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O YAZAR

Sercin Kiregtepe 1976 yilinda Sivasta dogdu. Marmara
Universitesi Hukuk Fakiiltesinden 1998 yilinda mezun
oldu. UCLA da Uluslararasi Ticaret ve Aligveris Master1
yapti. 2003 yilinda Istanbul’a déniip, Hukuk Miisaviri
olarak ¢aligmaya basladi. Halen Bas Hukuk Miisaviri
olarak Metro Tiirkiye’de ¢aligmaktadir.

2011 yilinda Ezgi Sorman’dan aldig1 birebir egitim ile
Meditasyon teknikleri egitmeni oldu. 2016 yilinda yine
Ezgi Sorman’dan sesle sifa egitimi aldi. 2021 yilinda
Deepak Chopranin Ebeveynler i¢in bagarinin 7 Spritiiel
Yasasi kitabini Tiirk¢eye ¢evirdi. Halen meditasyon
6gretmek en biiyiik tutkularindan.
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ANLADIM hatta SiMDILEDIM

u satirlar Kosta Rika'da yaptigim bir meditasyon
Besnasmda icimde uzunca stiredir donen bir
konunun ¢oziillmesi esnasindaki i¢ diyalogumda
basladi. “Bak Ser¢in” dedi i¢ sesim aslinda hepsi
bu yiizdendi. Derin bir nefes alip “anladim” dedim
ve devam ettim. “Anladim, hatta Simdiledim” ve
giilimsemem bedenime yayilip kahkahaya dont-
slince meditasyonu tamamladim.

Ben anladigimi anladim da kitap ne alaka?
Canim okuyucu, hayat akip giderken, disimizda
olanlara hislerimiz, sezgilerimiz, duygularimiz
bir diyalog seklinde eslik ediyor. Bu diyalog bazen
uyumlu bazen ise degil. Benim anladiklarim ve
burada paylastiklarim hayatima gogunlukla daha
hafif, kalpten, akigkan, rahat bir yerden devam
etmeme yardimci oluyor. Bazen anlaya geldiklerim
sikigmis bir anda bagka bir bakis agist sunabiliyor.
Iste bu yiizden meseleyi kendi yordamimla; sade,
bilgiye bogmadan ve kafa yormadan anlatmak,
sizinle de paylagsmak istedim.
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O Bana Dair

[stanbul’da yasayan her sekiz kisiden biri gibi Sivas
dogumluyum. Bityitkbabam Hasan Basri Budakli
toprak agasi, giizeller gtizeli Zara’li miftilerin
kiz1 Zehra Hanim ile evli. Biiyiik dedem Ibrahim
Ethem Kire¢tepe Gok medresenin hocalarindan,
Selanik’ten Atatiirk’iin himayesinde Istanbul’a
gonderilen Naile Hanim ile evli ve onlarin ¢ocuklari
annem Miiberra ve babam Abdullah 6gretmenler. Bu
sebeple onlarn tayinleri dolayisiyla Tiirkiyeli’yim,
¢iinkil Kastamonu’da da okudum Adapazarrnda
da yani biraz her yerliyim.

Ben Avukatim. Olaylar1 sosyal agilardan analiz
ederim. Davranis psikolojisini bilirim, kisiler neden
oOyle davrandy, olaylara nasil etki etmeye calisirlar,
davranisin arkasindaki esas motivasyon ne idi
ilgimi ¢ceker. Kendimi de bu sekilde gozlemlemeye
calisirim.

Hayatimda sade olmaya, samimi olmaya, ger-
cegimi dile getirmeye ¢ok dikkat ederim. Sadelik
doganin dilidir, onu takip ederim. Kiigiik bir dost
cevrem vardir. Arkadasim ¢oktur. Gereksiz yere
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kimseyi mesgul etmem, gerektiginde arar sorarim.
2010 yilindan beri her giin meditasyon yapryorum.
Soziim ile hareketimin ayn1 dogrultuda olmasina
Ozen gosteririm. Yaptigim her bir secim ile gele-
cegimi, yani kaderimi gekillendirdigimi bilir ona
gore en elverisli segcimleri yaparim.

Egitimlerini, Meditasyon Okulu kurucusu Ezgi
Sorman’dan alan bir meditasyon egitmeniyim.
Meditasyon benim hayatta 6gretmeyi en sevdigim
konudur. Eger meditasyon ile yolum kesismeseydi,
bu kitap elinizde olmazdi. Belki ben de diinyada
olmazdim.

Hayattan keyif almay1 bilirim, sabah ¢ayimy,
kahvemi ictigim sessizlik benim cennetimdir.
Sessizlikle baslanan sabahlarin sihirli olduguna
inanirim. Ay 1siginda mizik dinlemeye, giin ba-
timlarini ve giin dogumlarini izlemeye bayilirim.
Hatta bu nedenle evladimin adin1 Giin koydum.
Sabah sessizligini dolduran kus seslerini tasiyan
havay1 solurum. Zeytin agaglarina taparcasina
hayranim. Sakin, sessiz anlarin bizleri bedensel,

zihinsel ve ruhsal olarak sifalandirdigina inanirim.
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O sana Dair
Canim okuyucu senin ne yagadigini bilme ihtima-
lim yok, giintimiiz diinyasinin kaosunun i¢cinde ne
hissettigini de...

Sezebildigim kisimda iginde oldugun senaryo
zaman zaman kalbine oturan bir 6kiiz varmus gibi
hissettirebiliyor. Ve sen bu senaryodan sikildin.
Kafanin i¢i ¢ogu zaman Carsamba pazar1 gibi;
kurtulmak, diizenlemek istiyorsun ama nasil ve
nereden baslayacagini bilmiyorsun. Deniyorsun bir
iki hafta ama sonra ayni yere geri dontiyor her sey.
Umudun azaliyor, kendinden beklentin fazla gibi
geliyor. Bir bakiyorsun farkli insanlarla, o benzer
sonuca ulagip duruyorsun. Genelde arkadaslarin
da sana benzer insanlar. Kendine eski hikayeleri
anlatip duruyorsun, nostaljik bir tonla da degil
ustelik ve magdur oldugunda, tiksinerek.

Bu kitap tam bu dongii igin kendine has, sana
hizmet edenleri secip uygulayacagin, bir 6ncelik
siralamasi yapip yeniden denemeye ve sadelesmeye
davet icin yazildi. Baslamak istediklerini 6neriler-
den segerek kendine alan agman icin bir rehber.

10 Sergin Kiregtepe / Anladim hatta $imdiledim o



Yapacak ¢ok isimiz var. Sen bir tek kendine
kars1 sorumlusun. Sadece kendine hesap ver.
Uygulama i¢in sonsuz hakkin var ve siralamayi
gonliine gore yap, litfen bir sonraki pazartesiyi
beklemeden senin i¢in uygun olan ilk anda basla.

Metot basit: her boliimde bahsettiklerimi oku,
sonra listele, listeden sana gore en kolay olan za-
rarliy1 “birakiyorum” listene yaz ve yine en kolay
faydaliya “basliyorum” diye de devam et. Kendine
dair olacak sekilde bolimii pratiklere dontigtiirip,
artiy1 tutup eksiyi azaltarak uygulayacaksin. Ornegin
uykuna odaklandin, uyku satirina birakiyorum
bashig altina “T'V karsisinda uyumak” yazacak
ve kendine soz verip diiriistce uygulayacaksin.

