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ELLEflifa

fiÜKRETMEY‹ B‹LMEK
Yoruldu¤umuzda, ruhen tükendi¤imizde, trafikte s›k›flt›¤›m›zda ya da büyük bir sorunla yüz yüze
kald›¤›m›zda en kolay› homurdanmak ve isyan etmektir. Oysa hayatta sahip oldu¤umuz güzel

fleyleri gözümüzün önüne getirip bunlar için flükretmesini bilmek, yaflam›n bir lütuf de¤il, de¤erli
bir hediye oldu¤unu hat›rlamak birçok fleyi de¤ifltirir.
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o¤un geçen bir günün sonuy-
du. Olmasa kaç yazar, normal-
de bile, benden dan›flmanl›k
alan hastalar›mdan biri ile gö-

rüflmüyorsam, ya bilgisayar ekran›na ya-
p›flm›fl vazeyitte gelen mesajlara cevap ve-

riyor ya da günlük program ve randevula-
r›m› ayarl›yor oluyordum. Böyle stresli bir
günün ard›ndan sa¤l›k merkezine gidip
kendimi fl›martmay› seviyorum. Bir buhar
banyosu almak gibi baflka hiçbir fley beni
günün endiflelerinden ar›nd›r›p rahatlatm›-

yor. Bunu Türk taraf›mla, çocuklu¤uma ait
hamam hat›ralar›mla aç›kl›yorum. 

Kendimi iyice buhar odas›n›n sessizli¤i-
ne gömmüfl, d›fl dünyan›n gürültü pat›rt›-
s›ndan uzaklafl›yorum. S›cak tüm benli¤imi
sar›p bedenimi, zihnimi ve ruhumu tama-
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men rahatlat›yor. Gürültülü bir flekil-
de derin bir nefes veriyorum. Ufac›k
odada tek bafl›ma oturup flükrederek ne ka-
dar çok fleye sahip oldu¤umu hat›rl›yorum:
aileme, iflime, yaklaflmama izin verilen bu
kadar çok farkl› hayatlara, tad›n› ç›kartt›-
¤›m özgürlüklere. Kendimi çok daha iyi
hissediyorum. Neden sonra arabamdan
inip temiz hava yüzüme vurunca, kalbim
en az a¤açta öten kufllar, akflam günefli ve
hafif rüzgar kadar nefle ile doluyor. Yaflam
denen bu hediye için içten flükrediyorum. 

Minnettarl›k duygusu insan› de¤ifltire-
bilecek güce sahip. Bunu hissetti¤imizde
küçük dünyam›z›n bencil s›n›rlar›ndan bir
ad›m uzaklaflmay› baflar›yor, yaflamla çok
daha güçlü bir ba¤ kuruyoruz. fiükretme
duygusunun do¤as›nda olan bu ba¤lar, s›-
n›rlar› aflmak, umut dolu olmak ve iyimser-
lik asl›nda do¤am›zda var. Küçük çocukla-
r› düflünün: Üç yafl›ndaki bir k›z çocu¤u to-
pun peflinde koflarken düfltü¤ünde biraz
a¤lar fakat hemen sonra yine oyunca¤›n›n
pefline düfler. 

fiükretmesini bilmek sorunsuz bir ha-
yat yaflad›¤›m›z manas›na gelmiyor. Sa¤-
l›ktan iliflkilere, aileden iflteki s›k›nt›lara
hangimiz say›s›z dertle bo¤uflmuyoruz ki?

Geliflmifl teknolojisi saye-
sinde art›k dünyadaki tüm

insanlar›n korku, endifle ve yaflad›klar›
haks›zl›klardan haberdar olabiliyoruz. Bil-
gisayar, televizyon ve gazeteler arac›l›yla
bize ulafl›p yüre¤imizde dokunan bunca
evrensel sorun ak›fl›ndan etkilenmemek
mümkün mü?

Bana baflvuran insanlar›n ço¤u günlük
hayat›n üzerlerine uygulad›¤› bask›lardan
flikayet ediyor. Bununla bafl etmenin en
kolay yolu, kendi kendimizi teskin et-
mek, biraz sakinleflmektir: Her fleyi
abartmakla, fazla çal›flmakla, gereksiz
ilaçlar almakla, ba¤›ml›l›k yapan al›fl-
veriflle, bas›nla çok içli d›fll› olmakla ve-
ya afl›r› seks düflkünlü¤ü ile kendi ken-
dimize zarar veriyoruz. Ve sonra ken-
dimizi korumak için etraf›m›za duvar-
lar örüyoruz. Sonra bunlar yüzünden
baflkalar›n› kendimizden uzaklaflt›r›-
yor,  yaln›zl›k yafl›yor ve gerçeklerden ko-
puyoruz. Ve art›k hiçbir fley bize tatmin et-
memeye bafll›yor. 

