HANASAKI SISTEM{i-Anlam Dolu Uzun Bir Yasam icin 9 TEMEL ILKE
Marcos CARTAGENA

Onsoéz

Dort kitada 30'dan fazla iilke gezdim ve Japonya, tartismasiz
beni en ¢cok sasirtan ve etkileyen lilkeler listesinde bir numarah sirada
yer almay:1 basardi. Ancak insana farkhi bir gezegen gibi gelen
Japonya'nin sundugu kiiltiirel karmasgikhig, iyi bir rehberiniz oilmadan
anlamak pek kolay olmayabilir. iste tam da bu noktada, Marcos ve bu
kitap benim icin vazgecilmez oldu.

Marcos, hayatini Japon dilinin ve kiiltiiriiniin farkh yonlerini
inceleyip deneyimleyerek ve i¢gsellestirerek gecirmis. Ayn1i zamanda,
hayatina anlam katmak isteyen herkesle Japonya'nin sunabilecegi
pek cok sey hakkinda konusarak onlan heyecanlandirabilen biri.

Marcos Cartagena'nin HMHanasaki Sistemi’ni kaleme almasi
yuregimde tarifsiz bir seving uyandirdi ¢iinkii kendisiyle tanisma sansi
elde edenlerin yagsamlarina kattig: degeri, Japonya'ya dair biriktirdigi
derin bilgeligi bizzat gozlemledim. Hanasaki Sistemi, 5nemli konularin
cok basit bir sekilde aciklandig: bir tiir kutlamadir. Bu kitabi, Japon
kultirinin sundugu temel unsurlardan bazilarini basitce inceleyerek
daha iyi bir yasam siirmek isteyen herkes sevecektir.

Kitaptaki fikirlerden bazilan size agikar gelebilir. Cogu zaman
gercegi kesfettigimizde aldig: gériiniim, tam olarak boyledir. Sorun su
ki bazen yeterince bariz olmayan seylere, iyice dikkat etmiyoruz ve
bariz olan1 g6z ardi ediyoruz. Bu kitapta hosuma giden sey de g6z ardi
edilmemesi gerekeni, yani bariz olam zarif ve c¢ekici bir bicimde
acikhyor olmasi. Japon killtiiriinii Marcos'un géziinden gdérmeye
bagladigimda saglik, iligkiler ve is diinyasiyla ilgili bircok onerisinin
bariz oldugunu fark ettim. Belki de bu yliizden, cogunlukia bu ayrintilan
unutuyor, hayatlarimiza yansitmiyor ve gelisim firsatin1 kagiriyoruz.

Hanasaki Sistemi, sagduyunun zarif bir yansimasini tasir. Bu
kitapta ogreneceklerinizi hayata gecirdiginizde yasaminizi olumliu
yonde donistiirecektir. Sergio Fernandez-Pozitif Diisiinme Enstitiistiniin
Direktorii

Giris

ilk Japonya maceramin ardindan, bircok kez geri gelip uzun
suireler kaldim. Toplamda neredeyse dort yil boyunca bu topraklarda
yasadim. Bu siire zarfinda, Japonya'da pek cok faaliyette bulunarak
paha bicilmez deneyimler edindim. Universite ogrencisi oldum,
Kyoto'daki geleneksel bir Japon ailesiyle yagsadim, ihracat¢i olarak



calistim ve ispanyol gruplan iilkenin dort bir yaninda gezdirmis biri
olarak rehberlik yaptim.

Dahasi, Japon kiiltiiriine duydugum derin ilgi, beni onlarca kitap
okumaya, sayisiz belgesel ve internette yuzlerce video izlemeye itti.
Su anda, Japonya'nin nasil bir yer oldugu, Japonlarin bugiinkii haline
nasil ulastigi ve en 6nemlisi bize zenginlik katacak niteliklerinin ne
oldugu hakkinda saatlerce konusabilirim.

Zaman icinde Giinesin Dogdugu Ulke ile kurdugum bu bag
sayesinde pek cok ilging sey kesfettim. Bunlar arasinda yer alan,
diinyadaki diger lilkelerle karsilastinidiginda, Japonya’nin yiiksek
yasam beklentisini égrenmem déniim noktasi oldu. Ozellikle,
diinyanin bes mavi bdlgesinden biri olarak kabul edilen Okinawa
bolgesinde, insanlar normalden ¢ok daha uzun yasarlar.

Okinawa takimadalari, Japonya'nin giineyinde yer alan 161
adadan ibarettir. Bolgedeki istatistiklere goére, pek c¢ok Kkisi
Okinawalilarin uzun Omriin iksirini barindiran formiilii ellerinde
bulundurduguna inanmiyor. Pilriizsiiz, koyu ve siltih tenleriyle, yas
ilerledikgce dahi ince ve cgevik kalabilen bu insanlar, Bati'nin kronik
hastaliklan siralamasinda-seker hastaligi ve kanser gibi-en alt
siralarda yer alirlar. intihar neredeyse hic yoktur, yerel lehcede
“emeklilik” diye bir kelime dahi mevcut degildir. Yiiz yaglarina ulasan
Okinawalilar, son giinlerini yash bakim evierinde gecirmek yerine,
hayatin tim canhhigim1 yansitan aktif bir sekilde sirdirirler. En
sonunda, olagan seyrin aksine, dogal sebeplerle hayata veda ederler.

Bu konu beni meraklandirdi ve Japonlarin ortalamanin luizerinde
yasamalarini saglayan etkenleri arastirmaya basladim. Yanit aramaya
calisan ilk kisi olmadigimi memnuniyetle fark ettim. Bu konuyu
incelemek icin zamanlarnnin buyiik bir kismini ayirmis olan insanlar
tarafindan yazilan g¢egsitli kitaplar mevcut. Ancak sadece baskalarinin
gorusleriyle yetinmeyip gezegenin en uzun yasayan insanlarinin
sirlarini birinci elden 6grenmek i¢cin Okinawa adalarina gitmeye karar
verdim.Bir¢cok e-posta gonderdikten sonra Ogimi Marugoto Turizm
Kyokai derneginin miidiirii Bay Miyagi ile tanistim. Bay Miyagi, Ogimi
koyiinde yasayan gercek bir aileyi bulmamda bana yardimci oldu.
Boylece bir siireligine onlarin yaninda kalarak ginliuk yasamlarni
yakindan gorme firsati yakaladim. Ailenin reisi, seksen ¢ yasindaki
Taira Morio, Ogimi‘de gecirdigim siire boyunca bana rehberlik etti. Her
defasinda ne kadar saghkh olduklarina sasirdigim yash insanlarla
tanisabilmem icin bana tim boélgeyi gezdirdi. Tanistigim kisiler; 93-
102 yas arahginda, Oomirleri boyunca hi¢ soguk alginligina
yakalanmamis ve hala bahgelerine bakmak, geefo booru (Japonya'ya
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has tipik bir oyun) oynamak veya koéyiin toplum merkezinde goniillii
olarak calismak gibi cesitli faaliyetlerle mesgul olan insanlard..

Japonya'nin yiz yih asan yasam formiiliinii rehber edinerek,
bugiine kadar Japon kiiltiriinden kazandigim en kiymetli bilgileri de
harmanlayan bir sistem tasarlamaya basladim. Uzun ve emek dolu
cahismalann ardindan, Hanasaki Sistemi dogdu. Bu sistem, kisisel
gelisimin temel taslan olduguna inandigim dokuz alanda, insanlara
ilerleme kaydetmelerinde yardimci olmak amaciyla kurgulandi.

Hanasaki Sistemi, kalpten yazilmig bir kitap. Amacim, icerigi
sayesinde daha uzun, daha mutlu bir yagsam siirmenin yolunu bulmaniz
ve bu siirecte bugiinkiinden daha iyi bir insan olmanizdir. Boylece,
sizin ve benim katkilarimla herkes icin daha iyi bir diinya yaratmisg
olacagiz. Buradaki varhginizin daha derinlikli ve anlamh bir hale
gelmesini umuyorum.

Sistemin adini se¢gmek hi¢c de kolay olmadi. Dokuz temel ilkeyi
belirledikten sonra, bu oégretilerin 6ziinii bir araya getiren tek bir
kelimeye ihtiya¢c duydum. Uzun uzun diisiindiim ancak higbir sey tam
olarak icime sinmedi. Tipki en iyi fikirlerin ortaya cikisinda oldugu
gibi, aklima bir goéruntu geldi: Bir kiraz cicegi. Japonlar icin Sakura
agaclarinin gcicek agcmaya baslamasi, baharin baslangicinin yeni bir
yeniden dogusla isaretlienir. Uyku halinde kalan her sey, tim
ihtisamiyla kendini ortaya cikarir ve g6z alabildigine ciceklerle dolar.

Hanasaki, iki kanji (Cin harfi anlaminda), Japoncada kullanilan Cin
karakterlerine verilen isim.) semboliinden olugur:

Hana2Cicek / Saki?Cicek acmast

Hanasaki ogretileri sayesinde, icinizdeki en iyi benligin, tipki
baharn ilk cicekleri gibi acip serpilmesini umuyorum.

KAIZEN-Yasam Evrimi
Kaizen kelimesinin “siirekli gelisim” anlamina geldigi soylenir.
Fakat aslinda bu kelimeyi olusturan iki kanjiyi inceledigimizde su
anlama ulasinz: @ kai? degisim 2 zen2? iyi
Kelimenin tam cevirisi “iyi degisim” demektir. Peki, neden
“siirekli gelisim” diyoruz? Bana kalirsa, Kaizen kelimesi Japonlar igin
bire bir cevirisinin o6tesinde, derin bir anlam tasir. Kaizen'i
uyguladiklarinda niyetleri, zamana yayilmig ve kalici bir iyi degisim
yaratmaktir. Hicbir noktada daha fazla gelisemeyeceklerini
dusunmezler. Ciktiklani yolda siirekli olarak iyilestirilebilecekleri
seyleri arayis icinde olurlar. Belki de bu yliizden, kaizen kelimesini
yabanci dillere “siirekli gelisim” olarak ¢eviriyoruz.
Kaizen'in Gercek Anlami



Kaizen, 6zellikle is diinyasinda kullanilan bir kavramdir. Bluyuk
Japon sirketleri, ust diizeydeki miikemmeliyetgilikleriyle lnlidiir.
Mikemmeliyetgilige Kaizen uygulamasi sayesinde ulasilir.

Kimi yerlerde bu sdézciigiin yalnizca is ortamiyla sinirh oldugu
izlenimi dogar. Bu kitapta kaizeni hak ettigi yere koymay
amachyorum. Bana gore Kaizen, is diinyasinda kullanilan anlaminin
otesinde, varolusu ¢cok 6zel bir bicimde kavramanin éziidiir. Bu yiizden
buna “yasam evrimi” adini verdim.

Kaizen evrimdir

Aslinda kaizen, yasammmizin tim o6nemli alanlarinda
uygulanabilir. Kisisel gelisim, iligkiler, is yasami ve diinya ile etkilegsim
gibi bircok alanda iyilesmeyi ifade eder. Bana goére kaizen, evrime en
yakin sézciktiir.

Yasam, siirekli bir evrim icindedir, asla durmaz. Amaci, kendini
gelistirmek, milkemmellestirmek ve Kaizen'i uygulamaktir. Doga,
butiniyle ve sarsiimaz bir baghilikla gelisime yoneliktir. Biz de onun
bir parcasi oldugumuza gore, neden bu yiice hedefin pesinden
gitmeyelim? Evrimlesme arzusunun, bedenimizi olusturan her hiicrede
yer alan DNA zincirlerinde var oldugu gercegini inkar edemeyiz.

Insan, Kaizen'i uygulayabilen tek hayvandir

insan ile diger canhilar arasinda ince ama 6nemli bir farkhihk
bulunur. Cogu varhik, evrimi gerceklestirebilmek icin 6lmek ve yeniden
dogmak zorundadir. Oysa bizler, yasammmiz boyunca bilerek
evrimlesebilen tek varliklanz. Dogdugumuzdan daha iyi bir halde 6lme
karan verebiliriz. Japonlarin belki de farkinda oimadan adlandirdig: bu
siirece Kaizen denir

Kaizen'i Hayata Gegirmek

Sirekli bir iyilesme saglamak icin Kaizen'i hayata gecirmenin
bircok yolu bulunmaktadir. Bana goére en o6nemli olanlan
siralayacagim.

Hatalardan Ders Cikarmak

Takildigimiz taslar, aslinda bize yirimeyi, saglam adimlar
atmayi1 ve dengede kalmayi ogretir. Yolumuz her zaman diimdiiz ve
engelsiz olsaydi, herhangi bir engelle karsilastigimizda nasil tepki
verecegimizi bilemezdik. Tokezledikten sonra toparlanma konusunda
en yetenekli kisiler, tam da zorluklarla sertlesmis olanlardir.

insanlar, en iyi sekilde calisabilmek icin belirli ayarlamalara ve
dizeltmelere ihtiyagc duyan makineler gibidir. Bunun en iyi yolu,
deneme-yanilma yontemidir. Bir gitarist, tellerin nasil ses gikardigini
denemeden gitarini nasil akort edebilir? Acaba gitarist, bir telin
istedigi gibi ses vermemesi nedeniyle bunu bir basansizlik olarak
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gorir mii? Elbette hayir. O hatah sesler olmadan gitarn akort etmek
pek miimkiin degildir. Bizler de ayni durumdayiz.

Bir seyi dogru yapmanin yolunu bulabilmek icin genellikle bazi
hatalar yapmamiz gerekir. Ancak ben bunlan hata diye tanimlamak
yerine, daha ¢cok bir kalibrasyon ayar olarak goriiriim. Yine de hatalar
tek basina higbir sey 6gretmez. Onlardan ders alabilmek igin insanin
sahip oldugu en biiyiik araclardan birini kullanmamiz gerekir: Analiz.

istedigimiz gibi sonuglanmayan bir eylemi gerceklestirdikten
sonra, neyin yanhs gittigini ve hedefimize neden ulasamadigimizi
diusunmeliyiz. Cikardigimiz sonuclarla bir sonraki denemeyi yapar ve
yine sonucu analiz ederiz. Dogru yolu buldugumuzu fark ettigimiz
anda, her zaman daha iyi sonu¢lar arayarak bu dogrultuda devam
ederiz. Hatta hedefimize tam olarak ulagstigimizda bile, bir siire durup
ayni noktaya varmanin daha iyi bir yolu olup olmadigini disiinmek hicg
de kotii bir fikir degildir. iste takip etmemiz gereken model budur:

Deneme- Sonuc¢- Analiz- Degisim

Kyoto'da gecirdigim ilk yil, ispanya'ya dénene kadar devam
ettigim bir karate okuluna kaydoldum. Kuliip kaptaninin yanima gelip
antrenmanlarda Kaizen uygulamama yardimci olmasi ic¢in bir takip
defteri tutmam gerektigini acikladig: giinii ¢cok iyi hatirhyorum. Bu
benim i¢in tamamen yeni bir seydi. Bu yiizden ondan bana biraz daha
ayrintilh anlatmasini istedim.

Kendi kisisel defterini acip, beyaz kusaktan basladig: giinden
itibaren tim ilerlemelerini nasil takip ettigini gosterdiginde hayrete
dustim. Yaptig:i hatalarin bir listesini tutmus ve her birini nasil
gelistirecegine dair uyguladigi adimlar not almigti. Hatta her alti ayda
bir kollarinin, bacaklarinin ve gogsiiniin kas yapisini dlgerek gelisimini
takip etmis ve bir sonraki oOlcimde daha iyi sonuclar almayi
hedeflemisti. Her sinavdan sonra, katildig: doviisleri degerlendirerek
kendi performansini analiz ediyordu.

On yildan fazla bir siiredir karate yapiyordum ama hi¢ boyle bir
sey yapmamistim. Sadece antrenmanlara gidiyor ve analizleri g6z
karan yapiyordum, herhangi bir kesinlik olmadan. Kaizen kelimesini
ilk kez o giin duydum ve benim igin yepyeni bir diinya ac¢ildi. O giinden
beri bana siirekli iyi sonucglar getiren bir anlayis haline geldi.

Hata yaptiktan sonra, bundan yararlanmak adina bir sey
yapmazsaniz, o hata sonsuza kadar bir basarisizlik olarak kalir. Ancak
o hatay! inceler ve onu bir daha tekrarlamamak ic¢in bilingli bir
degisiklik uygularsaniz, o zaman hata degil, degerli bir ders olur.

Eksiklikleri Yumugsatmak



Herkesin bazi eksiklikleri veya zayif yoénleri vardir. Bunlar,
uzerimizde bir agirhik tagsiyormusuz gibi hareketlerimizi kisitlayan ve
attigimiz adimlarin sonucglarini olumsuz etkileyen unsurlardir.

Bu eksiklikler nedeniyle yagsam kalitemiz diger ve hayallerimize
ulasmamiz her gecen giin daha da zor hale gelir. Yalnizca on dakika
durup diigsiinseniz, biiyiik olasilikla birkacini fark edersiniz. Eger birine
kusurlarimiz hakkinda bir soru soracaksak, ona en biyiik yardimi
gercegi soyleyerek yapabilecegini, hatta bu gercegin aci verici bile
olsa bizim geligsimimiz igin 6nemli oldugunu anlatmahy:z.

Tum kusurlarimizi igeren bir liste yaptigimizda, her biri Gizerine
cahismak cok daha kolay hale gelecektir. Kusurlarimizin farkinda
olmak ve degisim icin gelismeye acik bir tutum benimsemek,
icimizdeki en karanhk yonle basa cikmanin iki temel bilesenidir.
Bundan béyle, bu kusurlarimiza odaklanmali, ortaya ciktiklarnn anlan
fark edebilmek icin bilin¢gli olmali ve onlan kontrol altina almak igin
elimizden gelenin en iyisini yapmahyiz. Bu, ne kolay ne de hizh bir
suirectir. Zaman gerektirir. Olugsmasi yillar siiren bir seyin yok olmasi
da zaman alacaktir.

Kisilik, yillar boyunca her giin sekillenen tastan bir heykel
gibidir. Eger simdi yeni bir yiiz oymaya basglarsak, istedigimiz silieti
elde edene kadar cekicle defalarca yontmamiz gerekecektir. Bu
noktaya geldigimizde, iuzerinde o6zellikle durmamiz gereken c¢ok
onemli bir gsey var: Bu siireci bagsarniyla tamamlayabilmek igin sucluluk
duygusunu tamamen ortadan kaldirmamiz gerekiyor. Biz, oldugumuz
kisi olmay bilin¢li olarak se¢cmedik.

Kisiligimiz, buyiik olasilikla kontroliimiiz disinda gelisen bir¢cok
degiskenin sonucudur. Hepimizin lizerinde calismasi gereken yoénleri
var. Eminim, higbir insan yetigkinlige kusursuz bir sekilde
ulagsmamistir. Simdi, elimize bir keski alip ise koyulma zaman..
Kendimizi, hayranlik uyandiracak bir heykele dénustiirelim. Yalnizca
sunu unutmayin: Bugiinkii halimize nasil geldigimizden sorumliu
olmayabiliriz, ancak bunu degistirmek icin higcbir sey yapmamaktan
sorumlu tutulabiliriz.

Kusurlarimizi giderme konusunda bana kigisel olarak c¢ok
yardimci olan bir yazar var: Borja Vilaseca. Kendinizi daha iyi tanimak
ve kigiligimizin bize en ¢ok zarar veren yodnleri iizerinde calhismak
hakkinda ¢cok degerli bilgiler iceren birka¢ kitab:1 var. Bu konularla
ilgileniyorsaniz onun eserlerinden yararlanabilirsiniz.