Sen, seni segtikce seni kaplayan tortular, nega-
tifler, agirliklar, detaylar 6nemini kaybedecek ve
tizerinden akip gidecek. Sen sadece 6ziinii besle-
meye baslayacaksin. Bu hikéyenin hem senaristi
hem y6netmeni hem de basrol oyuncusu Sensin.
Baslamaya niyet edip kendine diiriist oldugunda
gerisi kendiliginden gelir. Yeter ki kendine %100
diirist ol.
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Boliimlere dair takibini yaptigin bir defterin,
dijital bir giinligiin olsun. Senin 6ziinle konuga-
cagin notlar bunlar. Ben bir sey yapmayacagim,
tiim isi sen yapacaksin. Senin i¢in berraklastik¢a i¢
sesinin sana sundugu iletisim netlesecek. igindeki
bulanik ¢camur dibe ¢okecek, suyun netlesecek.
Buna baslamak i¢in bahaneleri bir kenara birakip
adim at, her defasinda sadece bir adim... Her
adimda nefes al, siirece giiven, giiliimse, rahat ol.
Sen gontlli oldugundan sadece ileri gidilebilen
bir yolculuga basliyoruz.

O Meditasyona Dair
Meditasyona dair en sevdigim tanim, bir ens-
triiman ¢almaya benzetilmesidir. Bagta ¢ok koétii
sesler cikar ama birka¢ zaman sonra muhtesem
melodiler duyarsin.

Ben ilk defa 2010 da Ezgi Sorman’in bizzat
ogrettigi doganin yalin sesleri meditasyonu ile
bagladim. Hayatimda ilk defa nefesimin ve kalbimin
ikili ritmini duymustum o giin.

Meditasyon stresin panzehridir, yasantindaki
stresi yonetebilmene yardimci olur. Meditasyon
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bu yolculugun vazgecilmezidir. Yani yaparsan
olur yapmazsan olmaz. Zihnin ¢orba olan tarafina
degil, sakin tarafina gegmeni kolaylastiran medi-
tasyonla, hayat arabani itmez onu kullanir hale
gelirsin. Meditasyon yaparsan giinliik bir dolu bok
piisiir isin tizerine ¢ikip helikopter goriisiine sahip
olursun. Yapmaz isen; o bunu dedi, bu sunu yaptt,
bana yanlis yapildi, sonra soyle oldu boyle oldu
gibi ylizeysel sarmallarin i¢inde kavrulur durusun.

Neye inanirsan inan, insanin muazzam bir
enerji tasidigini biliyorsun ve o enerjinin serbest
kalmasi, i¢indeki suyun berraklasmasi, durulmasi
i¢in meditasyon yapmalisin. Kendi enerjinin agiga
¢ikmasi i¢in meditasyon yapmalisin.

Bu diinya tizerinde asla sikintis1 ¢ekilmeyen,
herkese sonsuz sayida verilen ne var biliyor mu-
sun? “Bahane” Herkesin istedigi kadar bahanesi
var. Seninki ne bilemem ama bahanelerle kendine
hikéye anlatmay bir kenara birakabilirsen yolumuza
bakalim. Ezgi Sorman senelerdir Kapadokya’dan
yayin yapiyor. Meditasyon Okulu her tiir sosyal
platformda var. Meditasyona dair nerden baglaya-
cagini bilemiyorsan, ulagilabilir igerikleri, tertemiz
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mesajlar1 ile daha faydali bir kaynak 6neremem.
Buradan Meditasyonu 6gren, yap. Bahaneden uzak
kendine net ol. Insanin kendine verebilecegi en
biiyiik hediye, kendisine diiriist olmasidur.

O Uykuya Dair
Ben anladim ki uykumuz tek basina sifalidir. Uyku
kendine yakinlasmanin baginda gelir. Uyuyorken
beden, zihin, ruh ahengi saglanir.

Halen bilimsel olarak analiz edilmemis pek
¢ok yonii olmasina ragmen; sen de yagamis ola-
bilirsin, bazi derin uykular sana hi¢ bilmedigin
yeni ¢oziimler sunabilir. Uyku, her gece bize gecen
guniin ihtiyaglarina uygun 6zel bir sifa alani sunar.
Bu sifadan ve ilhamlardan faydalanilabilmesi i¢in
uyku hijyeni denilen kurallara dikkat etmen gere-
kir. Bunlar kisaca; odanin fazlaca sicak olmamast,
serin olmasi, calisir vaziyette elektronik aletler (TV,
telefon) olmamasi, tam bir karanlik olmasy, giiriiltii
ve 151k kirliliginden arindirilmis olmasi yani sizan
151k olmamast, ilkel beynimizin saldirgan veya tehdit
olarak algilayacag stant by 15181 olan kirmizi/mavi
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151k olmamasi, %100 sessizlik olmasi, (sessizlik i¢in
kulak tipast kullanilabilir), yastigimizin omuzumuz
ile bagimiz i¢in ideal yiiksekligi saglamasi, uyurken
burundan nefes alinmasi, giydigimiz pijamanin
dogal pamuklu olmasi, nevresim takiminin petrol
tlirevleri, sentetik icermemesi.

Uyku bizleri karanlik, serin, sessiz, giivenli
oldugumuz halde optimum dinlendirir. Telefonlar
acik ise odada olmamali, uyumadan evvel en az bir
saat mavi ekrandan ve dijital her ne var ise uzak
durman gerekiyor. Kendi idealini bulmak i¢in
deneyerek, nasil daha derin, dinlendirici uyursun
kesfet, sonra da vazgecilmezin olsun.

Gelelim uykudan uyanmaya, kendine en sef-
katli uyandirma metodunu bul. O giizel uykundan
hoyrat bir tokat gibi ¢alan alarmlarla degil de
sakinlik icinde uyanabilecegin bir ses ile uyan.
Hani uzunca bir yoldan ana-baba evine gittin,
gece uyudun sabah seni uyandirmaya kiyamazlar
sadece uykunu uzaktan bakarak kontrol ederleri
nefesin derin ise yanagmazlar bile. Oyle bir sefkatli

alarm. Ben alarm i¢in aplikasyon kullantyorum,
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telefonum ugus modunda iken ¢aligtyor. Segtigim
aralikta uykumun en hafif oldugu anda kus sesleri
ile uyandiriyor. Giine nasil bagladigimiz uykunun
nasil tamamlandiginda da gizli. Uykunu sefkatle
tamamlay1p giine kendine sefkat gostererek bas-
larsan giizel olmaz mi1 yani?

Gelelim yatak meselesine, i¢inde uykunun
sifasini aldigin mekan rahat olmali. Oyle rahat ki
icinden ¢iktiginda giizelce yeniden kapatip gece
i¢in seni davet edecek giizellikle birakmalisin
yatagini her sabah. Yani aksam yeniden koynuna
sokulmak isteyecegin yatagin olmali. Giin iginde
olaylar umdugun gibi gitmedi. Sa¢gma sapan bir
stirti seyle ugrastin o sirada mesela yatagin aklina
geldiginde omuzlarinda bir ¢oziilme, dudaginin
kenarinda kii¢iik bir tebessiim belirecek. Yani
yatagin seni uykuya motive edecek kadar rahat
ve davetkar olmali.