Minnettarl›k duygusu 21. yüzy›l›n pan-
zehiri. Hayat›n›n büyük bölümünü kronik
bunal›mla geçirmifl genç bir kad›n tan›yo-
rum. Çok a¤›r bir döneminde, yaflam›n› de-

¤erli k›lan en az on kadar sebep olmas› ge-
rekti¤ini yoksa hayat›n›n bir anlam› olma-
d›¤›na karar vermiflti. fiükretmesi gereken-
lerin ondan fazla olduklar›n› fark etti¤inde
zorluklar›n üstesinden gelmeyi ö¤rendi.
fiükretmek insan› motive eder, ruhunu
yükseltir ve kalbini güzelliklere “açar”.
Bunlar›n hayat›n bir lütfü oldu¤unu, “cep-
te” garantili fleyler olmad›¤›n› fark ettirir.

Asl›nda sorunlar› mutlulu¤a dönüfltür-
mek mümkün. Ya
da en az›ndan bü-
yümenin bir parças›
gibi görmek. Sevim-
siz bir durumla kar-
fl›laflt›¤›m›zda flika-
yet edece¤imize iyi
taraf›ndan bakabil-
mesini bilmek. S›k›-
flan trafik  bunu de-
nemek için iyi bir

f›rsat. Bundan kimse hofllanmaz fakat ol-
du¤unda bir seçenek daha var: Sinir küpü-
ne dönüflüp söylenmek ve öfkelenmeyi bofl
verip durumu oldu¤u gibi kabul etmek. Si-
nirlenece¤inize birden sahip oldu¤unuz
ekstra zaman, nefes alan bedeniniz için ve
hayatta oldu¤unuz için flükredin.

fiükretmesini bilmek
tamamen sorunlardan
ar›nm›fl bir hayat
sürdürdü¤ümüz, yani
olumsuz yönleri
görmezden geldi¤imiz
anlam›na gelmiyor.

fiÜKRETMEK
‹NSANI MOT‹VE
EDER, RUHUNU
YÜKSELT‹R VE

KALB‹N‹
GÜZELL‹KLERE

“AÇAR”.  

fiÜKRETMEY‹
B‹LMEK

91ELL_HALE+++  10/20/06  6:24 PM  Page 3



37 yafl›ndaki iflkad›n› Ayfle’ye kan-
ser teflhisi konmufltu. Beslenme al›flkan-
l›klar›n› de¤ifltirmeden önce birlikte 6 ay
çal›flmam›z gerekti. Herhangi bir de¤i-
fliklik yapmaktan çok korkuyor ve ra-
hatlayabilmesi ve alg›lar›n› açmas› için
yard›m›ma ihtiyaç duyuyordu. Ancak
çok sonra sa¤l›kl› beslenmeye yönelebil-
di.  Alg›lar›n› açmak önemli bir tav›r. Ve
bedeni sa¤l›kl› besinlere haz›rlamak için
gerekli bir koflul. T›pk› benim buhar
odas›ndaki rahatlamam gibi, kendi sezi
ve duygular›n› açma ve flükretme bizi
yaflama çok daha s›k› ba¤l›yor. Bu da
do¤al olarak hayat›m›z›n her alan›nda
daha sa¤l›kl› tercihler yapabilmemizi
beraberinde getiriyor. 

Anlaml› bir hayat sürebilmek asl›n-
da zor de¤il. Bunun anahtar› tavr›m›zda
ve yaflam›m›z›n ayr›nt›lar›nda. Almaya
istek ve aç›k olursak, ruhumuzu besle-
mifl oluruz. Çok basit bir egzersizi dene-
yebilirsiniz: Elinizi yumruk fleklinde s›-
k›n. fiimdi elinizi aç›n. Yumruk fleklin-
deyken mi daha iyi hissettiniz yoksa
parmaklar›n›z› açt›¤›n›zda m›? Bundan
böyle ayn› fleyi kalbinize de yap›n.