Giiclii Yonlerinizi Gelistirin

Ote yandan, dogustan gelen baz giiclii yonlerimiz de vardir ve

bunlan kesfetmek bizim igin biiyiik bir avantaj saglar. Eksikliklerimizi
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gidermek kadar giclii yonlerimizi en ust seviyeye cikarmak da
6nemlidir. iste tam da bu, bizi biz yapan, tarzzmizi belirleyen sey
olacaktir.

Yeni Beceriler Kazanin

Yeni beceriler kazanmak, uygulayabilecegimiz en etkili Kaizen
yontemlerinden biridir. Farkh alanlarda beceri sahibi olmak, bizi cok
yonlii bireyler haline getirir ve cgesitli durumlarla daha rahat basa
citkmamizi saglar. Ornegin; bir déviis sanatini 6grenmek, tehlikeli bir
durumda kendimizi korumamiza yardimci olabilir. Mobilya
restorasyonu bilmek, eskimis esyalari geri doniistirerek evimize
kisisel bir dokunugs katmamiza imkan tanir. Ev igleriyle ilgili pratik
becerilere sahip olmak, zamanla olusan kiigiik hasarlan kolayca tamir
etmemizi saglar. Her yeni beceri, bizleri daha ézgiivenli ve bagimsiz
bireyler yapar.

Ogrenilebilecek binlerce farkh beceri var ve bunlarin hepsini
ogrenmeye calismak tam anlamiyla delilik olurdu. Ancak
ilgilendigimiz ve isimize yarayacak becerilerden cgesitli bir repertuvar
olusturmak kesinlikle miimkiindiir. Ustelik her alanda uzman
olmamiza da gerek yok. Yalnizca temel dizeyde o6grenmek, o
becerileri kullanigsh hale getirmek icin yeterli olabilir. Onemli olan,
onlardan nasil yararlanacagimizi bilmektir.

Japonya’da yeni beceriler kazanmak, kiiltiirlerine derinlemesine
entegre edilmis bir olgudur. Daha cocukluktan itibaren ilkokulda,
lisede ve ardindan iniversitede, farkh kuliiplere ve topluluklara
katilarak cesitli yetenekler edinirler. Doshisha Universitesi'ne
girdikten kisa bir siire sonra, Kyoto'daki ilk yilimda, o6grenci
etkinlikleri béliimiine gittim. Orada mevcut kuliip ve toplulukliarin
listesini gordiugiimde saskina dondim. Her sey vardi: Spor, sanat,
bilim ve daha bir¢cok alan.

Japonlar erken yaslardan itibaren bu tir kuliiplere katilir ve
akademik hayatlarimi tamamlayana kadar bircok farkh beceri
kazanirlar. Sonu¢ olarak, hayatlan boyunca onlara eglik eden gesitli
yeteneklere sahip olurlar.

Bu tiir becerileri 6grenmenin ne kadar yararlh olabilecegini
gostermek icin Kkisisel bir 6rnek paylasmak istiyorum. Japonya‘ya
yapacagim yolculuga hazirlanirken, beni en cok etkileyen Japon
sanatlarindan birini 6grenmeye karar verdim. Edindigim becerilerden
biri, ilk bakista bana hicbir yarar saglamayacak gibi goriinen origami
sanatiydi. Origami, kagid: katlayarak yapilan kiciik figirlerden olusur.
Kare seklindeki bir kagit parcasindan yola gikarak binlerce farkh sekil
yapmak mimkindiir. Baglangicta; turna, kurbaga ve zambak gibi
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temel figirleri 6grenmeye odaklandim. Katlama istiine katlama
derken, kagit katlama sanatinda gitgide daha iyi hale geldim.

En sonunda giil, rakun ve kugu gibi daha karmasik figirleri
basanyla tamamlayabiliyordum. Bugiin bile, bu becerinin bana
sagladig! yararlara sagsirmaya devam ediyorum.

Bilginin Pesinden Gidin

insanhik olarak en basindan beri bilginin pesindeyiz. Higbir
zaman bir yanita ulagstigimizda tatmin olmayip hep daha fazlasini
aradik. Merak, insan dogasinin ayrilmaz bir parcasidir ve ¢ok kiiciik
yaslardan itibaren kendini gosterir. Zamanla, evrenin sakladig: sirlan
co6zmeye basladik ve bugiin sahip oldugumuz tiim bilgi birikimini bu
sekilde olusturduk. En giizel yani ise bu siirecin hala devam etmesi.
Her gecen giin milyonlarca insan, farkh alanlan kegsfetmeye ve
gelistirmeye devam ediyor. Ogrenmeyi hic birakmadik ve eminim ki
asla birakmayacagiz. Neden mi? Ciinkii merak kanimizda var.

Bilgi, zihnimizin besinidir ve merak onun achgidir. Japon halkinin
en dikkat cekici 6zelliklerinden biri de bilgiye olan bitmek bilmeyen
achktir. Bir konuya adim attiklarinda, olabildigince fazla bilgi edinme
ihtiyaci duyarlar. iste bu yiizden Japonya'da bilim insanlarinin sayisi
oldukca fazla ve Ar-Ge icin devasa biitgceler ayriliyor. Japonya‘'da bilim,
devlet icin bilyiik bir 6neme sahip. Ulkede bircok arastirma merkezi
ve lniversite, bilime yoénelik biyiik biitceler ayirmaktadir. Hatta
Tsukuba adinda bir sehir var ki nifusunun yiizde 40" indan fazlasi bilim
insanlarindan olusuyor. Bu sehri, neredeyse tamamen bilgi ve bilimin
ilerlemesine adanmis bir yer olarak diisiinebiliriz.

Japonya'da bilim insanlarn bilyik sayg: goriir. Sensei (6gretmen,
usta) olarak adlandirilan kisilerin sdyledikleri neredeyse mutlak bir
gercek olarak kabul edilir. Ayrica Japonya‘da bilime yoénelmek
oldukca kazanch bir kariyer yolu olabilir. Bilim insanlan iyi maaslar
alirlar, bu da onlarin yalnizca arastirma yaparak rahat bir yasam
suirebilmelerini saglar.

Bilgi, Zihnin GIDASIDIR

Dogdugumuz andan itibaren, hayatimiz boyunca en temel
onceliklerimizden birini yerine getirmek icin cabalanz: Beslenmek.
Viicudumuz, hayatta kalabilmek icin siirekli olarak besinlere ihtiya¢
duyar. Eger yemek yemeyi birakirsak, bedenimiz zayiflar, giuc¢sizlesir
ve sonunda oliriuz. Bu yiuzden, beslenme ihtiyacimiz, ginlik
hayatimizdaki bircok kararimizi etkiler. Peki ya zihnimiz? Zihin de
beslenmek zorundadir. Ancak bedenden farkh olarak, zihnin besini
somut degil, daha soyut bir seydir: Bilgi. Yeni bir seyler



ogrendigimizde, zihnimiz giclenir, keskinlesir ve gelisir. Ayni sekilde,
bilgi edinmeyi biraktigimizda, zihnimiz kérelmeye baslar.

Tipki a¢ kalan bir beden gibi, 6grenmeyen bir zihin de zamanla
zayiflar ve islevselligini kaybeder.

Japonya'da yasadigim siire boyunca, Tokuda cifti adin1 verdigim
yash bir ciftle birlikte kalma firsatim oldu. Birka¢ ay boyunca
kapilarini bana actilar ve Kyoto'daki geleneksel Japon yasam tarzini
ogrenmemi sagladilar. Saninm, o zaman gercekten Japonya'nin
ruhuna en yakin hissettigim anlardan birini yagadim. Dikkatimi ¢ceken
seylerden biri, yetmis yasin iuzerinde olmalarina ragmen, siirekli
ogrenmeye devam etmeleriydi.

Bayan Tokuda, Asya'da cok yaygin bir strateji oyunu olan Go
derslerine gidiyordu. Ikisi birlikte, geleneksel cay seremonisini
ogrenmek icin dersler ahyorlardi. Bay Tokuda ise tam bir kitap
kurduydu. Her gece, kiitiiphanesine ¢ikip uzun saatler boyunca kitap
okurdu. Japonya'da alan ¢cok kiymetli bir sey olmasina ragmen, farkh
konularda genis bir kiitiiphane olugsturmayi basarmigti. Yedi yildan
fazla bir suredir emekli olmalarina ragmen, aktif bir yasam siiriiyorlar
ve siurekli olarak yeni seyler 6greniyorlardi. Sonu¢ mu? Zihinsel olarak
son derece keskin ve enerjik iki yash insan. Gercekte 72 yasinda
olmalarina ragmen, en fazla 60 gosteriyorlardi.

Yeni Deneyimler Yasayin

Gunumizde biliyoruz ki insan karakteri iki temel bilesenden
olusur: Genetik ve yasanmis deneyimlerden elde edilen 6grenme.

Genetik konusunda yapabilecegimiz bir sey yoktur.
Dogdugumuzda hangi genleri aldiysak, onlarla yasamak zorundayiz.
Ancak karakterimizin biyik bir kismi dogdugumuz andan itibaren
edindigimiz deneyimlerle sekillenir. Bu da karakterimizin lzerinde
dusundigimiizden ¢cok daha fazla kontrol sahibi oldugumuzu belirtir.

Her deneyim, bizi bugiinkii halimize getirir. Eger gecmisimizde
yasadigimiz olaylar farkh olsaydi, biiyiik olasilikla su an oldugumuz
kisi de tamamen farkh olurdu. Ornegin, dogumda ayrilan ve tamamen
zit ortamlarda biiyiiyen tek yumurta ikizlerini dusunelim. Yillar sonra,
genetik olarak tamamen ayni olmalarina ragmen, hayat tecriibeleri
nedeniyle birbirlerinden ¢ok farkh bireyler doniustiiklerini gorebiliriz.

Deneyimler, Bizi OLGUNLASTIRIR
Deneyimler yalnizca karakterimizi etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda kigisel gelisimimizi de belirleyen 6nemli bir etmendir. Genel
olarak, ne kadar cok deneyime sahip olursak, bireysel gelisimimiz de
o kadar fazla olur. Yagsadiklarimiz, diinyaya bakis acimizi degistirir.
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Gercekligi algilama bicimimizi genisletir, diinyay:1 daha farkh tonlarla
gormemizi saglar. Su soézii cok duydum:

“Olgunluk yasla gelir.” Eskiden buna tamamen katiliyordum
ancak artik bunun bazi agciklamalara ihtiyaci oldugunu diigiinityorum.
Olgunluk, yasla dogrudan orantih degildir; yasanmig deneyimlerin
sayistyla iligkilidir. Ancak yas ilerledikgce daha fazla deneyim
biriktirme olasihg: arttig: icin, genellikle daha ileri yaslarla birlikte
daha fazla olgunluk gelir.

Deneyimler, Bize HAYATTA OLDUGUMUZU Hissettirir

Bizi hayat dolu hissettiren en giclii seylerden biri, yeni bir
deneyim yasamaktir. Yeni deneyimler, bizi konfor alanimizdan c¢ikarir
ve siradan birer otomata déoniismemizi engeller. Rutine sikisip kalmak,
farkina varmadan bizi birer robot haline getirebilir. Eger yaptigimiz her
sey ahisik oldugumuz sinirlar icinde kaliyorsa, cok fazla diilsiinmemize
gerek kalmadan otomatik olarak hareket edebiliriz. Ancak yeni bir
durumla karsilastigimizda igsler degisir. Kontroli ele almak,
bilinmezlik icinde yén bulmak ve gercekten farkinda olarak hareket
etmek zorunda kalinz. iste bu, bizi canh ve bilingli hissettiren seydir.

Biliyorum, yeni deneyimlerin kendilerine goére olmadigini
disiinen insanlar var. Rutinlerinin rahathigin1 tercih ediyorlar ve bu
onlar igin yeterli goriiniiyor. Kimileri, yeni seyler denemenin yalnizca
bir tercih meselesi oldugunu ve herkesin farkh zevklere sahip
olabilecegini sodyleyebilir.

Ancak bana gore bu bakis acisi bir hata iceriyor. Bir insanin
kapilarin1 yenilige tamamen kapatmasinin tek bir sebebi oldugunu
dusuniiyorum: Korku. Bilinmeyenden, nasil tepki verecegimizi
bilememekten, sahip olduklarimizi kaybetmekten ve kendi
yetersizliklerimizle yizlesmekten korkmak. Ancak hayati bir tehlike
s6z konusu olmadig:r miiddetce, korkuya dayah hicbir karar en iyi
karar olmayacaktir. Cesaretinizi toplayip magaranizdan ciktiginizda
ve disandaki 1s1g1 gordiigiiniizde, aslinda en giizel seylerin orada
oldugunu fark edersiniz.

Deneyimler, Bizi Gittigimiz Her Yerde Takip Eder

Sergio Fernandez'in kigisel gelisim luzerine yazdigi muhtesem
kitabi1 “Bolluk icinde Yasamak”ta, bana ¢ok dusiindiriicii gelen bir
cimle okumustum: “Bir insan, yalmzca bir gemi kazasimin elinden
alamayacagr seylere sahiptir.” Birkac¢c kelimenin bu kadar derin bir
anlam tasiyabilmesi beni gercekten etkiledi.

Hayatimiz boyunca, kendimizi sahip oldugumuz seyleri
biriktirmeye adarnz. Aslinda bunlarin bize ait oldugunu diisiinmek
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biyik bir yanilgidir. En fazla, onlan kiraladigimizi séyleyebiliriz.
Onlardan yalnizca hayatta oldugumuz siirece yararlanabiliriz.
Oldiigiimiizde, biitiin maddi varliklannmiz burada kalacak. Bizimle
gelmeyecekler. Ne kadar emek vererek kazandiysak kazanalim, bir
anda hepsini kaybetmis olacagz. Oyleyse, kalici olarak sahip
olamayacagimiz gseyleri biriktirmek i¢cin neden hayatimizin biyik bir
kismin1 harciyoruz?

Uzun uzun diigsiindiikten sonra su sonuca vardim: Bir gemi
kazasi, tim maddi varhklarinizi sizden alabilir. Hatta uzerindeki
kiyafetleri bile. Sizi, tipki dogdugunuz giinkii gibi ciplak birakabilir.
Ancak bir sey her zaman sizinle kalacaktir: Ogrendikleriniz ve
yasadiginiz deneyimlerden edindiginiz anilar. Bu deger tamamen bize
aittir ve asla baskasina devredilemez. Nereye gidersek- gidelim,
bizimle gelir. Onlan tagsiyabilmek icin bir valize bile ihtiyacimiz yoktur,
ciinkii bizim bir parcamizdir. inaniyorum ki 6liim bizi buldugunda
yanimiza alabilecegimiz tek sey bunlar olacaktir.

JAPONLAR Yeni Deneyimlere BAYILIR

Japonya’da uzun siireler gecirdikten sonra, kesin olarak
soyleyebilecegim bir sey varsa, o da Japonlarin yeni deneyimlere olan
bilyiik tutkusu. Bu, siirekli olarak yeni aktivitelerin ve uriinlerin ortaya
ciktigi bir toplum. insanlar, kendilerini heyecanlandiracak ve farkh
hissettirecek deneyimler arayisinda. Trendler ¢ok hizli yayihyor,
ancak ayni hizla da kayboluyor. Japonlar son derece merakh bir halk
ve yeni bir sey ortaya ciktiginda herkes onu denemek istiyor. Eger
calisma saatleri bu kadar uzun olmasaydi, biiyiik olasilikla giinlerini
suirekli yeni aktivitelerle doldururlardi.

Deneyim Avcisi

Yeni deneyimler yagsamanin é6nemini fark etmek ve rutine siki
sikiya bagh kalmamaya calismak hayati derecede 6nemlidir. Zaman
zaman degisiklikler yapmak, yeni bir aktiviteye katilmak ve farkh
bakis acilan sunabilecek insanlarla tanismak kendimizi
gelistirmemize yardimci olur. Sizi, bir deneyim avcisi olmaya davet
ediyorum. Ciinkii hayatimiz boyunca biriktirebilecegimiz en degerli
koleksiyon, yagsadigimiz deneyimlerdir.

Peki neyi bekliyorsunuz? Bir sonraki yeni deneyiminiz ne
olacak? Sizi gercekten hayatta hissettirecek sey nedir? Uzun
zamandir disindiigiiniiz ama bir tirli cesaret edemediginiz sey ne?
Artik bahaneler liretmeyi birakin ve disan ¢ikin. Hayat ¢cok kisa ve
kimseyi beklemiyor. Bugiin yapabileceklerinizi yarina ertelemeye
devam ederseniz, belki bir giin uziilerek fark edersiniz ki artik yarin
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diye bir sey kalmamis ve bugiin, sahip oldugunuz son giin olmus
olacak.
MiNIMALIZM-Oze Dikkat Etmek-(Danshari)

Minimalizm, temel unsurlara odaklanmanin ve gereksiz olanlar
ortadan kaldirmanin veya atmanin yararlarini tesvik eden bir yasam
felsefesi olarak kabul edilir Bu akimin savunucularina gore,
cevremizdekilerin dikkatimizi sirekli dagitmadigi bir ortamda,
gercekten 6nemli olan seylere daha iyi odaklanabilir ve boylece daha
buyiik bir mutluluk ve kigisel tatmin durumuna yaklagabiliriz.

“Minimalizm” kelimesinin 1960°'larda Amerika Birlesik
Devletleri'nde saf renkler, basit geometrik sekiller ve dogal kumaslar
gibi minimal ve temel unsurlan kullanan sanatsal bir hareket olarak
ortaya ciktig: sdylenir, ancak gergcekte cok daha kapsamh bir gecmise
sahiptir.

Minimalizm; sadeligi tercih etmesi ve yasami fazlaliklardan
arindirmaya yonelmesiyle bilinen bir din olan Budizm ile yillar 6nce
ortaya cikmis bir akimdir. Japonya, Asuka doéoneminde (552-710)
iilkeye girdigi andan itibaren bu dinin degerlerinden biuyuk odlciude
etkilenmis ve minimalist zihniyeti kendi tarzi ve Kkisiligi haline
getirmistir.

Japon halkinin minimalist egiliminin izleri cok belirgindir.
Yuzyilllardir, “Az, coktur,” felsefesine uygun yasadiklarini gérebilmek
icin Japonya'da eskiden evlerin nasil goriindiigiine bakmak yeterlidir:
Az mobilya, acik alanlar, az sayida dekoratif unsur, sirgiilit kapilar ve
tatami' zeminler. Giiniimiiziin ifadesiyle, her zaman c¢ok minimal
evierde yasamay tercih etmislerdir.

Maddi Diinya ile iligkimiz

Sahip oldugumuz nesnelerle kurdugumuz iligkinin tiirii, onlarin
bize ne kadar deger kattigini belirlemede belirleyici bir etmendir.
Dogru anlasildiginda maddi diinyadan elde edecegimiz yarar en lust
diizeye cikarma icin ¢cok yardimci olabilecek baz fikirleri sizlerle
paylagsmak istiyorum. Nesneler, tatminsizlik ve hayal kinkhg kadar
nese ve mutluluk kaynag: olma potansiyeline de sahiptir. Bunlardan
hangisinin gerceklesecegi bize baghdir.

Nesnelerin illiizyonu

Giunimizin medeni toplumlarinda cok sayida esyaya sahip

olmak cok yaygindir. Evierimiz esyalarla doludur. Bazilarinin elimize

! Geleneksel Japon tarzi odalarda zemin malzemesi olarak kullamilan bir minder tiiriidiir.
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nasil gectigini bile bilmeyiz ama ya siis i¢in oradadirlar ya bir giin
kullanilimayi beklerler ya da yalnizca bize ayak bag: olurlar.

insanoglunun yeni egyalar edinmeye yonelik dogal bir egilimi
varmig gibi goriuniiyor. Gercek su ki yeni bir sey edindigimiz anda,
genellikle mutlulukla kanstirdigimiz bir haz duygusu yasanz. Bir
hediye aldigimizda ya da istedigimiz seyi satin alarak kendimizi
simarttigimizda, kendimizi iyi hissederiz. Daha fazla seye sahip olmak
hosumuza gider. Sahip olduklarimiz hazinelerimiz gibidir. Ve ne kadar
cok seye sahip olursak o kadar iyidir.