Etrafina bakin net fark edersin. Uyku sagligina
Ozen gosteren insanlar uzun yasar ve sagliklidir.
Ozetle uyku 6nemli, umarim sadece anlamamis
simdilemigsindir.

16 Sergin Kiregtepe / Anladim hatta $imdiledim o



O Harekete Dair

Hepimizin malumu, insanin kusursuz bedeni
yaratilirken formiiliine bolca su katilmis. Anladi-
gima gore bazi sebepleri var: su kolay sekil alan,
ancak 6zii bozulmayan elementtir. Su, hem sonsuz
uyum gosterir hem de 6ziinii korur. Insan olarak
yasadigimiz deneyim icin bize verilen bedenimizin
omriimiiz boyunca saglikl bir sekilde bize eslik
edebilmesi i¢in ona iyi bakip her giin hareket
ettirmemiz gerekiyor.

Hareket etmek bedeniniz neyi seviyorsa, yiizde
yetmisi su olan kismi temiz ve akigkan tutuyor.
Durgun su, yosun tutar bunu hepimiz biliyoruz.
Diyelim hi¢ hareket etmiyorsun, giderek tortu tu-
tuyorsun. Bu tortular her tiir titkanikliga, hastaliga
davetiyedir. Her giin yiirii, emekle, kos, bahgede
calis, yoga yap, boks yap,dans et, ev siipiir, i¢ suyunu
temiz tut, hareket et! Kendin icin, bedenin icin en
dogru hareketi bul ve onu rutinin yap; yoksa bu
muhtesem bedene haksizlik etmis olursun.

O Su icmeye dair
R;imizdeki oziin saf, saglikli, akigskan kalabilmesi
icin su icmen de sart. Cay, kahve, kola degil, SU.
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Her sabah kalkinca bir tutam karbonat ve bir fiske
tuz atilmig su icersen, i¢ suyunu alkali yaparsin.
Alkali etkisini arastirabilirsin. Uyaninca ilk 6nce su
icmeyi denesene bak nasil da iyi gelecek. Ben, suyu
bedenimizin yakit: gibi gérityorum. Susuz meka-
nikte sikint1 olusuyor. Yeterince su i¢cilmediginde
hiicreler sagligini kaybediyor. Bizler, hiicrelerimiz ne
kadar saglikli ise o kadar saglikliyiz. Ben anladim
ki, su ve hareket bedenimizin uzun siire saglikli
olabilmesi i¢in yapabilecegimiz iyilikler. Umarim
sen de anlar hatta simdilersin.

O igimize Koyduklarimiza Dair
Beslenirken yedigimiz gidalar da iyiye veya daha
az iyiye hizmet edebiliyor. Paketli gidalar daha az
iyiler, taze meyve sebzeler 6zlerini koruduklarindan
bizi gercekten besliyorlar. Pakete giren gidalar 6z-
lerini kaybettiklerinden bizi besleyemiyor. igimize
aldigimiz gidalarin bedenimizi hem beslemesi hem
de doyurmasi gerekiyor. Basitge 6ziinii kaybetmis
gida, bize gegici bir doygunluk hissettiriyor ama
besleyemiyor. Oz enerjisini gordiigii onca islemde
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yitirmis posete girmis bir patates, evde kozledigin
bir patates ile ayni sekilde besleyebilir mi seni?
Gozlerimiz kanali ile bedenimize aldigimiz
seylerde de beslenme gibi secici olmamiz gerekiyor.
Goziimiiz insan beyninin direk disar1 agilan tek
kismi. Bebegin anne karninda gelisim videosunu
izlersen, goreceksin ki bebek gelisirken en basit
ifade ile gozler, beyinden sekilleniyor. Yani gozle-
rimizi beyne agilan iki giizel kap: gibi diisiin. Bu
kusursuz kapilar1 neye yonlendiriyorsak beynimizi
de onla besliyoruz. Uyanik oldugumuz siireyi 16
saat varsayalim, tiim bu siire beynimizi gozlerimiz
ile besliyoruz. Dikkatini verdigin seyi beynine
dolayli yoldan sokuyorsun. Ornegin giiniimiin
4-5 saatini sosyal medyada tamamen bilingsiz
bir sonraki ve bir sonrakini seyrederek gecirdim.
Sonra da 1-2 saat, 6rnegin ma¢ yorumu izledim.
Aksama kadar bir tane bilingli se¢cim yapmadan,
Oylece savruldum durdum. Ne oldu? Beynimi
beslemedim; sadece yordum. Hatta 6zensizligim
sonucu o sahane gozlerim ile segici besleme ya-
pabilecekken amagsizca kullandim. Gozlerimin
nuru, mavi ekran tarafindan somiiriildii sadece.
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Sirf enerji israfi! Kendi elin ile dolayli yoldan
beynine bok piisiir doldurdun. Peki bunun yerine
beynimize nasil bilingli besleme yapariz? Segerek!
Ne izledigine, izlediginin iceriginde olan duygu
yiikiine, dolayl olarak hangi senaryolar1 beynine
aldigina 6zen goster. Beden ve zihni birbirinden
ayiramay1z; tiim hiicrelerimiz diisiindiiklerimizi,
hissettiklerimizi ve duygularimizi dinliyorlar.

Bir insan1 diger insandan ayiran en 6nemli giicii,
yaptig1 bilingli segimleridir. Beynine, bedenine, ne
girdigine, eylemin ve se¢imlerin ile dikkat etmedi-
ginde sonsuz bir kaynak israfi yapryorsun. Dikkatli
izleme yaptiginda ise enerjini, esasen hosuna giden
konulara aktarabilirsin.

Onemli olan bir diger konuda cildine ne uygu-
ladigin, suratina ne enjekte ettigin. Sosyal medyanin
kiyaslama edebiyatinin dayattig1 bir standard: takip
etmek icin yiiziimiiziin enerji noktalarini fel¢ eden
enjeksiyonunda bize higbir faydasi olmadigini, hatta
sezgilerimiz ile baglantimizi fel¢ ederek kestigini
soylemem gerekiyor. Viicudumuzda yer alan salgi
bezleri (6r. epifiz, hipofiz bezleri) dengeli ¢caligan
insanin hisleri ¢ok giiglidiir. Bu insanlar 6zt ile
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baglantidadir. Kaginin ortasina yaptigin kirigiklik
onleyici, salt senin cildindeki mimigi fel¢ etmiyor;
insana dogustan hediye edilen sezgini de elinden aliyor.

I¢imizde tekrar ettigimiz kelimeler hakkinda ise
sana sdylemem gereken su; bir an i¢in hiicrelerimizi
daima icimizdeki diisiinceleri dinleyen kulaklar
gibi diistin, ¢clinkii dinliyorlar. Kendimizle yaptigi-
miz tiim iletisim, gtizel kelimelerle olmali. Ciinkii
“soz buyudiir”. Soylediklerin gergek olur, kendine
icinden soylediklerin de gergek olur. Icinden gecen
diisiincelere gore bir hayat yaratirsin. Bir geyi 40
defa soylersen olur” derler bilirsin, iste bu ciddiyetle
ne soyledigine dikkat et. Normal bir insan, giinde
6000 den fazla diisiince tretir; bunlarin olumlu, iyi
olmast enerji alanini olumlu yiiklerken pek tabi,
karamsar, olumsuz olmasi da negatif olarak ytikler.