Bu y›l›n bafllang›c›nda 40 günlük bir
online projesini uygulay›p hayata geçir-
dim ve Amerika, Avrupa ve Türki-
ye’den birçok insan› buna kat›lmaya da-
vet ettim. Günde iki defa dünyan›n her
yan›ndan insanlar ayn› anda (hepimize
ortak uygun zaman dilimini bulduk) ha-
yat›m›zda sahip olduklar›m›z için hep
birlikte ve ayn› anda flükrettik. Bunu
hep birlikte yapmak aram›zdaki ba¤›
güçlendiriyordu. fiükretme duygusu sa-
yesinde birleflmek önemli bir deneyim-
di. Hepimizin tek tek, hayatlar›m›zda
neyin önemli, neyin önemsiz oldu¤u ko-
nusunda alg›lar› de¤iflti. Neye sahip ol-
mad›¤›m›zdan çok nelere sahip oldu¤umu-
zu hat›rlad›k. Bu deneyim sonucunda, bir-
çok insan temposunu düflürdü, böylece ha-
yatlar› çok daha an-
laml› ve keyifli bir hal
ald›.

Sadece üç günlük
bir deneyimin ard›n-
dan, flükretmeyi hat›r-
lamas› sonucunda
Zeynep (kendisi çal›-
flan bir kad›n ve üç ço-
cuk annesi) eskiden,
özellikle de stresli dö-
nemlerinde çocuklar›na ve efline ne kadar
çok ve s›k, hatta fark›nda olmadan, haks›z-
l›k etti¤ini fark etti. Sahip olduklar› için
flükretmeyi ö¤rendi¤inde, eskisi gibi sinir-
lenmeye ve olumsuz davranmaya bafllad›-

¤›n› hissettigi her an bunun önüne geçebil-
meyi baflard›. Öyle zamanlarda biraz du-
rup nefes al›p duygular›n› gözden geçiri-

yor ve hayat›ndaki güzellikleri,
hissetti¤i aflk› ve ailesinden gördü-
¤ü deste¤i hat›rl›yor.

Tafl›nma döneminde ve iflinde
stres yaflayan baflka bir hastam ise
bu sayede her sabah yeni güzel
beklentilerle uyanmay› al›flkanl›k
haline getirdi. Kendisini düne ka-
dar üzen birçok fleye daha güzel
gözlerle bakmay› ö¤rendi. Her gü-
nün beklenmedik harika yenilikler

anlam›na geldi¤ini fark etti. 
fiükretmesini bilmek bedenimizin, ru-

humuzun ve zihnimizin çok derin ve gö-
rünmez katmanlar›n› beslememize de yar›-
yor. Bunu 40 günlük online deneyimi yafla-

yan birçok arkadafl›m›z paylaflt›. Bunu ko-
ruyabilmek, benimseyebilmek için hep ak-
l›m›zda tutmal›y›z. Daha sa¤l›kl› beslen-
meyi benimseyen hastalar›m flükretme ko-
nusunda da daha az zorland›klar›n› payla-
fl›yorlar. Daha sade, daha besleyici, daha
hafif ve taze g›dalar tüketmek sizi bu konu-
da da motive edecektir. Sahip olduklar›n›z
için flükretti¤inizde daha iyi ve dolu hisse-
deceksiniz. Hayat dolu. Sevgi dolu. Ve
umut dolu. 

Buna benzer deneyimlerinizi paylafl-
mak isterseniz bana info@heartofnourish-
ment.com adresine yazabilirsiniz. 
Hale Sofia Schatz’a ulaflmak için www.ha-
lesofiaschatz.com adresine girebilirsiniz.
Yazar›n “BUDA Size Yeme¤e Gelse” adl›
kitab›n›n Türkçesini bütün kitapç›larda bu-
labilirsiniz. ■■
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Sahip olduklar›m›z hiç
de az de¤il. Bunlar›
zaman zaman
hat›rlamam›z, bunun
için flükretmesini
bilmemiz bize çok fley
kazand›r›r: Hayattan
zevk almay›, ufak
tefek fleyleri
abartmamay› ve nefes
alman›n bile ne kadar
k›ymetli oldu¤unu.

fiÜKRETT‹⁄‹N‹ZDE 
DAHA ‹Y‹, DAHA

DOLU
H‹SSEDECEKS‹N‹Z. 

HAYAT DOLU. 
SEVG‹ DOLU. 

VE UMUT DOLU.  

fiÜKRETMEY‹
B‹LMEK
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