Bize getirdikleri bu goriinir mutluluk uzun zamandir kafamizi
kanstinr. Bati'da pek cok insan mutluluk arayisini maddi seylere
dayandinr; ne kadar cok seye sahip olurlarsa o kadar mutlu
olacaklarina inanirlar. Ancak artik, daha fazla kisisel tatmin elde
etmeye yonelik bu sistemin pek de iyi islemedigini fark etmeye
basladik. En cok seye sahip olanlarin en mutlular olmadigin1 ve tam
tersine, neredeyse hicbir seye sahip olmayan insanlarin da yiiksek
mutluluk diizeyine ulagabildigini goriiyoruz.

Katkr saglayan nesneler

Bazi1 nesnelerin bize 6zel bir seyler verdigi dogrudur. Yalnizca
onlara bakarak ya da dokunarak icimizde hos bir his olusur.
Cevremizde olmalan bizi giclendirir, bize canlilhik verir ve icimizdeki
en iyiyi ortaya cikarnir. Ancak tiim nesneler bize kendimizi iyi
hissettirmez. Birgcogu esyalarimiz arasinda kamufle olmus bir sekilde
yasar ve bizi onlara ihtiyacimiz olduguna inandirir, ancak gercekte
onlar yalnizca bir bas belasidir ve biz bunun farkinda degilizdir. Onlar
gercekten hayatimizda istemeyiz ama oradadirlar. Ya onlan birakacak
cesaretimiz olmadig: icin ya da yalmzca bir gin bize yararh
olabileceklerini disindigiimiiz icin... Onlan saklamak istememizin
bircok nedeni vardir. Bu sekilde, evlerimizin ahengini bozmadan
depolayabilecegimizden daha fazlasini biriktiririz.

Farkinda olmasak da bazi egyalar digerlerinin iizerine koyariz ve
boylece alami asin yiiklemis oluruz. Kutulari, depolara ve tavan
aralarina yigilan nesnelerle doldurmaya basglanz. Egsyalarimizin bizi
tilkketmesine izin veririz. Bu nedenle, bizi mutlu etmeyen seyleri
biriktirmekten kacinmak ve bize gercekten olumlu bir seyler katan
seylere odaklanmak icin caba gostermemiz hayati 6nem tasir. Bir
nesnenin hayatimiza girmesine izin verme konusunda cok dikkatli
olmahyiz.
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Baglanma tuzagi

Gercekten sevdigimiz egyalarin bir tehlikesi vardir. Bu da onlara
baglanmamizdir. Bize gercekten olumlu bir seyler katan bir nesne
buldugumuzda, onu her zaman elimizde tutmak isteriz.

Ona karsi biiyik bir sevgi geligtiririz ve eger ona bir sey olursa,
etkilenmekten kendimizi alamayiz. Her birimiz hayatimizin bir
noktasinda degerli bir esyamizi kaybetmenin acisini gekmisizdir. Ona
ne kadar diskiin oldugumuza bagh olarak, bu az ya da ¢ok aci verici
olmustur, ancak her durumda bunun hi¢ yagsanmamis olmasini dileriz.
Bu, Bati toplumlarinda ¢ok yaygin bir duygudur. Bunun nedeni de
baghhktir.

Maddi diinyayla barigsik yagsamanin tek yolu, hi¢cbir seyin sonsuza
kadar orada kalmayacaginin farkinda olmaktir. Nesneler gelir ve gider.
Bir gin yanimizda olurlar ve ertesi giin belki de yok olurlar.
Kaybetmeye takilip kalirsak, bir zamanlar bize getirdigi nese,
kaybolusunun bize biraktig: aciyla ya da daha da kotii bir seyle
golgelenecektir: Bir giin onu kaybedebilecegimiz kaygisinin neden
olabilecegi rahatsizlik.

Maddi diinya hayatimizi kolaylastirmak icin vardir, tersi igin
degil. Bu nedenle, onun kaybindan aci c¢ekmek yerine, tadini
cikarabildigimiz zaman icin giikretmeliyiz. Dogdugumuz giin hicbir
seyimiz olmadan, ciplak olarak geldik. Bu diinyadan aynidigimizda da
ayni sekilde, hicbir seyimiz olmadan gidecegiz. Miilkiyet kavrami
gorecelidir. Ben bunun daha ¢ok uzun vadeli bir kiralama oldugunu
soyleyebilirim. Bu nedenle, esyalariniza su anda hissettiginiz baghhk
olmadan onlardan keyif almaya calismaniz1 tavsiye ederim. Bir giin en
sevdiginiz gomleginiz yirtihrsa uzilmeyin. Bunun yerine, onunla
paylastiginiz giizel zamanlar icin minnettar olun ve gitmesine izin
verin.

Nicelikten ziyade Nitelik

Hayatta iki tiir nesne vardir: lyi yapilmis olanlar ve olmayanlar.
Zaman icinde kalici olmasi icin yapilanlar ve yalnizca vitrinde gilizel
goriunmesi icin yapilanlar. Her birinin artilarn ve eksileri vardir. Ancak
zamanla, gercekte kaliteli nesnelerin genellikle daha fazla yarar
sagladigini fark ettim. Ben daha azina sahip olmaktan yanayim. Sahip
olduklarimiz iyi yapilmig ve tasarim islevini gergcekten yerine getiriyor
olsun. Uzun siire dayanacak ve ictenlikle takdir edebilecegimiz bir
nesne olsun. Kalite icin 6deme yapmanin, daha fazla 6deme yapmak
anlamina geldigi dogrudur. Hepimiz istedigimiz seye sahip olmak
isteriz ve buna giiciimiiz yetmiyorsa, onun yerine bir ivir zivir almanin
cazibesine kapilmak kolaydir.
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“Ucuz olan pahalidwr,” soézinii hic duydunuz mu? Neredeyse
kesin olarak sdyleyebilirim ki bu ¢cok fazla dogruluk pay: iceren bir
ifadedir. Bu fikri cok iyi tanimlayan bir Japon atasézii vardir: “Ucuza
al, paray ¢cope at!”

Benim bakis acima gore disiik kaliteli nesnelerin olumsuz
yonleri sunlardir:

Uzun siire dayanmazlar ve fiyatlan yiksek olmasa da, ondan
kurtulmak icin zaman harcamak, yenisini aramak ve satin almak igin
tekrar para harcamak zorunda kalmak o kadar da karh olmaz.
eiglevlerini kaliteli versiyonlan kadar iyi yerine getirmezler.
Malzemeler o kadar giizel degildir ve onlan kullanmaktan aldiginiz
zevk daha azdir.

eBunlan bu kadar ucuza iliretmek icin biyik olasihkla baska bir
insanin emegi somirilmustir. Bir urun dasuk fiyatlara satiliyorsa
genellikle cok az kar marji vardir ve lureticiler liretim siirecinde
tasarruf yapmak icin ellerinden geleni yaparlar.

Kisa omiirli olan ve diizenli olarak degistirilmesi gereken iirinler,
bilyilk miktarda dogal kaynak tiiketir ve gezegene zarar verir,

Japonya tim diinyada yiksek standartlarda liretim yapan bir
iilke olarak bilinir. Bir Griuniin Gizerinde “Made in Japan” yaziyorsa bu
genellikle iyi bir seydir. Japon irunlerinin givenilirligini
gosterebilecek pek cok érnek vardir.

Japonya'da ticaret sektorii son yillarda kaliteye odaklanmak
icin buyuk caba sarf etmistir. Sonu¢ olarak, ihracatin ana gelir
kaynaklarindan biri oldugu bir iilke haline gelmistir. Bu tesadiifen
gerceklesmemistir. Japonlar, neredeyse dogustan, iyi yapilmis seyleri
severler. Bence Japon karakterini en dogru sekilde tanimlayan
ozelliklerden biri de ayrintilara olan tutkulandir.

Komakai kelimesi yalnizca Japonca s6z dagarciginda
mevcuttur. Tercime edecek olursam, “kicuk” veya “cok ayrintili”
anlamina geldigini séyleyebilirim. Ancak bence anlami c¢evirisinin
otesine gecer. Dakik olana, algilanamaz olanin ayrintisina atifta
bulunur. Her zaman bu sézciigiin icinde Japon ruhunun bir parcasi
oldugunu disinmiisiimdiir, ciinkii ben Japonlarn béyle gériyorum.
Japonlar, cogu insan icin fark edilmeyen ayrintilara dikkat ederler. Bu
ozellik onlarin cok miikemmeliyet¢i olmalanindan kaynaklanir.
Ozellikle de iiretim séz konusu oldugunda.

Nesnelerin yolu
Nesneler bir iglevi yerine getirmek icin yaratilir. Bir kiginin onlar
kullanabilmesi igcin oradadirlar. Amaclan, insanlarin hayatini
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kolaylagstirmak ve daha keyifli hale getirmektir. Bu yiizden, bir
cekmeceye kaldirilip tozlanarak unutulan nesnelerden
hoslanmiyorum. Bu sekilde birakilan nesneler hizla bozulur. Sanki
varhik sebeplerini yitirmis gibidirler.

Japon kokenli “Derle, Topla, Rahat/a” adli kitabinda yazar Marie
Kondo?, insanlar ile esyalarn arasindaki iliski iizerine oldukga ilging bir
bakis acisi sunar. Marie'ye gore, nesnelerin sevgiyle muamele
gormeye ve yaratildiklari amaca-uygun sekilde kullaniimaya
ihtiyaclan vardir. Marie, her kullandig: esyanin ardindan ona gabasi
icin tesekkiir eder ve onu ait oldugu yere geri koyar. Egyalarini, bir
dahaki sefere ihtiya¢c duydugunda kolayca ulasabilecegi bir sekilde
yerlestirir. Onlara canhiymig gibi davranir. Ona goére, esyalarina
duydugu bu sevgi, onlarin uzun omirlii ve iyi calisir durumda
kalmasina olumlu etki eder. Belki bu fikir sana biraz ucuk ya da
cilginca gelebili, ama ben bunu maddi dinyayla kurulan oldukca
romantik ve hos bir iligski bicimi olarak goériiyorum. Ustelik, bunu
yapmak neredeyse hi¢ caba gerektirmiyor.

Kitaptaki, Marie'nin nesnelerin insanlarla enerjik dizlemde nasil
etkilesime girdigini acikladigi boélimden cok keyif aldim. Marie, bir
giysiyi katladiginda, bunu éyle bir sekilde yapiyor ki-ona gore-o giysi
enerjiyle doluyor. Bu sayede daha iyi korunuyor ve her zaman canh,
tertemiz goériiniyor.

Marie, kitabinda ayrica, kullanilimayan esyalarin zamanla
canhliklarimm kaybedip solduklarini da soéyliiyor. Eger artik onlara
ihtiyacimiz olmadigi sonucuna varirsak, en iyisi kendi yollarina devam
etmelerine izin verip onlari satmak, bagislamak ya da hediye etmektir.
Esyalar hasarliysa ya da bozulmugsa, o zaman geri doniistiriilmelerini
saglamahyiz. Bodylece icerdikleri malzemeler gelecekte yeni
nesnelerin parcasi haline gelir. Temel fikir, esyalarin dogal dongiilerini
tamamlamasina izin vermek ve onlan yasam c¢arkina geri
kazandirmaktir.

Ozgiirce akabilen enerji

Japonya‘da en c¢ok sevdigim seylerden biri, tatami zeminli
geleneksel odalardir; bu odalara washitsu adi verilir. ilk kez bdyle bir
odaya girdigimde derin bir huzur hissettim. Nedenini bilmiyordum ama
o mekan bana igsel bir dinginlik veriyordu. iceride neredeyse hig
mobilya yoktu. Ortada sadece kiiciik, alcak bir masa vardi; duvarda
bir raf, uzun bir ayna ve yerde oturmak icin oldugunu tahmin ettigim
kare bir minder bulunuyordu. Ortamda ferahlik hissediliyordu. Hi¢bir
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sekilde kalabalik ya da sikisik degildi. Aksine esyadan arinmis,
engellerden uzak, sade ve acik bir alandi.

O oda, bir yil boyunca yasadigim yer oldu. Saatlerce fatamihin
liizerinde oturup, pencereden bahcgeyi seyredip diisiincelere daldigim
cok oldu. Pek cok seyin yam sira, stk stk o odayir ve bana
hissettirdiklerini disinirdiim.

Japon minimalizmini birka¢ ay deneyimledikten sonra, su
sonuca vardim: Boslugun oézgiirce var olabildigi yerlerde enerji de
engelsiz bir sekilde akabiliyor. Esyalarla dolup tagsan ortamlar sadece
dikkatimizi dagitmakla kalmaz, ayni zamanda bizi yorar. Yasadigimiz
yerin uzerimizde derin bir etkisi vardir. Hayatimizin biyik bir
bolimiinii orada gecgiririz. Bu yiizden, evimizin iginde kendimizi iyi
hissettigimiz, rahatlayabildigimiz bir alan olmali. Eve geldigimizde
yeniden enerji toplamaya ihtiya¢c duyarnz. En son isteyecegimiz sey,
bizzat yasadigimiz yerin bizi titkketmesi olur. Bu nedenle, minimalizme
yonelmek bizim igin olduk¢a faydali olabilir. Elbette evimizi tamamen
bosaltmamiz gerektigini séylemiyorum, ama su an alisik oldugumuz
doluluk ile tamamen bos bir ev arasinda saghkh bir denge noktasi var
ve bu denge bize ¢ok iyi gelebilir.

Biraz Daha Minimalist Bir Hayat

Hayatimzi nasil biraz daha minimalist hale getirebileceginizi
anlatmanin zamani geldi. Elbette bu yasam tarzinin siki bir
savunucusu olmaniz gerekmiyor ama maddi diinyayla olan iligkinizi
iyilestirmek ve yasaminiza daha fazla derinlik, anlam ve huzur katmak
icin yapabileceginiz kiiciik ama etkili adimlar var.

Evinizi temizleyin

Temizlikten kastim, evin dort bir yanina dagilmig tim gereksiz
ve fazlahk esyalari hayatinizdan gcikarmak. $Simdi, sahip oldugunuz her
bir esya ile yiizlesme ve bunlarin sana katki mi sagladigin1 yoksa yiik
mii oldugunu sorgulama zamani.

Minimalizm Gzerine okuduklariniz sayesinde bakis acinizda bazi
degisiklikler olmus olabilir. Bu yeni farkindalikla, daha 6nce “olmazsa
olmaz” dediginiz baz1i egyalarin aslinda fazlahk oldugunu
gorebilirsiniz. Bu siireci oda oda ilerleyerek yapmanizi é6neriyorum. Bir
oday1 tamamen bitirmeden digerine gecmeyin. Béylece hem daha
diizenli ilerlersiniz hem de her alanda fark edilir bir degisim
yaratmaniz kolaylasgir. Bu temizlik yalnizca fiziksel alani degil, zihinsel
alami da sadelestirir. Neyi saklayip neyi hayatinizdan cikarmaniz
gerektigine karar verebilmek icin kendinize su sorularn sormanizi
oneriyorum:
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eSon iki yil icinde bunu hi¢ kullanduim mai?

eBu esya hayatima gercekten daha iyi hale getiriyor mu?

Onu kullandigimda ya da ona baktigimda kendimi iyi hissediyor
muyum?

Eger bu sorulardan bir ya da daha fazlasina cevabiniz “hayir” ise,
hi¢ tereddiit etmeyin. O esyanin evinizde yeri yok demektir. Evinizi
gereksiz esyalardan arindirma siirecinde, muhtemelen sizi en ¢ok
zorlayacak iki tiir egya ile karsilagacaksiniz: Hediye edilenler ve
hatirasi olanlar.

Bu tiir esyalar genellikle duygusal bag kurdugumuz, elden
ctkarmakta zorlandigimiz nesnelerdir. Ama unutmayin, bu siirecin
amaci sizi hafifletmek. O yiizden duygusal yiikleri hem saygiyla hem
de kararhilikla, dikkatli bir sekilde ele almak gerekiyor. isterseniz bu
zorlayici iki kategoriyle nasil basa cikabileceginize dair onerilerde
bulunabilirim.

Bize hediye edilen esyalar, tam onlan elden c¢ikarmak
uizereyken, sanki duygusal santaj yapiyor gibi hissettirir. Onlardan
kurtulmak, o hediyeyi sevgiyle veren kisiye saygisizlik ediyormusuz
gibi gelir. Bu ¢cok dogal bir duygudur ve hepimizin bir noktada
kargilastigr bir ic catismadir. Boyle bir ikilemde kaldiginizda sunu
hatirlayin: Size o hediyeyi tiim iyi niyetiyle veren kisi, bilyiik olasilikla,
o esyanin hayatinizda bir yiike doniismesini asla istemezdi. Aksine,
size mutluluk getirmesini umuyordu. Bu yiuzden, artik size hizmet
etmeyen bir hediyeyi sirf duygusal bir sorumlulukia tutmak, o kiginin
niyetine de ters diiser. Unutmayin, size o giin verilen sey yalnizca
fiziksel bir nesne degil, ayni zamanda size duyulan sevginin ve takdirin
bir anlatimiydi. Asil hediye buydu ve bu duygu, esya gitse bile hep
sizinle kalacaktir. Rafinizda tozlanan bir nesne yerine, kalbinizde
tasidiginiz o anlam ¢ok daha degerlidir.

Kigisel anilar da bagh basina bir bag agris1 kaynagidir.

Fotograflar, ilkokuldan kalma defterler, liniversite notlari, bes
yasindayken yaptigimiz el isleri...

Sayisiz esya, hayatimizdaki en giizel anilarin temsilcisi olduklan
icin saklanir. Ancak bazen, bu giizel anilan biriktirme arzusu
evimizdeki alanin biiyik bir kismini tilkketmeye baslar, Elbette, yillar
sonra bu esyalan cikarip bakmak ve bir zamanlar ne ifade ettiklerini
hatirlamak giizel bir histir. O kadar cok ani biriktiriyorsak, sonunda
onlara doniip bakmaya hi¢ vaktimiz olmaz. Ve yillar boyunca hepsi bir
kutunun icinde unutuluyorsa, anlan saklamanin ne anlami kahyor?
Bana gore hig.
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Sakladigimiz anilarin sayisinin, yanlarina oturup onlarla vakit
gecirmekten kacinmayacak kadar az olmasi ¢ok o6nemlidir. Aksi
halde, bir noktadan sonra o anilar da birer yiik haline gelir.

Bu yiuzden ben, hangi esyalan tutacagima karar verirken

oldukca seciciyim. Yalnizca su kogullarn kargilayanlar yanimda kalir:
eGercgekten hayatimda onemli bir doniim noktast olmustur.

eFazla yer kaplamwyordur.

eOna yeniden baktigimda i¢cimi iyi hislerle dolduruyordur.

Bu sekilde, tim hayatim tek bir kutuya sigabiliyor. Gecmise
donmek istedigimde tek yapmam gereken o kutuyu agcmak ve anilarin
akmasina izin vermek. O kutuya sigmayan her seyi eliyorum. Onlara
veda ediyor, yollarin1 6zgiirce siirdiirmelerine izin veriyorum.