Se¢imlerini bilingli yapmayan, sezgileri felg
olmus, giinlitk kosturmacanin i¢inde kaybolmus,
kronik stres altinda, hayat1 acele isler serisi seklinde
yasayan insanlar, kendileri icin saglikli secimler
yapamadigindan, giiruhlar halinde yonetilmeye
agik hale gelebilir.

Kalpten dilegim bu béliimii anlar ve simdilersin.
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O Egomuza Dair

Ben meditasyon yaptik¢a anladim ki icimde “Hey
farkinda misin? Sana yanhs yapildi, ey sen ki bu
yanlisi hak etmedin, bak goriiyor musun? Nasil
da seni gormezden geldi!” gibi fitne, fesat, haset
bir ses var. Bu ses sagliksiz egom; ben kendisine
miisaadenle “egomun gotii” diyecegim. Bir ses daha
var; o daha sessiz, sakin yapici bir karakter, mesela
“Ben yapabilir miyim?” diye stipheye diisiince “Hadi
dene liitfen, bence yaparsin” diyen ses. Kendisine
“egomun amigosu” diyecegim. Simdi hayat akiginda
bu ikisinin arasindaki niiansi bilemedigimizde,
kendimizi egomuzun gotiine takilmis ve sagma
anlarda basrol oyuncusu olarak bulabiliriz. Bu
arada liitfen gétiimiize saygisizlik yapmayalim,
buradaki “got” fonksiyonu kutsal olan organ degil;
davranisa yanstyan, sifat haliyle kullanimdan ibaret.

Peki egomun gotii ve egomun amigosu arasindaki
farki nasil anlariz, benim yéntemim meditasyon.
Ciinkii meditasyon ile sakin alana gegebilen zih-
nim, o an i¢inde konusanin hangisi oldugunu net
kavrayabiliyor. Sen de kendi yontemini bul, sakin
gereksiz gote gelme. Davraniginin sorumlulugunu

22 Sergin Kiregtepe / Anladim hatta $imdiledim o



al ve hayatta nasil algilandigin1 6nemse, amigona
da benden selam soyle.

O Her Giine Gosterecegimiz Ozene Dair
Her giine baslarken o taze enerjide giine dair bir
niyetle baglamaya ve bu niyetin saf kendimize
degil, biitiine de faydasi olmasina 6zen gosteririm.
Ornegin, giiniin enerjisinden o giin yapacaklari-
ma netlik, yardim, nese katmasini dileyebilirim.
Niyetimiz, s6ziimiiz ve irademizle birleserek bize
o alani agar, var eder.

Ben anladim ki karma var ve ciddi bir isleyisi
var. Karma; doganin geri 6deme sekli. Clinkil ev-
rene ne verirsen, beklenmedik sekillerde sana geri
donecektir. Yani, sadece sana geri donmesinden
rahatsiz olmayacagin seyleri ver. Karma diyelim,
“etme bulma diinyas1” diyelim, yaptigimiz her bir
eylemin karsilig1 mevcut. Her giin hayat dene-
yiminde eylemde bulunup, davranis sergilerken,
kalpten samimiyetle gosterdigimiz saygi, her minik
ozen, sefkat, sevgi ilahi orkestra tarafindan bize
sonsuz ihtimalde geri yansitiliyor. Sira beklerken
hakkaniyetli olmak, kimseye zarar vermemek,
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trafikte saygi gostermek ne yaparsak yapalim in-
citmemeyi, 6zen gostermeyi, hakkaniyetli olmayt,
sadece kendinin degil biitiiniin farkinda olmay1
o6nemsemek, aktif olarak bize geri yansir. Yani
zihinsel karigikligini, hirsini, kavgani yansittigin,
etrafa zarar verdigin, ¢ocuk, yasli, insan, hayvan
gozetmeden incittiginde eylemlerinden sorumlusun
canim okuyucu. Tiirkge iki kelime “Eden, bulur”,
daha 6zeti yok.

O Dénusiime Dair

Bizler kusursuz bebekler halinde bu diinyaya
gelip, sorunlu bireylere doniisiiyoruz. Bebeklik
ile yetiskinlik arasinda olan olaylar ruhumuz ile
olan uyumumuzu, birligimizi ayristirip kopariyor.
Bu kopus aile, akrabalar, komsular, arkadaslar
tarafindan olabildigi gibi onlar huzurunda da
olabiliyor. Ruhumuz ve bedenimiz yasadigimiz
olay veya olaylar ile ahengini bozulup ruh ve beden
biitiinliigiinden uzaklasmaya basliyor.

Olay nasil gerceklesmis olursa olsun, insanin
zihninde, duygusal hafizasinda kay1t altina alintyor.
Bu ayrigma anist ile o kusursuz bebek artik kendini
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eksik, yalniz, yetersiz, ihmal edilmis, gériilmemis,
suglu, her ne yaparsa yapsin tamamlayamayacagi
sekilde kusurlu hissetmeye basliyor. Bu his olaydan
seneler sonra dahi bircok durumda canli kanl
duygular: devreye sokarak, kendini tekrar etmeye
basliyor. Ve hep ayni hissi hissedecek deneyimleri
kendine ¢ekmeye basliyor. Bu canim birey, kusuru
kendinde sandigindan, hep ama hep ac1 ¢eken o
yarim yamalak dongiisiinii tekrar etmeye basliyor.

Kimimiz bu déngiiniin yapay veya hayal iiri-
nii yaniltict duygularla 6riilii magdur edebiyati
oldugunu kavrayabilecegimiz pratiklere egilim
gosteriyoruz. Ornegin, meditasyon yapip kendi
davranig kaliplarinin tekrar ettigini fark ederek,
uzaktan bakabilen, 6zt ile baglant: kurabilen birisi
su ortntiyi fark edebiliyor. Annesi ile oyun hamu-
ru oynarken mutlu bir an1 igindeyken, annesinin
kolay begenmez olmast sebebiyle yaptig1 hamurdan
objeleri yeterince iyi olmadig: icin bozdurup ye-
niden yaptirdigini hatirliyor. Bu aninin kendisini
eksik, yetersiz hissettirdigini hatirliyor. Bu hissi
yeniden yasamamak i¢in de yaptigini begenmeyen
bir i¢ ses ile siirekli kendini elestiriyor. Gortintirde
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mitkemmeliyetci bir karakter gelistiriyor ki eles-
tirilmesin yaptig1 oyuncaklar1 bozulmasin. Bu
miitkemmeliyetcilik korunma kilifi, onu etrafina ve
en ¢ok da kendine kars: sefkatsiz, toleransi diisiik
bir insan haline doniistiirtiyor. Gel gelelim bu oyun
hamuruyla oynayan bebek, 30’una geldiginde bir
meditasyonunda, mitkemmeliyetgiliginin dayana-
gindaki o olay1 hatirliyor. Sonra mitkemmele olan
takintisinin bir sebebi oldugunu 6grendiginden; o
idrak bedeninde, ruhunda, zihninde uyum iginde
hissettiginde, davranisin1 déniistiirebiliyor. Sifa-
lanma yavas yavas basliyor. Kendisi ve herkes i¢in
kalpten sefkatle, yeni, farkli davranis gosterdiginde
basliyor. Sifalanma, o ¢ocuk igin isini yine 6zenle
yapiyorken devam ediyor. En ¢ok, hata yapmasina
izin verilmeyen kiiciik cocuga sahip ¢ikip sefkatini
kendinden esirgemediginde davranisini doniisti-
rebiliyor. Ciinkii canim okuyucu, hem hamurdan
oyuncaklari ezilip duran o ¢cocugun hem de esek
yasina gelmis o mitkemmeliyetcinin sifalanmasi
hepimizi daha saglikl1 bir topluma ulastirabiliyor.

