep ak-
limizda tutmaliyiz. Daha saglikli beslen-
meyi benimseyen hastalarim siikretme ko-
nusunda da daha az zorlandiklarin payla-
styorlar. Daha sade, daha besleyici, daha
hafif ve taze gidalar titketmek sizi bu konu-
da da motive edecektir. Sahip olduklarimniz
icin siikrettiginizde daha iyi ve dolu hisse-
deceksiniz. Hayat dolu. Sevgi dolu. Ve
umut dolu.

Buna benzer deneyimlerinizi paylas-
mak isterseniz bana info@heartofnourish-
ment.com adresine yazabilirsiniz.

bir deneyimin ardin-

dan, siikretmeyi hatur-

lamas1  sonucunda beklentilerle uyanmay: aligkanlik
HAYAT DOLU' haline getirdi. Kendisini diine ka-

san bir kadin ve ti¢ ¢o- SEVGI DOLU. dar tizen bir¢ok seye daha giizel

cuk annesi) eskiden, VE UMUT DOLU.

ozellikle de stresli do- niin beklenmedik harika yenilikler

¢ok ve sik, hatta farkinda olmadan, haksiz-

Lk ettigini fark etti. Sahip olduklari icin

stikretmeyi 6grendiginde, eskisi gibi sinir-

Zeynep (kendisi cali-

gozlerle bakmay1 6grendi. Her gii-
nemlerinde ¢ocuklarina ve esine ne kadar
lenmeye ve olumsuz davranmaya basladi-
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anlamina geldigini fark etti.

Stikretmesini bilmek bedenimizin, ru-
humuzun ve zihnimizin ¢ok derin ve go-
riinmez katmanlarini beslememize de yari-
yor. Bunu 40 giinliik online deneyimi yasa-

.

Hale Sofia Schatz’a ulagsmak igin www.ha-
lesofiaschatz.com adresine girebilirsiniz.
Yazarin “BUDA Size Yemege Gelse” adli
kitabimun Tiirkgesini biitiin kitapgilarda bu-
labilirsiniz. [ |