Hafif bir bavulla yola cik

Bu, sahsen benim i¢in en zorlayici noktalardan biri oldu. “Hafif
bir bavulla yola cikmak” fikrinin ne kadar degerli oldugunu anlamam,
bununla birka¢ kez sert sekilde yiizlesmemle mimkiin oldu.
Japonya'ya tasinma maceram basladigindan beri birgcok yolculuk
yaptim. Valiz hazirlarken her defasinda ayni sey basima geliyordu.
Valizimde yeterince yer yoktu...

Daha az satin al, daha cok kirala

Bir esyay! gercekten sik sik kullanmayacaksak, onu satin almak
yerine kiralamak en mantikh yoldur. Sahiplik degil, erisim é6nemlidir.

Kiralama diinyasina adim attiginizda, aslinda diisiindigiiniizden
cok daha fazla secenek oldugunu fark ediyorsunuz. Kiraladiginizda,
bir esyanin saklanmasiyla, tamiriyle, temizligiyle ya da bakimina dair
hicbir seyle ugrasmak zorunda kalmazsiniz. Sadece kullanir, keyfini
cikarir ve sonra geri verirsiniz. Geri kalan her seyden, o esyanin sahibi
sorumludur. Boylece zaman kazanir, paradan tasarruf eder ve zihinsel
yuklerinizden arinirsiniz.

Elinizdekinin kiymetini bilin

Sahip oldugumuz esyalar uzun ya da kisa omiirli olabilir. Bu
bilyik odlciide onlarn nasil kullandigimiza ve onlara ne kadar 6zenli
davrandigimiza baghdir. Eger bir esya, dikkatsizligimiz yizinden
bozulur ya da kirilirsa, yerine yenisini almak icin hem zamanimizi hem
de paramizi bosa harcamis oluruz. Oysa dikkatli olmak, sanildigi
kadar zahmetli bir sey degildir. Eger esyaya gerekli bakimi yapar, onu
diuzgin kullanirsak ve bu esya kaliteli malzemelerden ilretilmisse,
neredeyse omiir boyu bize eslik edebilir. Bu sekilde ne kadar cok
tasarruf edebileceginizi bir diisiiniin. Ustelik yalnizca maddi anlamda
degil, ayn1i zamanda zihinsel olarak da daha az tiikketmenin verdigi
huzuru yasarsiniz. Az, ama degerli ve iyi korunmus.
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Hizmetler, esyalardan iyidir

Bir seye para harcayacagim zaman, hizmetleri maddi esyalardan
daha fazla 6nemserim.

Kendime kiiciik bir hediye vermek istiyorsam, bu yeni bir esya
almak yerine bir spa masaji, giizel bir restoranda bir aksam yemegi ya
da bir tiyatro bileti oimalidir. Ciinkii maddi olarak sahip olunacak cogu
seyi aslinda gercekten ihtiya¢c duymadan ahyoruz. Hizmetler, anhk
olarak tiiketilir ve dogrudan tatmin saglar. En giizel yan1 da sudur:
Bittiginde sizi yormaz, yer kaplamaz, bakim istemez. Geriye yalnizca
hafizanizda yer eden o giizel ani kalir ve bu ani uzun yillar sizinle yasar.

Bir de su acidan diigiinuin: Bir hizmet aldiginizda, 6dediginiz para
dogrudan o hizmeti sunan kiginin cebine gider. Karsisindasinizdir,
yuzina gorirsiiniiz. Para, emegin sahibine ulasir. Bu da gelir dagilimi
acisindan daha adil bir yol sunar.

Oysa bir nesne satin aldiginizda, arkasinda cogu zaman buyuk
bircok uluslu girket vardir. Ve bdylece zenginlik hep ayn yerlerde
birikmeye devam eder. Buyiik firmalara karsi oldugumdan degil, ama
tercih hakkim varsa, parami kimin alacagini géziimle gormek ve bu
dongiiyi biraz daha insani hale getirmek isterim.

Sadelestir

Hepimiz su inli s6zii duymusuzdur: “Az, coktur,” degil mi? Bu
cumleyi hayatimiza kazandiranlardan biri, cagimizin en parlak
girisimcilerinden biriydi. Bir sirketi iflasin egiginden alip, diinyanin en
karh ve yiuksek degerli markalarindan birine doniistiirdii. Evet, dogru
tahmin ettiniz:

Apple’in kurucu ortag: Steve Jobs'tan bahsediyorum.

Steve cok 6zel bir insandi. Onu yakindan tanmiyanlar iyi bilir ki
yaptig: her sey iki temel ilke etrafinda sekillenirdi: Giizellik ve sadelik.
Hatta onun icin bir sey ne kadar sade ise o kadar giizeldi. Bu yluzden,
diisiince yapisi en basindan itibaren tamamen birbiriyle baglantiliydi.
Gelistirdigi her uriinde tasarimi siirekli basitlestirmeye cahsirdi.

Amaci, kullanim kolayhgi saglamak ve gereksiz hi¢cbhir unsura yer
vermemekti. Bu bakis acisi, sadece estetik acidan degil, ticari
anlamda da biiyiik basarilara kap: acti.

Steve gen¢ yaslarindan itibaren Japon kiiltiiriine ilgi duymaya
baslamisti. ilk olarak meditasyon ve Zen Budizm’i pratigiyle bu
diinyaya adim atti. Daha sonra Japonya'ya yaptigi ilk seyahatte, Kyoto
sehrine adeta asik oldu. Oradaki muhtesem bahcgeler, geleneksel
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ryokamn’tarzi konaklama yerlerinin sade ve uyumlu minimalist alanlar,
tapinaklardaki huzur ve siikiinet onu derinden etkiledi.

iC HUZUR-Ruhun Sularinda Dinginlik

fc huzur, biling halimizin sakin ve rahat hissettigimiz bir
durumudur. Gergekligi asin etkilenmeden algilayabildigimiz bir
kosuldur. i¢c huzur, bize siikiinet kazandinr ve kontrolsiiz duygularla
bedenimizi asin yiiklememizi engeller. Bize hos bir zihinsel berrakhk
saglar ve bu da suphesiz alacagimiz tum kararlarda belirleyici rol
oynar.

Ruhumuzun sularini dinginlestirmek, yolumuzda zaman zaman
karsimiza gikan engelleri basanyla agsmak ic¢in ihtiyagc duydugumuz
sogukkanhhg! bize verecektir. Hi¢c kuskusuz, daha uzun ve mutlu bir
yasam siirmenin anahtarlarindan biridir.

Asil soru bu i¢ huzura nasil ulasabiliriz? Japonlarin bu konuda
kullandig! gesitli yontemler var. Ama énce, bu degerli huzur ve iyilik
haline ulagmamizi engelleyen ii¢c temel nedeni anlatmak istiyorum.
Bunlardan ézellikle sakinmamiz gerekecek.

f¢c Huzurun Diismanlari

Bu diismanlardan i/ki strestir. Stres, tehdit edici ya da zorlayici
olarak algiladigimiz durumlara karsi bedenimizin verdigi otomatik ve
dogal tepkidir. icinde bulundugumuz cevre siirekli degisim halinde
oldugu icin, biz de siirekli olarak bu degisime uyum saglamak
zorundayiz. Bu nedenle, bizi daha iyi tepki vermeye iten olgili bir
stres diizeyi olumlu olabilir. Ancak stres hali uzun siirdiigiinde ya da
siddetlendiginde; saghgimiz,  akademik ya da profesyonel
performansimiz ve hatta kisisel veya romantik iligkilerimiz olumsuz
etkilenebilir. Sunu anlamamiz ¢ok 6nemlidir: Stres altindaki viicut,
normalden ¢ok daha hizh yipranir. Viicudumuz sanki yiuzde 120
kapasiteyle calisiyormus gibi olur. Bir tehlikeden kurtulmak séz
konusu oldugunda, bu yipranma fazlasiyla hakh bir sebeptir ve elbette
bu fedakarhik buna degerdir. Asil sorun ise giiniimiuzde stresin, acil bir
tehlike barindirmayan, siradan durumlar karsisinda da ortaya
ctkmasidir. Yogun is yukii, 6nemli bir sinav ya da kétii giden ailevi bir
durum gibi seyler, yiikksek diizeyde stres yasamamiza neden olabilir.
En endise verici olan ise, stres yaratan uyaricilarin siirekli olmasidir.
Bu yiuzden uzun siire boyunca yipranmig bir halde kalhrnz ve bu da
bedenimize ciddi zararlar verir.

® Ryokan: Kékenleri Edo dénemine (1603-1868) dayanan geleneksel Japon hanlaridir.
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Ikincisi ise duygularimizi zaman zaman kétii yonetmemizdir.
Duygular, bizi harekete gecmeye motive etmek amaciyla icimizde
onaya citkan diirtillerdir. Acs, onu doguran sebebi ¢cézmek igin bizi
harekete gecirir. Korku, bizi korkutan seyden kagcmaya yoénlendirir.

Ofke, kendimizi savunmak icin bize cesaret verir ve haz, keyif
aldigimiz seyi yeniden aramamiza neden olur. Hissettigimiz her bir
duygu bir tepki arar. Bunlar, hayat yolculugumuz boyunca yoniimiizi
belirleyen isaret figekleri gibidir. Duygular yararlh da olabilir, zararh
da. Bu tamamen onlan nasil yonettigimize baghdir. Bedenimizi yogun
ve kontrolsiiz duygulara maruz birakmak, yiiksek stres diizeyi kadar
zararhdir.

Uciincii neden ise kaygidir. $imdi size bir soru sorayim: Kag kez,
sonunda hi¢ gerceklesmeyen bir sey icin kaygilandiniz? Bir siire énce,
Anxo Perez'in harika kitab: “Basarinin 88 Basamagir”’nda tam da bu

konudan bahseden bir bolim okumustum. Diyor ki: “Kaygiarumzin
yiizde doksan dokuzu, asla gerceklesmeyecek seylerle ilgilidir ve geri
kalan yiizde biri ise sonunda bir sekilde ¢oziime kavusur. Peki o zaman,
bu kadar kaygilanmamn anlan ne?”

Elbette, baz1 anlarda kayg: bizi daha uyanik ve dikkatli yapabilir.
Ancak cogu durumda yalnizca zihnimizi kilitler ve bizi derin bir kaygi
duygusuyla doldurarak bedenimizi yipratir, tiketir. Bu yluzden
“kaygilanmak yerine ilgilenin.” Eger bir seyle ilgili yapabileceginiz bir
sey varsa, onunla ilgilenin. Ama elinizden bir sey gelmiyorsa, birakin
hayat kendi akisinda ¢ézsiin. Kaygilanarak isleri yalnizca oldugundan
daha da karmasik hale getiriyoruz.

Sessizlik

Sessizlik de Budizm'de olduk¢a yaygin bir uygulamadir.
Katildigim ilk Budist inzivada yasadigim saskinhig: hala cok net
hatirhlyorum. Deneyimin bes giin siirecegi ve bu siire boyunca biriyle
konusmamizin yasak oldugu soylendiginde gercekten
anlayamamigstim. Bu kadar uzun siire konugsmadan nasil durabilirim
diye diisiiniip duruyordum. ilk basta sessiz kalmak gercekten c¢ok
zordu, ama zamanla buna ahigsmaya basliyor ve sonunda sessizligin
insana ne kadar ¢cok sey katabildigini takdir etmeyi 6greniyorsunuz.
Sessizlik icinde oldugunuzda, sadece cevrenizdeki sesleri degil, ayni
zamanda icinizdeki en derin sesleri de duymaya basliyorsunuz.
Sessizlik sizi giriltiiden arnndinr ve genelde gizli kalan o i¢sel
tarafiniza ulasmanizi saglar. Ustelik, sessizlik huzur verir. Her giin
yalnizca birka¢ dakikahgina bile olsa kendinizle sessizlik icinde
kalmak, ruh haliniz iizerinde son derece olumlu etki yaratabilir.
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Hic kuskusuz, Japonlar sessizlige biiyilkk deger verir ve onu
korumak icin caba goésterirler. Japonya‘'daki zamanimdan en c¢ok
aklimda kalan deneyimlerden biri, uzun ve yorucu bir ig giniinin
ardindan eve ddonecegim treni bekledigim bir giindii. istasyon tiklim
tikiimdi ve peronda kuyrukta bekleyen c¢cok sayida insan vard.
Kalabahga ragmen, dyle bir sessizlik hakimdi ki yaklasik on metre
otemde bir bankta oturan bir adamin okudugu gazetenin sayfalarini
cevirdigini duyabiliyordum. Kimse telefonda konusmuyordu ve
birbirleriyle konusanlar da fisiltiyla konusuyordu. Herkes ses
seviyesini disiuk tutmaya o6zen gosteriyor, baskalarimi rahatsiz
etmemeye ve onlarn kiymetli sessizliklerinden mahrum birakmamaya
calisiyordu.

Aslinda Japonca bile, mimkiin olan en az sézciikle en fazla seyi
anlatma ilkesine gore yapilandirilmis bir dildir. Az sézciikle ¢cok sey
anlatma sanati ¢cevresinde bicimlendirilen bir kiiltiirden s6z edebiliriz.
Japonlar icgin iletisim ne kadar kisa ve derin olursa, o kadar giizel
kabul edilir. Bu anlayigi1 en iyi yansitan oérneklerden biri ise haiku
sanatidir. Haiku, Japonlarin siir bicimidir. Ancak bizim siir
anlayisimizdan farkh olarak son derece yalin ve kisadir. Siresi belli
kurallarla sinirhdir.

Tefekkiir, sessizlikle el ele gider. Simdiki zamanda olmanin bir
yoludur. Cevremizde olup biten her seyi dikkatle gézlemlemek ve
sessizce tadini cikarmaktir. Tefekkiirle ilgili en iyi sey, giizel yerlerde
yapilmasidir. Ornegin, yemyesil dogayla cevrili bir alanda. Tefekkiir
pratigi yapmak ic¢in duyularinizi, 6zellikle de gérme duyunuzu
keskinlegtirmelisiniz. Cevrenizdeki her seyi fark edin:

Yapraklarin rengini, ucan kuslan, bulutlarin seklini, otlarin
arasinda telasla hareket eden kiiciik karincalan, riizgarda hareket
eden bitki oOrtiisiiniin buyiliit dansini. Cevrenizde fark edilmeyen
binlerce olay var. G6z ardi1 edilen tonlarca gizellik var. Egilip ona
dikkatle bakabilirsek, kiiciik bir ¢cicegin bize verecegi ¢cok sey var. O
zaman yerdeki kirmizi bir nokta gibi goriinen seyin, aslinda onu essiz
ve inanilmaz kilan dizinelerce niiansa sahip oldugunu kesfedecegiz.

Bir kez tefekkiir etmeye bagladigimizda, nereye gidersek gidelim
onu yanimizda goétiirecek ve daha once sakh olan giizelliklerin tadini
ctkarmamizi saglayacak 6zel bir duyarlilik gelistirecegiz.

Gorecelestirmek
Hayatta pek cok sey olur. Bazilarinin iyi, bazilarinin ise koétu
oldugunu disiniiriiz. Ancak gercek su ki yaptigimiz ayrim yalnizca
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onlara atadigimiz bir etiketten ibarettir. Beynimizin bir yerinde bu
karar verir ve bir olayin bizi nasil etkiledigini yargilanz.

Goreceli hale getirme becerisi, olumsuz etkiyi en aza indirmeye
odaklanan argimanlar kullanarak tepkimizin 6nemini ve duygusal
yukiinii azaltmay: bagsardigimiz bir beceridir.

Yargilarimiza dayanarak, basimiza gelen seyin koétii oldugunu
varsaydigimizda, derin bir memnuniyetsizlige neden olabilecek cok
sayida duygu aciga cikar. Bu algiy1 yumusatmak ve bizi bu kadar
olumsuz bir sekilde etkilemesini o6nlemek ig¢in miidahale
edebilecegimizin farkinda olmahyiz. Kurbani oynayip, zavalh bir sefil
olmamizin nedenlerini siralayabiliriz. Ya da tam tersine, zihnimizin
guclii kaslarimm kullanarak her seyin oldugundan cok daha koti
olabilecegini ve her seye ragmen sansh oldugumuzu diisiunebiliriz.
Hangisini segcecegimiz bize kalmigtir.

Japonya, konumu nedeniyle cok sayida dogal afete maruz
kalmas:1 kacinilmaz olan bir lilkedir. Halki ani degisimlere ve
felaketlerden sonra hizla toparlanmaya aliskindir. Bu durum bir
sekilde talihsizlikleri gorecelestirme ve onemsizlegtirme
yeteneklerini keskinlestirmigtir. Japonya'da televizyonda pek ¢cok kez
cevresel trajedilerin magdurlanyla yapilan roéportajlar izledim ve
ilging bir sekilde bu roéportajlarda magdurlar beklendigi kadar
etkilenmemis goriinilyordu. ilk basta Japonlarnin biraz duyarsiz ve
soguk kalpli insanlar oldugunu digiinmiigtiim ama bugiin biliyorum ki
onlar aslhinda goérecelestirme sanatinda ustalar. Bu hikayeyi
anlatabilecek kadar hayatta kalma sansina sahip
olamayabileceklerini biliyorlar. Bu nedenle minnettar olmalan
gerektigini fark ediyorlar. Travmatik bir olaydan sonra sevinmek i¢in
bir neden bulmak zor olabilir ama imkansiz degildir. Eger onlar bu
sekilde gorecelestirebiliyorlarsa, biz de yapabiliriz.

Basit diisiinmek

Okinawa'daki Ogimi kodyiinde gecirdigim siire boyunca, yerel
yashlarla birka¢ roportaj yapma firsatim oldu. Beni en ¢cok sasirtan
seylerden biri, bu insanlarin daha uzun bir yasam siirmek igin
yaptiklan seyleri hi¢ digsiinmediklerini kegsfetmek oldu.

Sorularimin ¢cogu sagir kulaklara carpti ciinkii kelimenin tam
anlamiyla ne cevap vereceklerini bilmiyorlardi. Doksan ii¢ yasinda
saghikh bir adam olan Matsuo Maeda ile goriistiigiimde, Ogimi halkinin
boyle karmasik seyler hakkinda diigsiinmedigini acikladi. Onlar sadece
basit bir yagsam siiriiyor, bahcgeleriyle ilgileniyor, iglerini yapiyor, kiigiik
seylerin tadini cikanyor, arkadaslan ve aileleriyle ilgileniyorlardi.
Bana yerel lehgelerinde sik¢ca kullandiklan bir kelimeden bahsetti:
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Tegewa. Tercime etmesi kolay bir soézcik degil. “Fazla
karmasiklastirma” ya da “basitlestir” gibi bir anlama geliyor. Farkh
baglamlarda kullaniyorlar ama 6ziinde bize hayatlarimizi oldugundan
daha karmasik hale getirmemeye calismamizi ve mimkiinse daha
basit diigiinmemizi soéyliiyor.

Sahsen bu bana ¢ok uygun bir sey ciinkii bir seyler hakkinda ¢cok
fazla disinmeye meyilli bir insanim. Belki karmasik meseleleri
disinmedigim basit bir hayat yasamam mimkin degil ama
yapabilecegim sey, kendimi fazla kaptirmamak ve kendimle daha
barisik hissetmek icin teraziyi biraz dengelemeye ¢calhismak.

DOGA-Ko6kenlerimizle Baglanti-(Shizen)

Japonlar, dogayla bugiine kadar siiregelen cok 6zel bir bag
gelistirmigler. Ana dinlerinden biri olan Sinto bunun kanitidir. Bu din,
Budizm'in gelisinden é6nce mevcut olan, Japon halkinin ilkel dini
olarak kabul edilir. Sinto‘ya gore tanrilar biiyiik dogal unsurlarin iginde
yasar: Agaclarda, daglarda ve kayalarda. Hayvanlar, diinyevi diinya ile
ilahi olan arasinda iletisim kuran elgilerdir ve saf su ruhu temizler.
Sintoizm, neredeyse tum fikirlerinin dogayla iligkili oldugu bir dindir.