Déniisiimiinii baglatmak i¢in kendine soracagin
sorular kitabin en sonunda yazili, uygulama 6rnegi
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de orada yer aliyor. Doniisim 6yle ¢ok da sihirli
bir sey degil, sadece gocuk aklimiz bazen yetiskin
aklimizdan daha zekice saklama metotlar: bula-
biliyor. Bulabilmek icin i¢ sularimizin ¢ok sakin
ve duru olmas: gerekiyor. Yani iyi bir meditasyon
disiplini iginde olursan, yiiksek benliginle sami-
mi bir temas; sana hangi anini kendine davranig
kalib1 veya kaliplar1 haline getirdigini bulmana
destek olabilir.

O Ogretmenlere Dair
Ben 6gretmen ¢ocuguyum. Istisnalar1 gegelim;
Ogretmen ana baba, genel olarak ¢cocuklugunda
farkinda olmasan da daima not veren Kkisilerle,
ornek davranisi sergileyen insanlarla ¢evrili olmak
demek. Duyuyorum sizi, her 6gretmen 6rnek ol-
mak, dogru olmak pesinde degil, dogru. Andimiz
hatirlayalim, Bagogretmen, ulus devlet olalim diye
her sabah okullarda bize andimizi okuttu. Hatirla,
hatirlat, her sabah bu ilkeleri seciyor olmak iyiye,
dogruya yonelmis baglilik yemini igeren bilingli
bir aydinlanma ve orgiitlenmedir. “Tiirk’tim, dog-
ruyum, ¢aligkanim. {lkem: kiigiiklerimi korumak
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biytiklerimi saymak; yurdumu milletimi 6ziimden
ok sevmektir. Ulkiim: yiikselmek, ileri gitmektir.
Ey buytik Atatiirk, agtigin yolda, gosterdigin hedefe
hi¢ durmadan yiiriiyecegime ant icerim. Varligim
Tiirk varligina armagan olsun.”

Annem ve babam biraz keskince 6rnek olmay1
onemseyen bireylerdi. Ailecek yapilan faaliyetlerin
ekinde, yaninda, yoresinde muhakkak bir 6grenme
faaliyeti ytiriitiilirdii. Cigek mi sulanacak babam
“Hadi!” derdi, beraber sularken anlatirdi, bikma-
dan. Tomurcugu, ¢igegi, dali, yaprag: ne varsa.
Annem yemek yaparken 6dev kontrolii yapardi,
ders calistirirds; simdilerde ad1 multi-task. Séylemek
istedigim, 6gretmek her an olabilen bir seydir. An-
cak “Ben senden fazla biliyorum; simdi seni biraz
aydinlatayim.” duygusu veriyorsa hemen oradan
uzaklas, fiziksel miimkiin degilse zihnen, ruhen
uzaklas. Gergek 6gretmede ego yoktur, hangi ego
oldugunu anladin sen. Sen dili degil de biz dili
vardir. Hep ve tam destek seklinde olmalidir. Eger
“size kaginci defa anlattim” tonunda ise sagliksiz

bir 6gretme ortamindan bahsediyoruz demektir.
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6 yasindan 22 yasina kadar olan egitimde; 6g-
renenin yetenegi, egilimi, bulunmalidir. Ozellikle
kendince zamani unutarak yaptigi, keyif aldig1
konular en ¢ok dikkat edilmesi gereken unsurlar-
dir. Sadece bu tip bir bakis agis1 gercek yetenegin
sevgi ile beslenerek ortaya ¢ikmasina alan agabilir.
Ana, babalar, 6gretmenler evlenme programu izle-
yeceginize evlatlarimiza derinden bakmaya vakit
ayirin. Kalbinizin goziinden bakin, ne yapmak
onu gercekten heyecanlandiriyor? Oraya dogru
besleyin. Ne olur, evlatlarimizi ziyan etmeyin.

O Hayir Demek Hayirlidir

Anladim ki hayir demek bazen koruyucu bir kalkan
gibidir. Umarim sen de sadece anlamaz simdilersin.

Benim en vurucu “hayir” kelimem, 2012 y1lin-
da katildigim bir meditasyon kampinda i¢cimden
haykirarak ¢ikabilmisti. Hayatimda gortintiste her
sey dort dortlitk giderken i¢cimde giderek devlesen
bir mutsuzluk ne yaparsam yapayim sonlanmayan
derin bir hognutsuzluk ve eksiklik vardi. Katildigim
kamp herkesin meselesini, derdini veya arayisini
paylastig: bir ortamdi. Konuyu ifade eden Kkisiyi ve
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enerjiyi gozlemleyen terapistler, kisinin hissettigi
engelin ¢6ztilmesine yardimci oluyorlardi. Ortaya
¢ikip goniillii oldum, bogazim digiimlenerek,
“Disardan bakilinca kusursuz bir hayatum var gibi
duruyor ama icimde higbir seyin dolduramadigi cok
biiyiik bir bosluk hissediyorum, bu bosluk iizerinde
calismak istiyorum.” dedim. Terapist, “Su ana kadar
ashinda istemeden de olsa evet dedigin icin her sey
icin, en giiclii sesinle, simdi Hayir demelisin” dedi.
Ben “Yiiksek sesle bagiramam.” demistim. Caligma
devam ettiginde dyle bir an geldi ki yerde yatip gocuk
tepinmesi gibi ayak tabanlarim ile yeri tekmeleyerek
HAYIR! diye haykiriyordum. Bu ¢iglikta, o giine
kadar séyleyemedigim tiim hayirlardan birer parca
vard1. O giin bugiindiir, hayir kelimesi gerektiginde
benden net ve kolaylikla akar.

Anladim ki hayir dedigimde ihtimalleri kendi
secimime dogru yonlendirebiliyorum. Ornegin
yolda yurtyorum ve i¢ sesim “karsiya gegelim”
diyor dinliyorum; ama yavastan aliyorum, biraz-
dan karsima birkag eski arkadas ¢ikiyor. “Anla-
dim” diyorum, i¢ sesime selam veriyorum, o da
selamimi aliyor. Sonra i¢ diyalogu bitirip fiziki
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karsilasmaya gegiyorum. Kisa hal hatir, ardindan
bir davet altyorum. Cevap net “sag olun, hayir”. ig
sesim ile paralel histeyiz. Bu hayir adeta Marvel
kahramanlar: gibi goriinmez, sihirli bir kostiim
giydiriyor. Yoluma devam ediyorum. Her bir
adimda 6ztimle, siirekli temas halinde, giiven
i¢inde ilerliyoruz. Tek basima goriinebilirim; ama
asla yalniz degilim, oras: bende net.

O sukir Etmeye Dair
Sahip olduklarina diye bir klise degil, bahsedecegim.
Ben anladim ki stikiir minik bir patikadir. Stikiir;
stirekli kendini doseyen gitmek istedigin yere evrilen
bir patikay1 insa eden minik adimlardir. Her siikiir
ctimlen, kelimen, nefesini i¢ine doldurdugunda
dogacak yeni ilhamini1 besler. Beklentisizce siikiir
ifadelerinin, sana ait oyununda hazine sandigina
attigin anda altina dontisen sihirli taslar oldugunu
diisiin. Her sandik kisiye ozel, belli zamanlarda
sana yeni seviyelerin kapisini agryor, insan dene-
yiminin zenginlesmesine vesile oluyor. Her ne
sekilde olursa olsun bir sikiir giinliigiin olsun,
onu her giin besle, patikanin taglarini désedigini
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hissederek ¢cocuk masumiyeti ile beslemeye devam
et. Sabah duydugun ilk kusun sesine, sevdigin ye-
megin kokusuna, parmaklarinin igine pompalanan
kana, nefesin ile sisen karnina, ayagini uzattiginda
hissettigin rahatlamaya, aklindan gegerken arayan
dostuna, muslugu agtiginda tam senin bekledigin
1sida akan suya, yazdigin kalemin rengine siikiir
et mesela. ..

Kalemin ve sen bag basa kaldiginda kalbinden
gecenlere anlam dolu sozciikler dizebildigin, iginden
akanlar1 yazabildigin defterin olsun. Kalemin o
deftere, tarihleri ve siikiirlerini akitsin. Odev degil
bu! senin “bugiin ne iyiydi?” diye soran dostuna
anlatir gibi, kendini yaz.

Diiriist, net ve soziinii sakinmadigin bu def-

terinde sen, sana neleri anlatirdin?

O Sekilcilige Dair
Sekilcilik ¢ok zalim. Yapageldigimiz her tiirlii iste
kendini gosterebilir. Kitabi tanimindan ziyade
anlami bence soyledir. Gergekte yapilmasi gereken

yerine seklen yapiryormus gibi gériinme durumu

32 Sergin Kiregtepe / Anladim hatta $imdiledim o



yaratilmasi. Samimiyetle degil sadece goriiniiste
yapiliyor olmast halidir.

2023 Mart ayinda dostum Zeynep ile Tel Aviv
‘e gittik. Gezdik, yedik, ictik... Glinii birlik olarak
da Cuma’ya denk getirip Kudiis gittik. Bir otobiis
dolusu Amerikali turistin arasindaki iki Miisliiman
bizdik. New York’tan Israil’e go¢miis cok kibar bir
rehberimiz vardi. Kudiis’in tamamini, tiim detay1
ile gezdirdi. Hz. Isa'nin son aksam yemegini yedigi
kilisede fotografimiz oldu. Ogle namazindan énce
Mescid-i Aksa ve Kubbet-iis Sahra ‘nin oldugu
yere yakin bir yerde gruptan iki saatligine ayril-
dik. Niyetimiz namaz kilmakti. Baya zorlanarak
sorgu sual, pasaport gosterme bas ortimiiz ve
etek boyumuzun tekrar tekrar kontrol edildikten
sonra nihayet alana girdik. Bambagka bir enerji,
muhtesem bir titresim onu bastan soyleyeyim.
Kubbet-iis Sahra’da Hz. Muhammed’in 6te aleme
ytikseldigi kayanin altinda namaz kilmak nasip oldu.
Temasim o kadar samimi ve netti ki, duami edip
icimden gegen soruyu sordum. “Allah’im neden
Mislimanlar bu halde?” Cevap goziimden akan
yastan hizli icimde belirdi; “Sekilcilik”.
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Oysaki Islam’in 6zii sevgidir. Insanlarin i te-
masini yitirip, kendi 6ziinden uzaklastig1 her kutsal
sey, sekilcilige kurban ediliyor. Béyle tutarsan olur;
ama soyle tutarsan olmaz. Boyle sdylersen olur; ama
soyle soylersen olmaz. Bizi zorlu, stkintili sagma
sapan yerlere sokup 6ztimiizden uzaklastiriyor.

Iki insanin birbirine duydugu sevginin, askin
da sekilcilige kurban edildigini gormiiyor musun?
Sevginin ifade seklinin pirlanta oldugunu kim
nereden ¢ikardi a dostlar? Sevgi emek degil mi?

Sekilcilik, samimiyetini kaybetmis her seyin
diistiigti tuzaktir. Neden yoga yapmak icin tayt
giyilir? Kolay diye, ama asirlardir yoga yapan
Hindistanl yogiler taytimiza, sekilcilige derinden

giiliimsiiyorlar.

O Paraya Dair
Benim paraya dair anladiklarim, biraz enteresan
uygulamalar gerektiriyor. Uzerinizde biraz nakit
bulundurmak gerektiriyor. Ciizdaninizda 571ik,
10'luk, 20°lik, 50’lik, 100’lik, 200’liik olacak. Arada
bu artan sayilara bakip yalnizca semboliindeki
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sayilarin hig bitmedigi gercekligini, onun sonsuz-
lugunu distinebilmek igin.

Paranin harcanmasi konusu 6yle kisir, kit,
daraltic1 materyale kilitlenmis bir yer ki, yazarken
sicak bast1. Para bir enerjidir; diger enerjiler gibi
tazelenir, titkenmez. Yorulunca neden bitmiyoruz,
dinleniyoruz tazeleniyoruz. Iste tam dyle bir yerden
duy beni olur mu?

Simdi sadece bir enerji gibi diisiinmeye geciyoruz.
Para, her birimiz kanali ile doniistime sokulan akis
enerjisidir. Yokluktan degil, cokluktan beslenir.
Paraya sahip olunmaya ¢alisilirsa harcandigin-
dan biter. Oysa sirkiilasyona, akisa sokulur ise
akmaya baslar. Akis, kendiliginden devamlidir;
bolluktur, berekettir. Akis siiregelir; senden akan,
sana geri akar.

Para aklina geldiginde ve ciizdanda artan say1-
daki banknotlar1 karsina alip gozlerini kapatarak
akis enerjisini hissetmeni, o his ve duygu iginde
durmani, zaman gegirmeni ve sadece akist hisset-
tigin yere yonlenmeni 6nemsiyorum.

Ben anladim ki paranin enerjisel akisini hisset-
tigimizde bedensel, zihinsel ve ruhsal genisleme,
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diistince yapisinda agilimlar, yeni hizalanmalar
olabiliyor. Umarim sen de sadece anlamaz, sim-
dilersiniz.