Tum dinlerde oldugu gibi Sintoizm'de de dogru olabilecek veya
olmayabilecek bircok inan¢ vardir. Herkes neye giivenmeyi tercih
edecegini segcmekte ozgiirdiir. Ancak ayrintilan atlayip dogrudan éze
inersek, ana mesajin ¢cok acik oldugunu goriiriiz: “Dogada evrensel
enerji yasar.” Elbette bu enerji bizim de icimizdedir ciinkii bizler
“yasam” adin1 verdigimiz bu sistemin yalnizca bir parcasiyiz.

Birbirimize Bagliyiz

Bu diinyada aym gerceklige bakmanin bir¢cok yolu vardir.
Diizinelerce din bize insanoglunun varolugs nedenini aciklamaya
calisiyor. Hi¢ siuphe yok ki aym hikayenin pek c¢ok versiyonu
bulunabilir. Bununla birlikte, biiyiik cogunluk bir konuda hemfikirdir ve
bu da daha yiiksek bir enerjinin varhgidir. ‘Bazilari buna Tanri, bazilan
Allah, bazilan da Buda demektedir. Bu enerji hakkinda c¢ok
konusuluyor ancak bugiine kadar kimsenin reddedilemez bir yaniti
oldugunu sanmiyorum.

Sahsen kendimi bir Sintoist olarak goérmiiyyorum. Kendimi
herhangi bir dine inanan biri olarak da gérmiiyorum. Oradan buradan
secmeyi ve kendi versiyonumu yaratmayi tercih ediyorum. Higcbir seye
zincirlenmeden, hicgbir gruba ait olmadan, kendimi en c¢ok neyle
ozdeglestiriyorsam onu secgiyorum. Japon Sinto'sunun doga sevgisini
ve icinde 6zel bir enerjinin yasadigina dair inanci yanimda
goturiyorum.
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Ayrica, dogayla temas halinde oldugumuzda bu enerjiyle de
temas halinde oldugumuzu sdylemek isterim. $ehirlerimizden cikip
kendimizi yasamla cevreledigimizde, aciklanamaz bir sekilde c¢ok
sayida yarar elde ediyoruz. Dogaseverler bunu icgidiisel olarak
bilirler.

Buyiik bir ormanda yiriamenin, palmiyelerle cgevrili bir sahil
cennetinin kiyisinda oturmanin ya da ciceklerle kaph bir cayirda
gezinmenin verdigi canlilik ve uyum hissini bilirler.

Bilim bizden yana

Son zamanlarda bilim, dogayla i¢ ice olmanin insan uzerindeki
etkilerini arastirmaya bagladi. Matthew Silverstone Blinded by
Science adh kitabinda, agaclan kucaklayan ya da agaclara yakin
duran dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan
cocuklarda gozle gorilir iyilesmeler, konsantrasyon seviyelerinde
artis ve hatta bas agrisinin hafiflemesi gibi baz1 yararlarindan sé6z
edilir. Kitapta atifta bulunulan arastirmalarin birgcogu, cocuklarin yesil
ortamlarda bilissel ve duygusal olarak iyilestiginden s6z eder.

Ote yandan, Barselona Cevresel Epidemiyoloji Arastirma
Merkezi (CREAL) tarafindan gerceklestirilen ve Environment
International dergisinde “Yesil alanlar ve genel saghk: ruh saghgn
durumu, sosyal destek ve fiziksel aktivitenin rolleri” bashgiyla
yayimlanan bir calisma, yesil alanlarin vatandaglarin fiziksel ve ruhsal
saghk durumlarinin daha iyi olmasiyla iligkilendirildigini ortaya
koymustur.

Bir lla¢ Olarak Doga

Japonlar, insan ile doga arasindaki bu gizemli iligki Uzerine
onemli olcide zaman ve emek harcamiglardir. Yapilan cegitli
arastirmalar sonucunda, dogayla diizenli temasin insanlarin saghgi
uzerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koyan carpici bulgulara
ulagsmislardir. Bu kesiflerin ardindan, 1982 yilinda Japonya
Hiikiimeti'nin Orman Bakanhgi, shinrin-yoku adh girisimini hayata
gecirmistir. Shinrin 2orman =*yoku = banyo

Shinrin-yoku ifadesi, Tirkceye “orman banyosu” olarak
cevrilebilir. Bu plan, Japon halkini sehir merkezlerinden dogaya
yoneltmeye tesvik etmek amaciyla baglatilmigtir. Bu kavramin ortaya
cikisindan bu yana, oOzellikle Japonya ve Giuney Kore'deki
arastirmacilar, canh bir orman atmosferinde zaman gecirmenin saghk
uzerindeki yararlarimi ele alan o6nemli bir bilimsel literatir
olusturmuslardir. Fikir oldukc¢a basittir: Bir kisi dogal bir alana gidip
cevresini izleyerek, sakin bir gekilde yirir ve bulundugu yerin
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diizenine uyum saglarsa, saglhik durumunu olumlu yénde etkileyen
cesitli yararlar elde eder.
Strese Karsi Shinrin-yoku

Chiba Universitesi'nden Dr. Yoshifumi Miyazaki, Japonya'nin
eski ormanlanyla unlii Yakushima adasinda onemli bir aragstirma
gerceklestirdi.

Miyazaki, ormanda yapilan kirk dakikahk bir yuriyiagiin ruh hali
uzerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koydu. Calismanin sonug¢lan
ayrica, bu \yiriyigsleri ormanda yapan deneklerin stres
hormonlarindan biri olan kortizol diizeyinde disis yasandigini
gosterdi. Ayni yiiruyusleri laboratuvar ortaminda yapan kontrol
grubuyla karsilastinidiginda, dogayla temasin fizyolojik ve psikolojik
etkileri acik¢ca goziemlendi.

Asin stresin insan saghgina ciddi zarar verebilecegini artik
biliyoruz. Bas agnisi, yiksek tansiyon, kalp rahatsizhklarn, diyabet,
dermatit, astim ve artroz gibi bircok rahatsizlik, genellikle yiksek
stres seviyelerinin yagsandig: déonemlerle iligkilidir.

Shinrin-yoku  uygulamasi, parasempatik sinir sistemi
aktivitesinin artmasini tetikler. Bu da viicudun dinlenmesini saglar,
enerjiyi korur, kalp atis hizim dugiirir ve ayn1 zamanda bagirsak
hareketliligini artinr. Bu dogal denge, bedenin yeniden
toparlanmasina ve stresten uzaklagmasina yardimci olur.

Asagida, shinrin-yoku uygulamasinin siirekli yapiimasinin

bilimsel olarak kanitlanmig bazi yararlarin1 siraliyorum:
Kan basincinda azalma.

Bagisikhik sisteminin isleyisinde artis; dogal oldiiriicii hiicrelerin4

(Natural Killer: NK hiicreleri) sayisinda yiikselme.
Stresin azalmasa.
Ruh halinde iyilesme.

Dikkat daguukhg ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan ¢cocuklar da

dahil olmak iizere, bireylerde odaklanma becerisinde artis.
Ameliyat ya da hastalik sonrasu iyilesme siirecinin hizlanmasa.
Enerji seviyesinde yiikselme.

Uyku kalitesinde artis.

Bir Ogretmen Olarak Doga
Doga yalnizca iyilestirici degil, ayn1i zamanda biyik dersler
sunan bir égretmendir. insanlik tarihi boyunca dogadan cok sey
ogrenmistir. Bugiin hala doga, ilham kaynag: olmay sirdiirmektedir.
Dogadan 6grenmenin harika bir gelisim yolu olduguna dair en gizel
orneklerden biri, savas sanatlandir. Bircok hareket, hayvanlarin

* Dogal &ldiiriicii hiicreler (NK hiicreleri), viicuttaki enfekte hiicreleri ve kanser hiicrelerini yok eden beyaz
kan hiicreleridir; bagigikhk sisteminin 6nemli unsurlaridir. (e.n.)

27



NN

gozlemlenmesiyle ortaya ¢cikmistir. Cin kokenli kung-fu; kaplan, yilan
ya da maymun gibi hayvanlara dayanan cgesitli stillere sahiptir.

Ote yandan, Japonya'nin biiyiikk ustalarindan, aikido'nun
kurucusu Morihei Ueshiba, dogadan aldig: derslere dayanan berrak
dusunceleriyle taninir. Ueshiba, savas sanatlarindaki ustaliginin yani
sira binlerce 6grenciye ilham vermis bir filozoftur.

Unlii sézlerinden bazilan sunlardir:
“Doga her zaman bizimle konusur.”

“Daglar, nehirler, bitkiler ve agaclar- da dahil olmak iizere her sey sizin
ogretmeniniz olmah.”

“Bir nehir yataginda akan suyun, kayalarin arasmmda yumusak ve
ozgiirce akisim incele.”

“Cam agaci, bambu ve erik ciceginin ogretilerini calis: cam her zaman
yesildir, kokleri saglamdwr ve giivenilirdir. Bambu giicliidiir,
dayamikhdwr ve asla kirilmaz. Erik cicegi canlidwr, hos kokuludur ve

zariftir.”
Bambunun Ogretileri

Su ana kadar doganin bana en ¢ok ilham veren oégretilerinden
biri, bambunun bizlere sundugu derin mesajdir. Bu kavrami en iyi
sekilde anlatabilmek icin, en sevdigim filozof ve diiguniirlerden biri
olan Alex Rovira'nin blogundan bir éykiu sectim. Kendisi, benim igin
bir basyapit olan “La brujula interior’ adh kitabin da yazandir. Hikaye
soyle 'der:

Iyi bir hasat icin iyi tohuma, verimli topraga ve diizenli sulamaya
ihtiya¢c duyuldugunu bilmek icin cift¢ci olmaya gerek yok. Toprag: eken
birinin, tohumun basinda sabirsizca durup var giiciiyle “Biiyii,
kahrolasi!” diye bagirmadigini da hepimiz tahmin edebiliriz.

Japon bambusuyla ilgili ¢cok ilging bir sey vardir ki bu onu
sabirsiz insanlar icin uygun olmayan bir bitki haline getirir. Tohumu
ekersiniz, topragim besler, diizenli olarak sularsiniz. ilk birka¢ ay
gozle gorilir hicbir sey olmaz. Aslinda ilk yedi yil boyunca tohumda
hicbir gelisme fark edilmez; dyle ki deneyimsiz bir ¢ift¢ci bu tohumlarin
kisir oldugunu diisiinebilir. Ancak yedinci yilin icinde, sadece alti
haftalhik bir siirede bambu aniden biiyiir... tam otuz metreden fazla!
Peki bu, bambunun yalnizca alti haftada biuyiudiagia anlamimna mi gelir?
Hayir! Gercekte bambu, biyimek icin yedi yila, gelismek igin alti
haftaya ihtiyac¢ duyar.

ilk yedi yi1l boyunca disaridan hicbir sey olmuyor gibi goriinse de,
bambu topragin altinda karmasik ve giiclii bir kok sistemi gelistirir. Bu
kokler, sonradan gerceklesecek olaganiistii bilyimeyi tasiyabilecek
guciu olusturur.

Pek cok insan, i¢sel gelisim siirecini anlamadan hizh ¢é6zamler
ve cabuk zaferler arar. Oysa, o6zlemini duyduklan basanya
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ulagsabilmek icin 6nce icten biiyiimeleri gerekir- ve bu da zaman ister.

Japon bambusu bize bunu ¢ok net bir sekilde gosterir: Yukariya dogru
biiyiiyebilmek icin, once asagwa, koklere dogru biiyiimek gerekir. Ve
bunun icin sabwr ve kararlilik sarttir.

Bu giizel hikdayeye su Japon atasoéziinii eklemek istiyorum:
Tenteki ishi wo ugatsu “Siirekli damlayan su, tas: deler.”

Tasarimcilarin ve Yaraticilarin Esin Kaynagi

Doga, daha iyi bir yagsam siirmek icin dersler vermekle kalmaz;
ayni zamanda tasarimcilara ve yaraticilara yeni bicimler ve cihazlar
yaratmalan igin esin kaynag: olur.

Japonlann shinkansen adi verilen hizli trenleriyle ilgili 1990
yihinda yasanan ilgin¢ bir olayi, bu duruma érnek olarak verebilirim.
Bu trenlerin bulunup gelistiriimesinden sonra, Japon miihendisler
baslarini epeyce agritan bir sorunla karsilastilar. Shinkansen'ler ° o
kadar hizh hale gelmisti ki trenin 6n kisminda biriken hava, yolculugun
belirli anlarinda bir “ses patlamasina” neden oluyordu. Bu giiclii
“pbam!” sesi, yolculuk sirasinda huzur iginde uyuyan yolculari
uyandiriyor ve ayni zamanda cevredeki yaban hayatini da rahatsiz
ediyordu. Bu sorunu ¢é6zmenin bir yolunu ararken, bir miithendis bir giin
bir yalicapkini kusunun suya dalarak balik yakaladigini goérdii. Kusun
neredeyse hi¢ direncle karsilagsmadan, bir ok gibi suya girmesi ona
inanilmaz geldi. Acaba trenin 6n kismini, bu kusun uzun ve ince
gagasindan ilham alarak yeniden tasarlamak miimkiin olabilir miydi?
Yeni tasarimi denediklerinde, yillardir baglarini agrnitan bu rahatsiz
edici sesin tamamen ortadan kalktigini memnuniyetle géziemlediler.
Ustelik trenin bu yeni sekli, miikemmel aerodinamik yapisi sayesinde
elektrik tasarrufu da sagladi. insan heniiz bu sorunla karsilasmadan,
doga ashinda ¢oéziimiinii coktan bulmustu. Mithendisin dogal diinyayi
dikkatle gozlemlemesi ve ondan 6grenme becerisi, karsilastiklar bu
engeli en iyi sekilde agsmalarini saglayan anahtar olmustu.

Ona Borcluyuz

Nacizane gorusume gore, tim insanlar bir bicimde dogaya
bor¢cludur. Bize yasami veren ve karsiliginda onu siurdirmemizi
saglayan dogadir. Doga dengesizlestiginde, yasamdaki uyum
bozulabilir. Doga, gezegenin baslangicindan beri buradadir ve biz ne
yaparsak yapallm o hep burada kalacaktir. Her duruma uyum
saglayacaktir. Zamanla bizim ona verebilecegimiz tim zararlarin
ustesinden gelebilecektir. Ancak biz yeryiziinden silinip gidebiliriz.
Sansimiz1 zorlamaya ve giclii dengesizliklere neden olmaya devam

’Japonya'da Japan Railways tarafindan isletilen yiiksek hizh demiryolu agidir. (¢.n)
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edersek, gelmekte olan degisikliklere dayanabilecegimizi
sanmiyorum. Doga eninde sonunda bizi sanki yalnizca bir parazitmisiz
gibi denklemden cikaracaktir.

Ona saygt gostermeliyiz

Hayvanlar, bitkiler ya da bodcekler dahil olmak iizere, genel
olarak yasama saygi gosterilmelidir.

insanoglu hem yok etme hem de yaratma ve koruma
kapasitesine sahiptir. Bize hem entelektiiel hem de duygusal anlamda
buyiik bir zeka bahsedilmistir. Bunu icimizdeki en iyiyi ya da en kotiyii
ortaya cikarmak icin kullanabiliriz.

Heniuiz 6ziinden kopmamis olanlar, icgiidiisel olarak dogaya
zarar vermenin kendine zarar vermek oldugunu bilirler. Her seyin
birbirine bagh oldugu bir gezegende yasiyoruz. Bizler uzun bir zincirin
yalnizca bir halkasiyiz. Aklini kullanabilen tek hayvanin kendisini,
gezegenin fauna ve florasinin biiyiik bir bélimiinii yok eden hayvan
olmasi c¢ok ironik olurdu. Bunu o kadar uziicii ve sikinti verici
buluyorum ki insanhgin gittigi yonin bu oldugunu kabul etmeyi
reddediyorum. Hala aklimizi basimiza toplayip degismek igin
zamanimiz olabilecegine dair umudumu koruyorum.

Ona minnettariz

insan, diger canhlilarin fedakarliklan sayesinde yasar. Doga,
bilyilk hayvanlarin kiigiik hayvanlan tiikettigi dengeli ve kapsaml bir
zincir yaratmistir. Hepimizin ortak noktasi, kendi yasamimizi
suirdirebilmek icin ister bir bitkiden ister bir meyveden ya da baska
bir hayvandan olsun, yasami tilkketmemiz gerektigidir. Bunun farkinda
olmamiz ve bizim icin feda edilen yasama hak ettigi sekilde
davranmamizin ¢ok 6nemli oldugunu diigiiniiyorum.

Japonya'da her yemegi yemeden 6nce minnettarlik géostermek
gibi guzel bir gelenek vardir. Bunu yaparlar cunkii kendi hayatlarini
devam ettirebilmek icin bagka bir hayatin sondiugiinin farkindadirlar.

Bu yiizden yemekten énce “Itadakimasu?” derler. (itadahimasu= Afiyet
olsun)
Onu korumalyz

Onceliklerimizden biri, buldugumuzla ayni ya da ondan daha iyi
bir diinya birakmak olmalidir. Buna siirdiiriilebilir yagsamak denir. Bu,
bize dogarken her seyi veren gezegeni korumak anlamina gelir.
Siurdiirebilir bir yagsam tarzini benimsemek icin yapilabilecek pek ¢cok
eylem vardir. iste birkag fikir:

eGeri doniigiim: Bu, ginliikk hayatimizda kullandigimiz malzemeleri
yeniden kullanmak igcin caba sarf etmekten ibarettir. Kaynaklarin asin
tiketimi ve dogal cevreye verdigimiz zarar gezegen ic¢in ciddi
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sorunlara neden oluyor. Tum bunlar, 6nceden kestirilemeyen sonuc¢lar
dogurabilir. Tum tahminler olumsuz, yine de durumu degistirmek
bizim elimizde. Ne kadar ¢cok geri doniisiim yaparsak, o kadar az
kaynak israf edecegiz.

eKaynaklarin dogru kullanimi: Her insanin dogal kaynaklara olan
ihtiyaci, tiikketimini diizenleme becerisine bagh olarak fazla veya az
olabilir. Kullandigimizdan ¢cok daha aziyla da yasayabiliriz. Enerji, su,
gida. Kural olarak, ¢cok fazla israf etme egilimindeyiz. Herkes nasil
daha az kullanabilecegini disiniirse, tiketim biyiik oJlcide
azalacaktir.

Japonlar tarih boyunca girdikleri pek cok savastan biuyuk
dersler cikardilar. Bunlardan biri, “israf etinek ne yazik” olarak
tercime edebilecegim mofttainai kelimesinde sekillenmigtir. Bu
kavrami; cope atilmis bir yiyecek, belirli bir amag icin yapilmigs ama
kullanilmamig bir nesne ya da verimli bir sekilde doldurulmamig bir
alan gibi yeterince yararlaniimamis bir sey oldugunu diisiindiiklerinde
kullanirlar. Bu kavrami aciklayan ilging bir 6rnek, Japonya‘'daki
meshur kare arabalardir. Oradaki ilk aylarimda, sokaklardaki
arabalarin cogunun iilkemde géormeye alisik oldugum arabalardan ¢cok
farkh oldugunu fark ettim. Onlara sevgiyle “kutu arabalar” adini
verdim. Bu lakabin nedeni, belirgin bir sekilde dikdértgen ve kare
sekillere sahip olmalari. Tekerlekli kiigciik kutulara benziyorlar. Uzun
siire bunlarin bir anlami olup olmadigini ya da yalnizca estetik
kaygilarla mi1 boéyle yapildiklarini merak ettim. Belki de sadece bir
zevk meselesiydi. Ancak bir giin, Japon annem oldugunu disiindigiim
Bayan Sanae Tokuda ile konusurken, asla unutamayacagim bir
aciklama aldim. Bana, Japonlar icin yuvarlak hath arabalarin cok fazla
yer kapladigim sdyledi. Kare arabalar daha verimliydi g¢iinkii icine bir
seyler koymak istediginizde alan daha iyi goriiniiyordu.