O Turkge 'ye Dair

Tiirk olmak, bence gok eglencelidir. Neden biliyor
musun giizel kardesim? Tiirkler, Ttirkce diigiiniir-
ler. Esasen herkes, anadilinin gramer yapisinda
digtintir. Tirkce disiiniince ister istemez pratik
olursun ¢iinkii dilimiz sonsuz pratiklik icerir.
Dilimizle her giin binlerce lego yapar, kelime iire-
tiriz. Ornegin; yeni bir oturma yeri iiretilir ve “ad1
ne olsun?” denir. Koltuk degil, sedir degil, divan
degil, cekiyorsun ve yatiyorsun “gekyat”. Dilimiz
mucizevidir. Gramer yapisi geregi cinsiyetsiz ve
sistematiktir. Cekyat yaraticilig1 ve pratikligi bize
dilimizden gelir.

Bu nedenle bizim i¢cin ANLAMAK da “AN”
da gergeklesir. Anlariz ve o anda gergek ne ise
onla bulusuruz. Hatta 6ziimser, idrak ederiz. Iste
kitabin ad1 onun i¢in “Anladim, hatta Simdiledim”
dir. Yani, hem anladim hem de su an i¢inde mii-
hiirledim. Artik bu bilgi bana aittir.
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Tirkler olarak tiim diinyaya sagladigimiz ¢ok
faydamiz var bence. En 6nemli ii¢ tanesi; Yogurt,
Kahve ve Mozart'in Turk Marst...

Evet, ilk yogurt Tiirkler tarafindan mayalan-
mugtir. At sirtinda siit tasinmasi zor oldugundan
bitki ile mayalayip tasimayi akil etmislerdir.

Kahvede ilk bizim tarafimizdan i¢ilmistir. Dogru
kaynaklardan okuyun olur mu ? Hatta Tiirk¢e ’de
ilk 6giin olan kahvalti, kahvenin altina yenilmesi
gerek 6giin olarak isimlendirilmistir. Bir fincan
kahvenin de kirk yil hatir1 vardir. Ciinkii bizler igin
kahve bahane, sohbet sahanedir. Hatir goniil isleri,
dostlarla paylasim 6nemlidir. Tiirkler, misafiri i¢in
olmayani oldurur, comerttir. Paylagmay1 g6z hakki
olarak bilir. Bireyci degildir. Ah bundan ne ¢ok
canimiz yanmistir. Yaratilani sever, Yaratan’dan
otiirii ama bu, tavir yapmazlar da demek degildir.

Dil, pek ¢ok seyin netlige kavusmasina yardimei
olur. Tiirk tarihine ve kiltiirtine yakindan baktigi-
mizda basit bir 6riintti goriiriiz. Tiirkge kullaniminin
oOyle veya boyle kiiciimsendigi tiim zamanlarda,
Turk halkinin burnu boktan kurtulmamuistir.
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Kendi 6ziine uzaklasan her toplumda goriilebilir
ancak bizdeki sasilacak sekilde nettir.

“Muhtag oldugumuz kudret damarlarimizdaki
asil kanda mevcuttur.” Baska higbir dayanak kal-
madigindan sadece damarlarinda kan, kalbinden
vatanseverlikle pompalaniyor ise, bir ¢6ztim yolu
bulunur, sakin umutsuzluga kapilma. Kendine
gosterecegin sabir ve sefkat ile bir ¢ikis yolu bulu-
nur. Nefes al kanina oksijeni doldur. Giiven bana
bosuna gelmedin bu topraklara, bosuna degil onca
¢aban. Inan bana, bir ¢ikis yolu bulunur. Sadece
hatirla “muhtag oldugun kudret damarlarindaki
asil kanda mevcuttur”.

O Bu Ginun isini
Yarina Birakmamaya Dair

Anladim ki bugiin yapilmasi gereken isin, bugiin
yapilmasi inanilmaz derecede mantikli. Ciinkii
kronik stresi engelliyor. Bu giizel diinyada bu
fiziksel formumuz ile ¢ok da vaktimiz yok.

Bu arada tonlarca isin bitmesini bekleyen stratejik
ve kaygili is diinyas1 hedeflerinden falan bahset-
miyorum. Basit bir yasam disiplini bahsettigim,
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bugiin aklina gelen, gonliine diisen, 6ziine has,
sana dair iglerden bahsediyorum. Bu iglerin yarina
aktarilmamasi gerekiyor. Mesela diyelim ki anneni
arayacaktin ya da kardesini... Hemen ara, belki
yarinin yoktur. Hayat gecici bir sey, yarin varmis
hesab1 yapmak pek gercekei degil. Bugiin icin
yapilmasi gerekeni, yarina ertelemeden yasa liitfen.

O Boka dair
Deepak Chopra’ya sosyal medyadan biri “sen
boktan birisin” diye hakaret ediyor, O da hemen
“bok bir hakaret degil ¢linkii yeryiiziinde hayat bok
olarak dontisiir” diye cevap veriyor. Duydugum
en bilge cevap.

Bok hayatin enerjisini dontistiiren her seyi
besleyen bir katalizordiir. Bu sebeple bokuna pii-
stirtine sahip ¢ik, kendi eylemlerinin, secimlerinin
sorumlulugunu al. Oyle herkes ile her yerde her
bir bokunu paylasma.

Kendi isteklerin, hayallerin zayif ve giiclii yan-
larin ne ise kabul edip sorumlu davransslar sergile.
Gerekirse boktan davranisin iin 6ziir dile. Oziir
seni kibirden korur. Teshisin dogru ise tedavin
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basladi demektir. Hatana da sahip ¢ik, basarina
da miitevaziligin de dl¢tistint kagirma.

Hepimiz 6zel ve biricik insanlariz. Doniistip,
degisip giincellen. Tek odagin kendin olsun. Birak
boktan igleri! Kendinin en yiiksek versiyonuna
emin adimlarla ilerle.

O Had Bilmeye dair
Ben anladim ki had bilmek insan1 kibir giinahini
islemekten korur. Haddini bilmek; avukatin bildigi
kadar hukuk, doktorun bildigi kadar insan bedeni,
eczacinin bildigi kadar ilag, bah¢ivanin bildigi
kadar bitki bildigini zannetme tuzagindan bizi
korur. Bu tuzaklar ¢ok tehlikelidir.

Doktorlar, avukatlar, eczacilar enayi oldukla-
rindan okumadilar; tekrar okuyun. O kadar ¢ok
bilgiyi senelerce filtrelerinden gegirdiler. Emek
verip, onlarca sayfalardan senelerce sinava girdiler,
o sinavlardan tekrar tekrar gegtiler. Dilerim ki
hepimiz haddimizi bilelim.

Sen onlarin anlattig1 iki sira ardisik bilgiyi o
an i¢in kavrayabildin diye sakin ha sakin “ne var
ben de biliyorum” veya “canim ne gerek vardi ki
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okusalard: internetten, ben baktim biliyorum.”
¢ukuruna atma kendini. O ¢ukur bok kokuyor.
Anladin m1? Umarim sadece anlamamig hatta
simdilemigsindir.

O Enerjini Korumaya Dair
Canim okuyucu, anladiklarimin pratik ¢6ziim ve
metot icerenlerini senin i¢in buraya sunuyorum
ki, anlamak i¢in benim kadar yorulma. Ciinkii
hayat beni gercekten bu yasima kadar anlamam
i¢in saglam yordu.

Simdi enerjiye inandiginizi var saydigim i¢in
olay1 enerji iizerinden anlatacagim. Bazi yerlere
gittiginde icinden elini kolunu kaldirmak gelmiyor
ise orasi ya da oradakiler senin enerjini emiyor
olabilir. Bu sebeple bedenini gezdirdigin yerlerin
tamamina ¢ok derin dikkatle yeniden bak. Kendine
bir harita ¢ikar; nerede enerjin yiikseliyor, nerede
diistiyor? Sor bakalim, burada rahat miyim? Rahat-
siz miyim? Rahatsiz isen, enerjini birileri emiyor
olabilir. Enerjinin yiikselme belirtisi, keyfinin iyi
olmasidir. Bu keyif, icten gelir. Disardan aldigin,
enerji verdigi iddia edilen geylerle degil. icten gelen
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bir enerji var m1? Yoksa burasi seni beslemiyor.
Uzak dur latfen! Yoksa somiiriilityoruz. Zaten zar
zor toparladigin, korudugun enerjinin emilmesini
istiyorsan sen bilirsin. Emin degilsen gidip bir
agacin altinda otur, en azindan sakinlesirsin.

O Anlamak

Canim okuyucu elindeki kitabi kagarak uzaklas-
tigim kisisel gelisim hurafeleriyle ici bosaltilmus,
kendisi karanlik ama aydinlik satmaya ¢alisan
insanlardan sikildigim i¢in yazdim. Bunlar benim
49 yillik hunimden siizerek 6ztimsediklerimi ger-
¢ekten anladiklarimi iceriyor. Onemlileri seninle
de paylasmak i¢in yazdim. Ciinkii bana kalirsa
anlayinca hayat daha kolay akabiliyor. Anlamayinca
da sagmaliklar silsilesi oluyor.

Eger anlamak istersen, kitaptaki anladiklarimi
kendi hayatinda uygulayabilirsin. Siiregte nefes
al, rahatla , giilimse ve her seferinde bir adimla
ilerle, kolay gelsin. Yemek kitab: degil yani hemen
olmaz, garanti ederim.

Cok kolay baslanacak seylere “birakiyorum”
ve “bagliyorum” basliklar ile hemen baslamani
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goniilden dilerim. Ama uygulayageldikge faydasini
sen de anlarsin, biliyorum. Uygulama da s6yle;
mesela enerjine sahip ¢ikmaya basladiginda artik
kendini daha iyi hissedip caninin istedigine vakit
bulabileceksin ve yorgun hissetmeyeceksin. En
onemlisi de kendine zaman ayirabileceksin. Not
alarak ilerlemen daha da kolay olur.

Satirlarim ile bir sekilde bulustuysan benim
bir hayalim daha gergek oldu demektir. Senin
icin dilegim, zihnin dogruyu bilsin, kalbin sevgiyi
bilsin, ruhun her adiminda sana ilham olsun. Sen
kimseden zarar gérme, kimse de senden incinme-
sin. Her seyle iliskin kalpten, agik ve tam olsun.
En ¢ok da yolun agik olsun.

Kaynakg¢a

1. Bagarinin 7 Spiritiiel Yasasi, Deepak Chopra, Cev.
Ezgi Sorman ISBN 9786055514532

2. Ebeveynler I¢in Basarinin 7 Spritiiel Yasast Deepak
Chopra, Cev. Sercin Kiregtepe ISBN 9786057531223
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69495-5-5

4. Simdinin Giici, Eckhart Tolle ISBN 9756793287
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Oneri

Bu kitap belli bazi hayat pratiklerine dair derin

kavrama icerir

44

1. Oncelikle bu kitab1 okudugunuz igin tesek-

kiirler.

. Kitapta benim hayat1 kolay, icten, kalbinizin

ilhamindan yasamak adina onerilerimi

bulacaksiniz.

. Giindelik hayatin ag1r, kaotik, anlasilmaz

alanlarinda yapageldiginiz ancak birak-
tiginizda size biitiinsel fayda saglayabilir
alanlardan bahsedecegim. Bu biitiinsel
tayda, 6zel hayatinizin en kiymetli 6znesini
gozeten bir yerden bakis agis1 sunuyor. “Ben
var ya ben” diyen degil, “yetiskin kostiimli
kirilmig ¢ocuklar olmay1 birakip daha
saglikli yetiskin oldugumuz bir toplumda
yasamay1 her birimiz hakkediyoruz” dan

yola ¢ikiyor.
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4. Kitapta, uyguladigim ve sonug vermis yon-
temlerin en rafine hallerini paylasiyorum.
Her bir yonteme dair tonla bilimsel ¢alisma
var. Niyetim ise, bilgiye bogmadan kolaylikla
uygulanir sekilde paylagmak.

5. Kitapta goniillillik esast 6nemli, siz uygu-
lamadan kendiliginden hi¢bir sey olmuyor.
Bagliklara dair size en kolay gelen “biraki-
yorum” ve “basltyorum” yol haritasi olacak;
elbette sizi en iyi taniyan kisi sizsiniz ve
birakmaya / baslamaya sizlerin gonilli
olmasi isin yarisini halleder.

6. Uygulama icin kendinize bir haftalik siireler
tanimanizi goniilden dilerim. Her hafta
sonunda kendinize sefkati elden birakma-
dan yeni “baglama” ve “birakma” adimlar1
secebilirsiniz.
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Son So6z

Insamn kutsal yagaminin saglik, afiyet ve keyif
icinde olmasini 6nemsiyorum. Bildigim sey haya-
tin her zaman toz pembe olmayacagi. Ogrenmeye
geldigimiz bu fiziksel bedende zorluklar, sikintilar,
acilar da normal. Hayat devam ederken kitapta
paylastigim oneriler ile yapacagimiz bilingli se¢im-
lerimiz saglik ve afiyetten yana olursa hayatimiz
daha hafif ve keyifli bir yerden akmaya devam
edecektir. Bu niyetle siiresi belirsiz dmriimiizde
mutlu, keyifli anlarimizi ¢ogaltabiliriz.
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Doénusiime Dair;
Kendine daha yakindan bakabilme sorulary

Bir durum veya olay size iceriden bambagka bir
rahatsizlik hissettiriyorsa, sadece histe kalip tepki
vermeden kendinizi olabildigince derin gézlemleyin;

1. Bu durum bana ne hissettirdi?

2. Buhissi ben normal hayatimda da hissediyor

muyum?

3. Buduygu veya hisleri ilk defa hangi olayda

veya ne zaman hissettim?

Ornek; bankada sira beklerken éniime gegtiler,
bunlarda hep beni bulur dedim; ama astr1 derecede
sinirlendim.

Soru/cevap 1. Saygi duyulmama, goriilmeme,
Onemsenmeme

Soru/cevap 2. Evet, is yerinde de hatta bazen
ailede de bu duygulari hissettigim oluyor. Bu
duygular: hissetmemek icin hep tetikteyimdir ve
savunmactyimdir, pek de kalabalik sevmem.

Soru/cevap 3. Galiba ilk okulda okumay1 6g-
renirken 6gretmen beni herkesten daha ge¢ fark
ettiginde hissettim.
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Meditasyona Dair

Uykuya Dair

Harekete Dair

Suigmeye Dair

Notlar;

Meditasyona baslama tarihi & meditasyonum siiresi

Birakacaklarnm Baslayacaklanm
Birakacaklanm Baslayacaklanm

Birakacaklarnim Baslayacaklanm
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