Daha az mottainai® arabalar ve belki de bu yiizden Japonlar
onlan bu kadar ¢ok seviyor. Sebebin bu olup olmadigin1 bilmiyorum
ama Japonlan tanidigim igin hi¢ sasirmazdim. O zamandan beri, onlar
gibi ben de bu kelimeyi hep aklimda tutuyorum ve bu da ginlik
hayatimda kullandigim kaynaklan daha iyi kullanmama yardimci
oluyor. Daha az mofttainai bir insan olmaya calisiyorum.

Kirlilik: Kirlilik dogay: bir bitiin olarak dogrudan etkiler. Doganin
dengesini bozar ve giderek daha da kétiilestirir. Herkes bilin¢li oimah
ve mumkin oldugunca hava, su ve toprak kirliliginden kacinmaya
cahsmahdir, béylece gezegenimizin giderek daha da hastalanmasini

® Bir geyin israf olmasmmn ne kadar iiziicii, ac1 bir gey oldugunu ifade eder. (¢.n)
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onleyebiliriz. icten ice 6lmekte olan bir gezegenle bans icinde
olamayiz. Yaptigimiz her eylemde kendimize ekosisteme zarar
vermemek ya da onu degistirmemek icin ne yapabilecegimizi
sorabiliriz, bu da kalplerimize biyik bir uyum getirebilir.

Iklim degisildigi: Bu olgu iyi bilinmektedir. Devam etmesi halinde
kiiresel 1Isinma, insanlik tarihinde bilinen en bilyiik yikimlara neden
olabilir. Bilim insanlarinin yaptigi korkun¢ tahminlerin basimiza
gelmemesi igin birlikte calismak neredeyse bir zorunluluktur.

Bugiin gezegenin dengesini saglamak icin hala yapiimasi
gereken cok sey var. Her kiiciik adim é6nemlidir. Bu yalnizca biyiuk
deviet baskanlarinin disiinmesi gereken bir konu degil. Ortalama
vatandasin da yapabilecegi ¢cok sey var. Japonya, son zamanlarda bu
konuda daha da aktif hale geldi ve iilkede yenilenebilir enerjiyi tegvik
etmeyi amaclayan bir yasa tasarisi kabul edildi. Yasa, ilkenin en
bilyilkk on kamu kurulusunun yirmi yillik siire boyunca giines, riizgar,
biyokiitle, jeotermal ve daha az odlcude hidroelektrik santraller
tarafindan uretilen elektrigi satin almasini gerektirecek.

Paranin siirdiiriilebilir yatirhmi: Yaratmis oldugumuz diinya, para
sayesinde hareket ediyor. Para, her tiirlii degisim ya da islem igin
kullanilan nétr bir unsur. insanlarn birbirleriyle verimli bir sekilde
etkilesim kurmasini saglayan sey de odur. Para bir sektore aktiginda,
o sektor gelisir ve serpilir. Para akisi durdugunda ise, etrafindaki her
sey solup gider ve sonunda yok olur. ister olumlu ister olumsuz olsun,
paraya atfedilen tiim cagrisimlar aslinda sadece birer etikettir. Bunlar,
gercekte hicbir sey ifade etmez. Yalnizca gercgekligi belirli bir sekilde
algilayan insanlarin yorumlandir, ama bu onlarin hakh oldugu
anlamina gelmez.

SAGLIK-Giiclii ve Saglam Bir Viicut icin- (Kenkou)

Sizce en degerli maddi varhginiz ne? Bu soruyu sordugumda,
genellikle araba, ev, miicevher, antika ya da sanat eserleri gibi ¢egitli
yanitlar ahyorum. Nadiren aradigim yaniti duyuyorum. En degerli
varhginiz aslinda bedeninizdir.

insan bedeni paha bicilemez bir degere sahiptir. Emin olmak
ister misiniz? O zaman su sorulan yanitlamaya cahisin: Bir goéziiniizi
satmaniz karsihginda 200.000 Euro teklif etseler, kabul eder miydiniz?
Peki ya 1.000.000 Euro? Cogu insan béyle bir teklifi reddederdi. Tek
bir gézimiiz bile bundan daha degerlidir. Bu durumda, tim
bedenimizin degeri ne olurdu? Oliimciil bir karaciger hastahgiyla karsi
karsiya olan biri, yeni bir karaciger i¢cin ne kadar 6demeye razi olurdu?
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Kim daha zengindir? Yasamak icin yalmizca alti ayr kalan bir
milyarder mi, yoksa sapasaglam bir viicuda sahip, orta sinif bir adam
mu? Bazen bu tir sorulart kendimize sormak, saghgin gercek degerini
bir anligina olsun fark edebilmemiz i¢gin iyi gelir. Ve elimizden gelen
her seyi yaparak onu korumanin ne kadar 6nemli oldugunu hatirlatir.

insanlara bedenlerinin degerini anlatmak icin her zaman
kullandigim bir metaforu size de anlatmak istiyorum. On sekiz yasiniza
bastiginizda size bir araba hediye edildigini hayal edin. Harika bir
araba, hep hayalini kurdugunuz model. Artik istediginiz yere ézgiirce
gidebileceksiniz. Bu size hig¢bir karsiik beklenmeden verilen bir
armagan. Ama tek bir sarti1 var: Bu, hayatiniz boyunca sahip olacaginiz
tek araba olacak.

Ne kadar isteseniz de yenisini alamayacaksiniz. Artik tamir
edilemez hale geldiginde dahi degistirme sansiniz olmayacak. O
andan itibaren bu araba, sizin ilk ve tek arabaniz olacak. Ve motoru
son kez durdugunda, her sey bitecek...

Eger bu anlasmay: kabul etseydik, sorum su olurdu: O arabaya
nasil davranirdik? Eminim ki az ¢cok akh basinda olan herkes onu en
degerli mahymis gibi korur, gozetirdi. Tuim bakimlarini zamaninda
yaptirirdi. Bir ariza sezdiginde hemen servise gotiiriirdii. En kaliteli
yagi kullanir, giinlerce giines altinda birakmaz, fazla zorlamamaya
calisir, motoru asin 1Isinmasin diye belirli araliklarla dinlendirirdi. Ve
daha nice 6zenli 6nlemle, arabasinin o6mriinu olabildigince uzatmaya
calisirdl. Aslinda o araba, bizim bedenimiz. Ve bu metafordaki kosul,
yani hayat boyu yalmzca bir tane araba hakkimizin olmasi,
bedenimizle ilgili olarak bize dogdugumuz anda verildi.

Ancak buradaki fark su: Eger bu beden bir giin calhismayi
durdurursa, yalnizca dort tekerlek uizerinde bir yerden bir yere gitme
ayncaligini kaybetmis olmayacagiz; ayni zamanda yasadigimiz hayat
da sona erecek. Kim oldugumuz sona erecek. Belki sonra baska bir
yere gideriz, bunu kimse kesin olarak bilmiyor. Ama bildigimiz tek sey

gozlerimizi son kez kapattigimizda, bir daha asla acamayacagimiz.
Peki o zaman, nasil oluyor da bu kadar ¢ok insan bedenini sank:i bir

pacavraynus gibi kullamyor? Higbir degeri yokmus gibi, her giin ona
zarar veriyor. Bedenlerine bazen éyle davraniyorlar ki sanki aslinda ne
kadar dayanabilecegini test etmek istiyorlar. Hayatim boyunca,
goziini kirpmadan kendine zarar veren pek ¢cok insan géordiim. Ben de
zamaninda, simdi mantikh bir aciklamasini yapamayacagim seyler
yaptim. Bu, cogu zaman yasadigimiz hayat tarziyla neleri riske
atigimizin ashinda farkinda olmadigimizi m goésteriyor? Biyiuk
ihtimalle evet.

33



Tum bunlan anlatmaktaki amacim, biraz da olsa gerceklik
duygusunu uyandirmak. Boéylece, hepimiz oyunu kurallarina gore
oynamaya baslayarak bundan yarar saglayabiliriz.

Sizi, enerjinizin bir kismini saghkh bir yagsam tarzi siirdiirmeye
adamaya davet ediyorum. Ciinkii bu, uzun yillar boyunca kaliteli bir
hayat siirdiirmenin anahtan olabilir.

isin Sirn Beslenmede

Ne yersek oyuz. Eminim bu ciimleyi pek cok kez duymussunuzdur.
Ama gercekten ne anlama geldigini hi¢ diigiindiiniiz mii? Bedenimizi
siuirekli ingsa halinde olan bir ev olarak hayal edelim. Tukettigimiz
yiyecekler ise bu evin tuglalan olsun. Eger kullandigimiz tuglalar
kaliteli olursa, ev saglam kalir. Ama bir noktadan sonra ucuz,
dayaniksiz tuglalar kullanmaya baslarsak, yapinin zamanla
zayiflayacagini1 tahmin edebiliriz.

Viicudumuz siirekli kendini yeniler. Her yedi yilda bir, onu
olusturan tim hiicreler tamamen yenilenmis olur. Bu nedenle, bedenin
her zaman eskiyen parcalarinin yerine koyabilecegi yeni
“malzemelere” ihtiyaci vardir. Bedeninize verdiginiz malzemeler en
basindan hatahysa, viicudunuzda neler olacagimi tahmin
edebiliyorsunuzdur, degil mi?

Yalnizca ne yedigimiz degil, nasil yedigimiz de oénemlidir.
Beslenme aliskanlhiklarimiz saghigimiz uzerinde dogrudan etkilidir:
Yedigimiz miktarlar, saatler, yiyeceklerin kombinasyonu... Bunlarin
hepsi, beslenme diizenimizi olustururken g6z é6niinde bulundurmamiz
gereken onemli degiskenlerdir.

Japonya, bana beslenmeyle ilgili pek cok sey o6gretti. Orada
ogrendigim seyler sayesinde, artik cok daha saghkhl bir giinliik rutine
sahibim ve bunun hayatimin tim alanlarina olumlu etkisi oldugunu
hissediyorum. Japonlarin uzun émiirliiliigiiyle ilgili en ¢cok arastirilmis
konulardan biri, hi¢ siiphesiz onlarin beslenme ahgskanhklandir.

Hara hachi bu

Bu béliime adini veren Japon ataso6zii, Bati'da giderek daha fazla
yayginhik kazanir. Bu bolimin bashgina ilham veren bu ifadenin
anlami “yiizde sekseni dolu mide” olsa da “midemin yalmzca yiizde
seksenini doldururum” seklinde gevrilmesi daha uygundur. Bu halk
deyisi, 6zellikle Okinawa bolgesinde sikca kullanilir. Orada ¢cocuklara
daha kiiciik yastan itibaren, tamamen doymadan yemeyi birakmanin
onemi ogretilir. Japonlara gore yemek yerken bir noktada “ideal
doygunluk” seviyesine ulasinz. iste bu, yiizde seksenlik noktadir.
Ancak cogu insan yemeye sadece zevk icin devam eder. Yemegin
giizel tadindan biraz daha yararlanmak ister. iste, fazladan yedigimiz
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o yuzde yirmilik kisim, aslinda bize zarar veren kisimdir. Organlarimiz
bu fazla yiikle bas edebilmek i¢cin daha ¢cok calismak zorunda kalir ve
bu da zamanla daha fazla yipranmaya yol acar.

Organlarimizi, fabrikadan belirli bir kullanim oémriyle c¢ikan
kiiciik makineler gibi hayal edelim. Bu makinelerin yalnizca yiz bin
saat calhisacak sekilde tasarlandigin1 varsayallm. Eger her yemek
yedigimizde, onlan iki saatlik normal bir sindirim siireci yerine ¢ saat
calismaya zorlarsak, onlan yiizde elli daha fazla mesaiye zorlamig
oluruz. Bu doéngilyii her giin tekrarladigimizda, ashinda yuz yil
dayanabilecek bir organ, belki de altmis yasimiza gelmeden sorun
citkarmaya baslar. Son tahlilde, ihtiyacinizdan %20 fazla yemek
yemenin size verebilecegi bazi zararlan siralamak istiyorum:

eDaha cok harcama yapmak: Ne kadar ¢cok yerseniz, o kadar ¢cok para
harcarsiniz. Bu kadar basit. Hara hachi bu ataséziine uymanin ne
kadar tasarruf saglayabilecegini gorseniz sasinrsiniz. Market
alisverisindeki azalma ve restoran faturalarindaki diigiis sayesinde
baska alanlarda kullanabileceginiz batin sayilir bir miktar birikim elde
edebilirsiniz. Mesela, seyahat etmek igin.

*Organlarinizin zarar gérmesi: Organlarimizin é6miirlerinden ne kadar
cok saat harcarsak, o kadar erken tiikenirler. Surekli fazla calismak
zorunda kalan organlar daha hizli yaslanir ve daha erken iglev kaybi
yasar.

*Yorgunluk ve agirlik hissi: Yiuzde yuz doyana kadar yemek, biyiuk
olasihikla sizi halsiz ve agir hissettirecektir. Mideye fazla yemek
girdiginde viicut bu yiiki sindirebilmek icin ekstra caba sarfeder.
Sindirim siirecine yardimci olmak icin mideye daha fazla kan
pompalanmasi gerekir ve bu da viicutta kacinilmaz bir yorgunluga
neden olur. Buna karsilik, %80'de durmak daha fazla enerji kazandim.
Kendinizi daha hafif, daha zinde ve daha canli hissedersiniz.
*Obezite: ihtiyacimizdan fazla kalori almanin kaginilmaz sonucudur.
Viicut bu fazla kalorileri, ileride yiyecek bulmanin zorlasabilecegi
gunler icin depolar. Bu depolanan enerji, viicudu saran yag dokusu
olarak bilinirr Ancak bu dokunun asin birikimi, omriamizi
kisaltabilecek bircok hastalikla iligkilidir.

*Daha fazla zaman harcama: Ne kadar ¢cok yersek, bu ise o kadar fazla
kiymetli zamanimizi ayinnz. Siirekli “vaktim yok” diye yakininz; oysa
biraz daha az yemek, her gin fazladan birka¢ dakikayi
ozgiurlestirmenin basit bir yoludur.

*Daha yiiksek kaynak tiiketimi: insanhgin ihtiya¢c duydugu tiim bu
yiyecekleri liretmek icin ormanlar yok ediliyor, nehirler kirletiliyor,
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hayvanlar kétii muamele goériiyor ve tath su kaynaklar titkkeniyor. Eger
hepimiz yalnizca biraz daha az yesek, bu kadar fazla uretime gerek
kalmazdi ve gezegenin gordiigi zarar ciddi sekilde azalirdi.

Yavas yiyin ve iyice cigneyin

Yemeginizi diizgiince cignerseniz, mideniz daha az calhgsmak
zorunda kalir. Clinkui yiyecekler daha parcalanmis bir halde mideye
ulasir ve besinlerin emilmesi kolaylagir. Ayrica, sindirimin bir kismi
agizda baslar; tikiirikkte bulunan c¢esitli enzimler bu siirecin ilk
adimlarini atar. Bugiin hala yasayan asirhk Japon cogu, bu bilgileri
icsellestirmiglerdir ve yemek yerken acele etmezler. Her lokmaya
gereken zamani ayinr, yemegin tadini, dokusunu ve kokusunu
gercekten hissederek tiiketirler.

Japon diyeti-

Japon diyetinde giinliikk ortalama kalori alimi genellikle 2.700
kaloriyi gecmez. Bu rakam, cogu Bati lilkesiyle kiyaslandiginda
oldukca disiiktiir. Ornegin, ispanya’'da bu oran yaklasik 3.180 kalori,
Birlesik Krallik'ta 3.450, Fransa'da 3.530 ve ABD'de ise inanilmaz bir
sekilde 3.750 kaloriye ulasir.

Bir diger onemli veri ise, Japonya'da ginliikk alinan kalorilerin
kaynaklarinin oldukca dengeli ve saghkh bir sekilde dagilmis olmasidir:
yaklasik %14 proteinlerden, %28"i yaglardan ve %58'i
karbonhidratlardan gelir. Gorildiigii gibi, beslenmelerinin biyiik bir
boélimii karbonhidratlardan olusur.

Ancak burada o6nemli olan, bu karbonhidratlarin herhangi bir
karbonhidrat olmamasidir. Sirrin asil kaynagi, bu karbonhidratlarin yavas
emilen tiirden olmasidir. Yani genellikle sebzeler, baklagiller, tam tahillar,
piring makarnas: ve taze meyvelerden gelirler. Bu sayede, viicut bu
karbonhidratlan yaga doniismeden oénce sindirip enerjiye donistirmek
icin daha fazla zamana sahip olur.

Japon diyetinin bir diger 6nemli noktas: ise, Bati iilkeleriyle
kiyaslandiginda daha az protein tikketmelerine ragmen bu proteinleri
cok cesitli kaynaklardan almalarndir. Bu kaynaklar arasinda balhk ve
deniz urunleri, tavuk, domuz ve sigir gibi hayvan etleri, yumurta ile
soya, baklagiller ve deniz yosunlari gibi bitkisel proteinler bulunur. Her
seyden yerler ama az miktarda.

Washolm, yani geleneksel Japon mutfagi, genellikle kigciik
tabaklardan olugsan bir set halinde sunulur. Tabaklarda cok fazla
yemek bulunmaz, porsiyonlar kiiciiktiir. Ancak bu kiiciik tabaklarin
toplami, achgi gidermek icin fazlasiyla yeterlidir. Tokuda ailesinin
evindeki aksam yemekleri genellikle su sekilde olurdu: Bir kase
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haslanmis beyaz piring, bir miso’ ¢orbasi, kiiciik bir salata, biraz et ya
da balik iceren bir tabak ve birka¢ sebzeden olusan baska bir tabak.
Her zaman biiyiik bir ¢esitlilik vardi ve bu 6zenle hazirlanmis setlerin
rengarenk goriuniisii insanin istahini kabartirdi. Bir keresinde Japonya
uizerine izledigim bir belgeselde, doksan dort yasinda bir teyze “ben
renkli yerim” demisti. Bu, aslinda oldukcga bilgece bir aliskanhk ¢iinkii
yiyeceklerin renkleri bize icerdikleri besin degerleri hakkinda bilgi
verir. Dolayisiyla, farkh renkleri iceren bir beslenme, viicudumuzun
ihtiyac duydugu temel besinleri dengeli bir sekilde almamiz1 saglar.
Organik beslenmek

Okinawa'daki bir asir boyunca yasayan insanlarin ¢ok yaygin bir
aliskanhgi da kendi sebze-meyve bahcgelerine sahip olmalandir. Bu
sayede, genellikle yalnizca kendilerinin ya da topluluklarindaki
komsularinin dogal yontemlerle lurettigi meyve ve sebzeleri tiiketirler.

Son elli yil icinde gida endiistrisi kokli bir sekilde degisti. Daha
kisa sirede daha fazla gida iuretme ihtiyaci, cesitli kimyasal
maddelerin kullaniminin ve yapay siireclerin normallesmesine yol
acti. Bu durum, tiikettigimiz gidalann kalitesinin biyik odlcide
bozulmasina neden oldu. Ginumuz ciftlikleri artik eskilerine hig
benzemiyor. Hayvanlar dar alanlara sikigtinnimig sekilde tutuluyor ve
yalnizca hizhca kilo almalarin1 saglayan, son derece disiuk kaliteli
endistriyel yemlerle besleniyorlar.

Buyiik siipermarket zincirlerine iiriin saglayan birgcok tarim
isletmesi, cok kisa siurede iri meyve ve sebzeler elde edebilmek icgin
hidroponik3 ve aeroponiks gibi tekniklere basvuruyor. Ayrica,
mahsullerini zararlilardan korumak adina, kanser gibi hastaliklarin
ortaya cikmasinda etkili oldugu uzun siiredir bilinen kimyasal
pestisitleri kullanmaktan ¢ekinmiyorlar.

Mevsimlik gidalarla beslenmek

Bay Tokuda'nin en sik tekrarladig: ciimlelerden biri suydu:
“Simdi ... yeme zamam” ya da “Bu mevsim... mevsimi.” Bu sevimli ¢giftin
beslenme diizeni tamamen mevsimlik gidalardan olusuyordu. Ne
yiyecekleri, yihn hangi doneminde olduklarina goére belirleniyordu.
Doganin her bir gidayr sundugu o kisa zaman diliminin keyfini
ctkarmaya bayiliyorlardi. Favori yemeklerini yil boyunca tiikketebilmek
icin sera lurinlerine ihtiyac duymuyorlardi. Tercihleri, doganin ritmine
saygi! gostererek onun temposuna uymakti. Bence bu gercekten cok

7 Miso: Soya fasulyesi, piring veya arpanm, deniz tuzu ve ko-ji denen 6zel bir mantarla fermentasyonu ile elde
edilen bir ¢egit hamurdur. (e.n.)
8 Hidroponik: Toprak kullanmadan su iginde mineral besin ¢6ziimleri kullanarak bitki yetigtirme yontemidir. (e.n.)

% Aeroponik: Toprak veya agrega ortam kullanilmadan bitkilerin hava veya sis ortaminda yetigtirilmesi. (e.n)
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guzel bir ahgskanhk. Ginimiizde biraz sabirsizlagtik ve mevsimlerin
kendi dogal uriinlerini getirmesini beklemeye pek razi degiliz.

Bu da tiikettigimiz gidalan lireten bitkilerin yasam doéngiisiini
giderek daha fazla bozdugumuz anlamina geliyor. icimden bir ses
bunun saghgimiz acgisindan pek de olumilu sonuglar dogurmadigini
soyluyor.

Geleneksel beslenmek

Kolayhik, hiz ve hazir yemekler lizerine kurulu modem diyetler,
yuzyillar boyunca ailelerin saghgini koruyan geleneksel beslenme
aliskanlhiklarinin yerini ahyor. Cok degil, olduk¢ca yakin bir zamana
kadar, doganin bize sundugu gidalan oldugu gibi tiiketirdik. Bu
gidalann gecirdigi tek degisim, bizim onlan pisirirken uyguladigimiz
islemlerdi. Bugiin ise beyaz seker, beyaz un ve beyaz ekmek gibi rafine
ve dogalhgindan uzaklagstinimis gidalar tiiketiyoruz.

Okinawa'nin kirsal bélgelerinde siipermarket yok. Onun yerine
kasaplar, balik¢cilar ve meyve-sebze tezgahlan var. Uzun raflarda
rengarenk ambalajlanyla g6z boyayan, markalh ve igslem gormis
urinler bulunmuyor. Sadece dogal, oldugu gibi gidalar var. Bu yiuzden
size tavsiyem mumkiin oldugunca dogal haline en yakin olan gidalaria
beslenmeye calismaniz. Ne kadar az islenmisse, o kadar iyidir.
Koklerimize yeniden yaklagsmamiz gerekiyor.

Diyet, bir stres kaynagi olmasin

Gunimizde giderek daha fazla insan, ne yedigine dikkat ediyor
ve saghkhl bir yasam siirdiirebilmek icin dengeli bir beslenme diizeni
olusturmaya calisiyor. Bu yasanan degisim son derece olumiu ve
umanin bu biling yayilmaya devam eder.

Ancak bir uctan digerine savrulmak da iyi degildir. Eskiden
beslenme neredeyse hic umurumuzda degilmis gibi gériniirken, simdi
bazi insanlarin siirekli olarak kat1 bir diyete sadik kalma baskisiyla
yagsadigimi ve bu durumun onlan bogdugunu goériiyoruz.
Davranislarimizi asin sekilde kontrol etmeye cahsir ve kendimize
fazlasiyla karmasik hedefler koyarsak, diyeti her bozdugumuzda
basarnsizlik hissiyle bogusarak hayatimiz1 gegirme riskine gireriz.

Dengeli bir beslenme diizeni, her yedigimiz lokmay! tartmamizi
gerektiren bir sistem olmak zorunda degildir. Pazartesi, carsamba ve
cuma sadece su yenir; sahh ve persembe yalnizca bu, gibi kurallara
baglanmis bir sistem icinde yasamak, bir siire sonra bizi biktirabilir.
Boyle bir hayal kinkhigi sarmalina kapilirsak, sonunda tedavi
hastahiktan daha koti hale gelebilir. Saghgimiz iyilestirmek amaciyla
uyguladigimiz bu mitkemmel diyetin yarattig: stres, elde edecegimiz
faydadan cok zarar verebilir.
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Japonlar genel olarak iyi beslenen insanlardir. Her seyden azar
azar ve asinya kagmadan yerler.

Mantikhh porsiyonlar sayesinde obezite oranmi digiiktiir. Bol
sebze, meyve ve balik tiiketirler. Yemek saatleri nettir. Ginlik
hayatlan saghkh ahskanhiklarla cevrilidir ama bunu stresle degil,
dengeyle yiriitiirler. Beslenme konusunda radikal degillerdir. Bazen
kurallar bozulabilir, sorun degil. Onemli olan, cogu zaman dogru olani
yapmaktir.

Asirlik Bir Yasamin Aliskanliklari

Japonlann saghkh yasam ahgkanhiklarn sadece beslenmeyle
sinirh degildir. Daha uzun ve kaliteli bir 6miir siirmelerini saglayan
bircok baska gelenekleri ve giunlik rutinleri vardir. Asagida
siralayacagim bu ahiskanhklara dikkat etmenizi éneririm. Higbirini
kacirmayin!

Siirekli Hareket Halinde Olmali

Japon asirhklarimi en iyi tanimlayan oézelliklerden biri, daima
aktif bir yagsam siirmeleridir. Her sabah bir amac¢la uyanirlar; o giin
yapacak bir igleri mutlaka vardir. Gunlik rutinleri onlan cesitli
gorevlerin icinde tutar ve bir sekilde her zaman mesggul olurlar.

Bu durum yalnizca Japon yaslilarina 6zgu degildir. Genel olarak
diinyanin en uzun 6miirli insanlari yogun ve liretken bir yagsam tarzi
benimserler. Yagslanmis olsalar da solup giden bir cicek gibi sessizce
yok olmazlar. Aksine, hala yapacak igleri oldugu icin yagsamaya devam
ederler. Hayata karsi bu tutumun kayboldugu zamanlarda, genellikle
¢cokiis siireci baslar.

Ogimi kodyiinde goriistugim tim yashlar, birka¢ ortak noktada
birlesiyorlardi. Bunlardan biri, her giin kendilerini bir isle mesgul
etmeleriydi. Bu konuda beni en ¢cok etkileyen kisi, 99 yasindaki Taira
Sumiko oldu. Sumiko yalniz yasayan bir yagsh olmasina ragmen, evdeki
tim isleri kendisi yapiyor ve bununila da kalmayip, hala kendi sebze ve
meyvesini yetistirdigi bir bahgeyi diizenli olarak ekip biciyor. Tukettigi
gidalarin biyik kismini da bu bahgeden saghiyor.

Her giin giinliigiine yaziyor ve tam yetmis sekiz yildir, her sabah
hi¢c aksatmadan Taiso adindaki giinlikk egzersiz programini uyguluyor.
Taiso, Japon NHK radyosunda her sabah saat alti bucukta yayinlanan,
yaklasik on bes dakikalik kalistenik'® bir sabah jimnastigi programu.
Bu egzersizlerin amaci “gii¢ ve zarafeti” gelistirmek, kisinin saghgini
ve 0z givenini artirmak ve aym zamanda topluluk ve aidiyet
duygusunu giiclendirmektir. Tim bunlara ek olarak Sumiko, geefo

10 Kalistenik: Durma, kavrama, itme gibi biiyiik kas gruplarim ¢ahigtiran cesitli hareketlerin yapildigi bir kuvvet
antrenmanidir. (e.n.)
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booru (gateball) isimli sporu da aktif olarak oynuyor ve bdlgesel
turnuvalara katiliyordu.

Kendisine, bu kadar uzun siire gen¢ ve din¢g kalmasinin sirrini
sordugumda, tereddiit etmeden “En onemli sey, aktif kalmak ve her
giinii son giiniinmiis gibi yasamaktan vazgecmemektir,” dedi.

Tum bunlar ka¢ yasinda olursak olalim, her zaman aktif kalmaya
calismanin son derece 6nemli oldugunu gosteriyor. Yaptigimiz isi,
emekli olduktan sonra da devam ettirecek kadar sevmiyorsak,
hayatimiza heyecan ve anlam katacak baska ugraslar bulmahyiz. Her
guni keyifle yasayabilmek icgin icimizdeki kivilcimi sondiirmememiz
gerekiyor. Eger 65 yasima geleyim de nihayet dinleneyim diye
dusuniiyor ve geri kalan kiymetli zamanimizi kanepeye uzanarak
gecirme planlan yapiyorsak, 100 yasini gormeyi de biiyiik dlciide unu-
tabiliriz. Viicut, ancak burada kalmak igin bir nedeni oldugunda o
kadar uzun siire ayakta kalabilir. Dinlenmek, o nedenlerden biri
degildir.

Orta diizeyde yapilan spor

Spor yapmak, saghik uzmanlarinin onlarca yildir bikmadan usan-
madan yaptiklan bir tavsiyedir. Egzersizin viicut icin ¢ok yararh
oldugu ve artrit, kalp krizi, diyabet ve beyne pithti atmasi gibi bazi
hastahiklarin olasihgini azaltabilecegi yeni bir haber degil. Ayrica,
egzersizin mutluluk hissiyle yakindan iligkili bir kimyasal madde olan
endorfin salgilanmasini tegvik eder. Stresi azaltir, kisisel 6zgiiveni
artinr, kaygiy1 hafifletir ve biligsel gerilemeyi o6nler.

Egzersizin yararlarinin listesi, onsuz yapamayacagimiz kadar
uzun. Sanki bize saghgimizi biiyiik olciide iyilestirebilecek devrim
niteliginde bir siiper ilaca lucretsiz erisim teklif edilmis ve biz de her
gun almak cok fazla caba gerektirdigi icin onu rafta birakmaya karar
vermisiz gibi. Tembelligin bizi bu kadar degerli bir seyden uzak
tutmasina gercekten izin verecek miyiz? Dusiinecek olursak, haftada
liic ya da dort kez spor yapmamak igin tek bir neden bile yok.

Ancak care hastaliktan daha koétii olmamahlidir. Bitiin giin dizi
izlerken bir anda ironman yarisina’ katilmayi bekleyemeyiz. Cok fazla
egzersiz ¢ok zararh olabilir. Vicuda c¢ok fazla aktivite yiiklersek,
buyiik olasilikla eklem ve kas yaralanmalan gibi ¢esitli sorunlar
yasamaya baslariz ve bu da bizi uzun siire dinlenmeye zorlar. Kural,
ne kadar cok spor yaparsaniz o kadar saghikh olursunuz degildir.
Yaptigimiz spor miktan dengeli olmahdir. Her gin yirmi dakika

" Ironman yangi: Uzun mesafeli triatlon yarigidir. (e.n.)

40



kosarsak biiyiik yararlar elde ederiz. Her giin iki saat digsan cikarsak
diz problemleri yasamaya baslayabiliriz.

Eger bir secim yapacaksak, cok agresif bir spor secmemeye
calisalim. Ornegin, bir keresinde bir arkadasim beni squashnu
oynamaya davet etti. Yarim saat boyunca topa vurabildigim kadar sert
vurduktan sonra kendimi ezilmis halde buldum. Bu sporu yapanlara
saygisizlik etmek istemem ama bence squash hem dirsekler hem de
dizler icin bir sakathk fabrikasi. Ote yandan yiizme, genellikle viicut
uzerinde diusiik etkisi olan bir spor olarak tavsiye edilir. Viicudunuza
saygih davranan ve ayni zamanda oynamasi zevkli ve eglenceli olan
bir spor arayin.

Uyku rutini

Viicut rutinleri sever. Bir seylerin ne zaman gelecegini bilmeyi
sever, boylece onlara hazirlanabilir. Uyku da bunlardan biridir. Uzun
zamandir bilindigi gibi, uyku sirasinda viicut, uyanik oldugu saatlerde
maruz kaldig: gerginlikten kurtulmak ve yenilenmek icin uykuyu
kullanir. Uzun bir yagsam siirebilmek icin giinde en az alti ila sekiz saat
uyumak (uyku miktarn kisiye gore degisir) onemli oldugu kadar, her
giun ayni saatte yatip ayni saatte kalkabilmek de 6nemlidir. Bu sekilde
biyolojik saatimiz bilyiik bir hassasiyetle calisabilecek ve viicut uyku
saatleri boyunca gerceklestirdigi her bir islemi daha kolay optimize
edebilecektir.

Zincirlerden kurtulun

Zincirlerden kastim koétu aliskanhiklar. Bagimhhk iligkisi
gelistirdigimiz ve iyi bir ruh halini siirdiirmek igin ihtiyagc duydugumuz
vazgecilebilir aliskanhklar. Bu bagimhhg: daha kolay
gelistirebilecegimiz bir dizi madde oldugu dogru olsa da insanoglu
nispeten uzun bir siire boyunca goéniillii olarak ve siirekli tekrarladig:
hemen her seye bagimh hale gelebilir.

Ozgiir bir insan, kendini iyi hissetmek igin disandan hicbir seye
ihtiyac duymayan kisidir. Sabahlan enerji toplamak igin bir fincan
kahve icmeye ya da sakinlesmek icgin bir sigara tiuttiirmeye ihtiyaci
yoktur. Her giin piyasada bulunan sekerli iceceklerden bir litre
icmesine ya da her gece uykuya dalabilmek icin sakinlestirici
almasina gerek yoktur. Arada bir kahve icmek koétu bir sey olmak
zorunda degildir, ancak kahvenin hayatimizi ele gecirmesine izin
verirsek, cok yiiksek bir bedel 6demeye baglanz: Koélelik.

Bir seye bagimh hale gelmek, aslinda onu kétiiye kullandigimizi
gosterir. Eger olcilii olsaydik, bagimhi hale gelmezdik. Bagimhhk
haline gelmeden oénce onlan bastirabilmemiz igin, olasi1 koti
aliskanlhiklan edinirken belirli bir dikkatle yagsgamamiz gerekecektir.
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Bizim igin zorunlu hale gelen bir seyden kurtulmanin ne kadar enerji
ve caba gerektirdigini hepimiz biliriz.
Giinesten sakinin

Olgiilii giines 1s1gn saghginiz icin iyi olabilir. Birgcok bilimsel
calisma, giunesin cilt uzerindeki etkisinin D vitamininin diuzgin bir
sekilde metabolize edilmesi icin gerekli oldugunu géstermistir. Ancak
gunese asin maruz kalmak, tek bir 1s1n bile almamaktan cok daha
zararh olabilir. Bati'da bronzlagmaya karsi bir hayranhk var, bu da bizi
“giines banyosu” olarak bilinen seyi yaparak uzun siireler gecirmeye
itiyor.

Birkac¢ giin giineste biraktiginiz bir nesneye ne oldugunu biliyor
musunuz? Kesinlikle, sagirtici bir hizla bozulur. Bunun nedeni, giinesin
var olan en giiclii erozyon etkenlerinden biri olmasidir. Uzun siire
guneste kalan herhangi bir sey ciddi sekilde etkilenecektir. Ayni
durum cildimiz icin de gecerlidir. Cok fazla giines onu yasglandirir ve
yipratir. Cilt kanserine yakalanma olasiligindan bahsetmiyorum bile.

Japonlar giinesin ciltleri uzerindeki olumsuz etkilerinin
farkindadir, bu nedenle giines i1sinlan ahinda cok fazla zaman
gecirmemeye o6zen gosterirler. Giinesin giclii oldugu giinlerde,
sokakta UV korumali semsiye tasiyarak yiiriilyen insanlara ya da
bisiklet siirerken siperlik ve uzun eldivenler takan kadinlara
rastlamak mimkiindiir. ideal olan, her seyde oldugu gibi, élgiilii bir
sekilde giineslenmektir. Cildimizi bir siire oksamasina izin vermek
bize cok sey katabilir, ancak giic¢lii isinlarinin cildimizi yipratmasina
izin vermenin iyi oldugunu diisiinmiiyorum.

Termal havuzlar

Japonlar uzun zamandir kaphcalarda yikanmaya aliskindir.
Japon takimadalarn diinyanin en aktif volkanik boélgelerinden birinde
yer alir. Yeryiuziinden figkiran sicak su ¢cok boldur ve bu sayede lilkenin
her yerinde onsen/er kurulmustur. Bunlar, yeraltindan ¢ikan sulan
kanalize ettikleri kiiciik kaplhicalardir. Burada rahatlama ve giizel bir
sicak banyonun keyfini gikarma firsati bulurlar.

Bu sularin viicuttaki serbest radikalleri azaltma 6zelligine sahip
oldugu, boylece giiclii bir antioksidan etki sagladig: disuniiliir. Onsen
banyolan ézellikle kadinlar arasinda popiilerdir ¢iinkii sudan ¢ciktiktan
sonra cildi puriizsiiz ve parlak hale getirir. Buna ek olarak, kaplica
banyolarini viicudu toksinlerden arindirmanin bir yolu olarak tavsiye
eden cok sayida doktor vardir. Kaphcalar genellikle mineral tuzilar
acisindan zengindir, bu da homeostaz etkisi sayesinde viicudun banyo
sirasinda bu toksinlerin bir kismini suya atabilecegi anlamina gelir.
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Kaphcalarin bulunmadig: ilkelerde, kiiveti suyla doldurup icinde bir
kilo deniz tuzu eriterek bu etkiyi taklit edebiliriz.

Haftada bir banyo sadece viicudu toksinlerden arindirmaya
yardimci olmakla kalmayacak, ayni zamanda bize iyi gelecek bir huzur
ve rahatlama ani saglayacaktir.

Kestirme yollara sapmayin

Bu aliskanhgi, élimiinden birka¢ yil 6nce saygideger Japon
doktor, Shigeaki Hinohara ile yaptigim bir roportajdan edindim. Yiuz
bes yasinda oldii ve neredeyse son giinlerine kadar aktif kald.
Kusursuz bir zihinsel ve fiziksel saghkla uzun bir hayat yasadi. Ardinda
sadece tibba ve insanlarla ilgilenmeye adanmis bir tarih birakmakla
kalmadi, ayni zamanda yasam kalitemizi artirmamiza yardimci olacak
baz tavsiyeler de verdi. Hinohara'ya gore, miimkiin oldugunda en uzun
yolu secmeliyiz. Merdiven ya da asansor arasinda se¢cim yapmamiz
gerekiyorsa, merdivenleri kullanmaliyiz. On bes dakikalik bir yiirilyis
ya da araba arasinda secim yapmamiz gerekiyorsa, yiirimeyi tercih
etmeliyiz.

iLiISKILER-Bizi bir arada tutan BAGLAR (Kankei)
iligkiler insan hayatinin en é6nemli unsurlarindan biridir. Temel
olarak, hi¢c kimsenin bagka bir insanla bir gsekilde bag kurmadig: bir
hayat yagsayamayacag: soylenebilir. Yillar boyunca yasadigimiz seving
ve talihsizliklerin cogu arkadaslarimiz, ailemiz ve yabancilarla olan
etkilesimlerimizden kaynaklanir. Benim igin iligkiler, bireysel ve
toplumsal olmak uzere iki genis gruba ayrilabilir.

Bireysel lliskiler

Bireysel iligkiler gercekten derinlere indigimiz iligkilerdir.
Bunlar, etki alanimizdaki insanlarla olan iligkilerimizdir. Bunlan aile ve
arkadaslar olmak uzere iki ana grupta siniflandirabiliriz. Bu iki grupta
bizim igin en 6nemli olan ve zamanimizin ¢ogunu paylastigimiz
sevdiklerimiz yer alir. Hayattaki en biiyiik tatminler, genellikle diger
insanlarla ilgilidir. Paylagmanin sevinci ya da baskalarina yardim
etmenin verdigi tatmin rakipsiz duygulardir. Bunu anlamak, uzun ve
mutlu bir yagsam siirmenin temel anahtandir.

Okinawa Moai Dernekleri

Okinawa'da boélgeye 6zgii cok 6zel bir gelenek vardir. Bu gelenek
moai olarak bilinmektedir. Moailer, hobilerinin tadin1 gikarmak i¢in bir
araya gelen, zor zamanlarda birbirlerine destek olan ve liyelerine
biyilkk memnuniyet veren bir aidiyet duygusu yaratan, ortak ilgi
alanlarina sahip insanlarin kiigiik birliklerdir. Bir moai’nin parcgasi
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oldugunuzda, asla yalmz olmayacagimzi bilirsiniz. Tum ailenizi
kaybetseniz bile, moai’niz her zaman yaninizda olacaktir.

Onlar hayat yolunda birlikte seyahat etmeye karar vermis
insanlardir. Moai'yle kurulan iliski 6miir boyu siirer. Moai uiyelerinden
biri degerli olduguna inandig: bir sey kesgfettiginde bunu grupla
paylasir. Bu sekilde herkes birlikte biiyiir ve cabalarini cogaltir.
Bireysel olarak kaydedilen bir ilerleme, grubun ilerleme potansiyeliyle
karsilastinidiginda her zaman kigiik kalir. Bu, Okinawa Japonlarinin
moai sayesinde ulastiklan sonuclardan biridir.

Moailer ashinda zor zamanlarda birbirlerine yardim eden insan
gruplan olusturmak amaciyla ortaya cikmistir. Moailer’in temel
ozelliklerinden biri, her liyenin genellikle on bin yen civarinda olmak
uzere, her ay bir miktar para yatirmak zorunda olmasidir. Her ay en az
bir kez toplanirlar ve o sirada icinde para olan zarfi teslim ederler.
Onceden kararlastinilmis bir diizene gére, her ay iiyelerden biri tiim
zarflan saklar ve bu sekilde, herhangi bir zamanda, ihtiya¢ duyduklan
bir seyi satin almalarina veya istisnai bir masrafi karsilamalarina
yardimci olmak icin 6nemli miktarda para toplayabilirler. Moailer
genellikle on iki kisiden olusur. Bu sekilde, her uye yilda bir kez para
alir. On bin yene, toplandiklan ginii kutlamak icin giizel bir yemek
yapmak uizere ihtiya¢c duyduklarit malzemeleri satin almak amaciyla iki
bin yen daha eklenir.

Okinawalilan arastiran pek ¢ok kisgi, moaij uiyelerinin aralarinda
guclii iliskiler kurma geleneginin, karakteristik uzun émiurliliuklerinin
ana nedenlerinden oldugunu belirtir. Sanki grubun enerjisi onlara
yashhigin getirdigi rahatsizliklardan daha cabuk kurtulma yetenegi
veriyor. Okinawa’'nin diinyanin bes mavi boélgesinden biri olarak kabul
edilmesi tesadiif degil gibi goériiniiyor.

Deger verdiginiz insanlarla vakit gecirin

Moailer bir yana, Okinawalilar ¢ok sosyal insanlardir ve
neredeyse her giin arkadaslan ve aileleriyle bir araya gelirler.
Yasadiklan kasabalar genellikle kiigiik koéyler oldugu icin herkes
birbirini tanir ve arkadaslanyla bulusmak icin sadece sokaga
ctkmalan yeterlidir. Topluluk ruhu ¢gok giugcliidiir ve bahgede iiretilenin
fazlasini veya o gin yakalananlarin bir kismini komsgular arasinda
dagitma gelenegi kokludiir.

Yalnizlik tehlikesi
Artik kigisel iligkilerin ve diger insanlarla temasin yasami
uzattigini biliyoruz, ancak bunun tersini de biliyoruz: Yalnizik yagami
kisaltiyor. Brigham Young Universitesi profesérlerinden Julianne Holt-
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Lunstad tarafindan Amerikan Psikoloji Dernegi'nin 125. Yilhk

Kongresi'nde sunulan birgcok sonuctan biri soyle ifade edilmigtir:
“Yalmzlik ve sosyal izolasyon obeziteden daha biiyiik bir halk saghg
tehlikesini temsil edebilir, etkileri yillar icinde artmaktadwr ve artmaya
devam edecektir.”

Giiclii bir sosyal cevre olusturun

Okinawa'nin moaileri; bir gruba ait olmanin ve takdir edildigimizi
hissettigimiz insanlarla iyi ve koétii zamanlarn paylasmanin insanoglu
icin 6nemini anlamamizi saglar. Gigclii ve saghkh kigisel iligkilere
sahip olmak onceliklerimizden biri olmalidir. Bunu basarmak igin
asagidakileri yapmaniz tavsiye ederim:
«Minnettar olun: Bagkalarindan aldiginiz her gsey icin onlara tesekkiir
edin. Cabalarnni takdir edin ve onlara hak ettikleri degeri verin.
«Giiliimseyin: Gilimsemek, insanlarin en ¢cok deger verdigi beden dili
unsurlarindandir. Size gillimseyen birinin etrafinda olmak refahi
artinr ve giiclii bir yakinhk hissi yaratir.
Sevdiginiz insanlarr 6nemseyin: Bagkalarinin onlari 6nemsediginizi ve
ihtiyac duyduklarinda yanlarinda olacaginizi bilmelerini saglamak,
yakinh@: buyiik élciide artiracak ve iliskinizi giiclendirecektir.
eHosgoriilii olun: Bu diinyada hicbir insan birbirine benzemez. Pek ¢cok
farkh disgiince bicimi vardir ve saldirgan olmadiklan siirece bunlara
sayg1 gosterilmek gerekir. insanhgin bir gesitlilik okyanusu oldugunu
kabul etmek bizi pek cok acidan kurtaracaktir. insanlarin farkl
ozelliklerine karsi hoggoriilii olun ve onlarla bans icinde yasayin.
eBirakin konussunlar ve dikkatlerini versinler: Arkadaslarimizda en
cok deger verdigimiz oOzelliklerden biri, sdyleyecek bir seyimiz
oldugunda samimi bir ilgi gostermeleri ve bizi dinlemeye istekli
olmalandir. Bir sohbette her iki tarafin da esit katilmi olmalidir. Eger
tim dikkati izerimize cekmeye calisirsak, sonunda ¢cekecek tek bir
damla dikkatimiz -bile kalmaz. Ne zaman konugsacaginizi ve ne zaman
dinleyeceginizi bilmek, harika sonuc¢lar verecek bir beceridir.
eBasarilarinizla oviinmekten kacimin: Takdir edilmeye calismak
yalnizca hayal kirntkhgi getirir. Tum giin boyunca hayatlarinin ne kadar
iyi gittiginden, yasadiklan harika deneyimlerden ve Kkisisel
basarnllarindan bahseden insanlar baskalarimm kendilerinden
uzaklagtinr. Siz de onlardan biri olmayin. Baskalan sizin hakkinizda
ne diisiinecek diye bir seyler yapmayin. Onlan sevdiginiz ve kendinizi
iyi hissetmenizi sagladigi i¢in yapin.
eKibar olun: Hi¢ kimse bir bagkasi tarafindan kaba davraniimak
istemez. Nezaket, sosyal iliskilerin temel bir unsurudur. Higbir
maliyeti yoktur ve bilyitkk memnuniyet getirir.
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eComert olum: Maddi seylere olan baghhgin sizi agcgoézlii yapmasina
izin vermeyin.

Paylagsmanin keyfi, size bircok mutluluk ani yagatabilir ve iliskilerinizi
onemli olciide gelistirebilir. Cevrenizde paylasacak kimse yoksa,
sahip oldugunuz onca seyin bir anlami da olmaz.

eHerkesi memnun etmeye calismayin: Herkesle iyi gecinebilecek tek
bir kigi yoktur. Cesitlilik o kadar biiyuktiir ki bunu yapmaya ¢calismak
sosyal intihar olabilir. Hogslanmadiginiz insanlar olacagim1 kabul edin
ve bunu bilyiitmeyin. Tabii ki azinlik olduklan siirece. Degilse, bu bir
seylerin yanhg gittiginin isareti olabilir.

eKararll olun: Sinir koymay: bilmeyenlere ne olur biliyor musunuz?
Sonunda bir kilim gibi ayaklar altinda ezilirler. Uzun siire diisiindiikten
sonra, insanlarin genellikle elinizi tutarak bagladiklarim1 ve kétu bir
niyetleri oimadig: halde, sonunda tiim kolunuzu tuttuklarin fark ettim.
Onlara ne kadar vermeye hazir oldugumuzu bildirmek bizim elimizde.
Kolunuzu tutan aynm kisilere, kararh bir sekilde hayir dedigimizde
yalnizca elinizi tutmaktan da mutlu olacaklardir. Kararlhi davranmak,
bunu sert ama iyi bir sekilde yapmak anlamina gelir. Kararh insanlar,
sevilebilmek icin ¢cevrelerindeki insanlara hayir demeyi bilmeyenlere
kiyasla, daha fazla deger gorir ve takdir edilirler.

«Herkesle arkadas olmayiin: GCevrenize kimi dahil edeceginiz
konusunda secici olmanizi gsiddetle tavsiye ederim. Ne yazik ki zaman
sinirhidir. Sosyal iligkilerimizin her birine ihtiya¢c duyduklan ilgiyi
gosterebilmek istiyorsak, cok fazla arkadas edinmemeliyiz. Yeni
arkadasghklar kabul etme konusunda dikkatli olun. En yakin oldugunuz
kisileri elinizde tutun ve onlara iyi bakin.

«Almayi diisiinmeden énce, ne verebileceginizi diisiiniin: Bu otomatik
olarak size geri donecek ve bagkalan igin yaptiginiz her seyi size geri
odeyecek bir bumerang haline gelecektir. Ancak bir seyi aklinizdan
ctkarmayin: Bu yalnizca bir sonu¢ beklemediginizde gerceklesecektir.
Sunduklarimiz oézverili ve samimi olmalidir. Aksi takdirde ¢cember
kinlacaktir. Bunu aklinizdan ¢gikarmayin.

Bir keresinde duydugum bir s6z hafizama kazindi: “Eger hizh
gitimek istiyorsan, yalmz git. Ama eger uzaga gitmek istiyorsan, biriyle
birlikte git.” Insanlar arasindaki isbirligi s6z konusu oldugunda, bir arti
bir ii¢ eder. Ekip olarak calistigimizda toplamayiz, carpanz.

Rekabet etmedigimizde daha iyiyiz
Rekabet, muhtemelen Bati toplumlarinda akici bir ig birliginin ve
daha kolektif bir yapinin olusmasini engelleyen baglica égelerden
biridir. Bir sekilde hepimiz en iyi olmak icgin birbirimizle yarigiyoruz.
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Rekabetci bir ruhun, daha kisa sirede daha fazla ilerleme
kaydetmemizi saglayabilecegi dogru.

Ancak REKABET, ayni zamanda “her yol miibah” gibi saghksiz
davraniglara da yol acabilir ya da sirf 6ne gecmek icin baskasinin
kotilugiinii dileyecek hale gelebiliriz. Rekabetci bir bakis acgisinda
basari, paylasiimasi gereken kit bir kaynak gibi goruniir. Bazilarn ¢ok
kazaniyorsa bu, digerlerinin az kazanmak zorunda oldugu anlamina
gelir. Gercek anlamda olumlu olan tek rekabet, kendimizle yaptigimiz
rekabettir. Hedefimiz yanimizdaki kosucuyu degil, kendi rekorumuzu
gecmek oldugunda, icimizdeki en iyiyi ortaya cikarabiliriz. Amacg
baskalarnni ge¢gcmek degil, kendimizi agsmaktir.

Birbirimize gii¢c katarsak, birlikte daha da iyi oluruz

Japonya'da yasadigim yillar boyunca beni etkileyen pek cok sey
oldu. Ancak beni en ¢cok sasirtan seylerden biri, belki de goniillilikle
olan iligkileriydi. Japonya'da goniillii oilmak ve zamaninin bir kismini
ihtiya¢c duyulan bir amaca karsiliksiz olarak vermek olduk¢a yaygin
bir davranis. insanlar ¢cok geng yaslardan itibaren baskalarina yardim
etmenin degeriyle yetistiriliyor.

Daha diisiinceli olursak birlikte daha iyiyiz

Benim bakis acima goére, diisiinceli oilmak; baskalarini ve onlarin
iyiligini g6z o6niinde bulundurarak yapilan davranislarin butinidir.
Cevremizdeki insanlarin huzurunu bozmamak icgin godsterdigimiz
ozenli ¢cabalar, cogu zaman fark edilmeden gecip giden kiiciik ama
anlamh hareketlerdir. Ancak fark edilmeseler bile, degerlerinden
hicbir sey kaybetmezler. Bazen sessizce, sadece bir gilliimseme ya da
minnet dolu bir bakisla tesekkiir edilen seylerdir bunlar.

Japonya’da herkes kendi ¢oépiinii yaninda tasir ve uygun bir ¢oép
kutusu buldugunda atar. En c¢ok sasirdigim sey ise, sokaklarda
neredeyse hi¢ ¢6p kutusu olmamasina ragmen her yerin tertemiz
olmasidir. Bu, toplumsal sayginin ve diisiinceliligin sessiz ama giucli
bir goéstergesidir. Japonya'da bu tiir kiiciik diigiinceli davraniglara sik
stk rastlamak mimkiindiir; ancak Japonlar yurt disina ¢ciktiklarinda
da aymi tutumu sirdirirler. Bunun acgik bir érnegi, 2014 yihinda
Brezilya'da diizenlenen Diinya Kupasi sirasinda yasandi. Japonya milli
futbol takiminin taraftar grubu, takimlan Fildigsi Sahili'ne karsi
oynadiklann mac¢i kaybedip turnuvadan elenmis olmasina ragmen,
tribuinlerdeki tiim ¢op ve atiklari posetlere toplayarak stadyumu temiz
birakmalarnyla herkesin takdirini kazandi.

Birlik oldugumuzda daha iyiyiz
Tarihimiz, bir arada oldugumuzda ne kadar giiclii olabilecegimizi
defalarca goéstermistir. insanlar birlestiginde, neredeyse istedikleri
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her seyi basarabilirler. Zorluklarin iistesinden gelmenin en etkili yolu,
bunu birlik icinde yapmaktir.

Japonlar, siirekli olarak dogal afetlere maruz kalmalarina
ragmen, bugiine dek defalarca kiillerinden yeniden dogmayi
basarmiglardir. Bu sasirtici toparlanma yetenegi, biyik odlciude
toplumun biiyiik kisminda yer etmis olan, derin bir birlik ve beraberlik
duygusundan kaynaklanmaktadir. Bunun en somut o6rnegini, 2011
yihinda yasanan 9,1 biyikligiindeki deprem ve ardindan gelen
tsunami felaketinden sonra Japon halkinin godsterdigi tepkide
gorebiliriz. Ne yazik ki ya da belki de sans esen, ben de o trajik
donemde Japonya'da yasiyordum.

O anlarda sokaklarin, afetzedelere yardim amaciyla bagis
toplayan goniilliilerle doldugunu gormek etkileyiciydi. Yiuizlerce insan,
temizlik ve yeniden insa calismalarina yardimci olmak ic¢in ulkenin
kuzeyine dogru yola cikti. Pek cok sanatcgi, etkilenen bédlgeler igin
kampanyalar diizenledi; yardim konserleri verdiler ve bagis toplama
etkinlikleri organize ettiler. Bu etkinliklerin ortak amaci, afetzedelere
moral vermek ve onlarin yeniden evlerine kavusmalarina yardimci
olmakti. Peki sonu¢ ne oldu? Sadece iki yil iginde, yagsanan yikimin
bilyilk kismi1 yeniden inga edilmisgti bile. Bu, benim igin insanlarin
birbirine yardim ederek nasil ayaga kalkabileceginin ¢cok net bir
gostergesiydi. Bu, insan olmanin ve birligin gercek giicudiir.

Bu konuyu 90 yasindaki Taira Mineko ile yaptigim réportajda ele
aldik. Koyde insanlar, baglarina koéti bir sey gelirse, bir sekilde
komsularinin ve arkadasglarinin yardimina bagvurabileceklerini bilirler.
Ne olursa olsun, yalmiz olmadiklarinin farkinda olmak ve mutlaka
birinin yardima gelecegini bilmek onlara biyiik bir huzur verir. Bu
kardesglik duygusu, bdélgeye o6zgii kelimelerde de kendini godsterir.
Bunlardan biri olan yuimaru, “yardima ihtiyact olan insanlara yardim
etmeliyiz” anlamina gelir. Bu kelime o6zellikle, bir kisinin ev yapmak
icin koy halkinin yardimina ihtiya¢ duydugu anlarda sik¢ca kullanilirdi.
Yuimaru cagnsiyla, komsular hic¢cbir karsihk beklemeden sadece
ihtiyac oldugu icin bir araya gelir ve hep birlikte evi insa ederlerdi.

Toplulugun destegine giivenebilmenin verdigi bu duygu,
insanlarin digiik stres seviyeleriyle ve huzurlu bir yagam siirmeleriyle
dogrudan iligkili olduguna inaniyorum. Bu da onlarin daha uzun ve
daha kaliteli bir hayat yagamalarina katki saghiyor.

iLKELER-Yolu aydinlatan bir ISIK (Dougi)
Evrensel Yasa Olarak ilkeler
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Ahlaki ilkeler, insan davranisini yoneten rehber niteligindeki bir
dizi kuraldir. ilkeler evrenseldir, ciinkii yeryiiziindeki tim kiiltiirlere
uyarlanabilirler.

Avrupa, Afrika, Amerika ya da Asya gibi birbirinden ¢cok farkh
cografyalardan geliyor olmamz fark etmez. ilkeler, size hangi yolun
dogru oldugunu godsteren bir pusula gibidir. Oylesine mantikh ve
aciktirlar ki tartismaya bile gerek duyulmaz. Diriistlitk, samimiyet,
saygl, comertlik, alcakgoniilliiliikk ya da butiinliik gibi kavramlarin
gecerliligini kimse inkar edemez. Bu ilkeler, insanin yalnizca
icgudiileriyle hareket eden bir hayvan olmaktan ¢ikip, daha yiiksek bir
bilingle, yalnizca hayatta kalmanin oé6tesinde bir anlam ve deger
aradign anda dogmustur. iste o andan itibaren insan, kendini yiicelten
ve toplumlan bir arada tutan bu evrensel ilkelerle yasamaya
baglamigtir.

Japonlarnn yiksek diizeyde 6zdenetim, empati ve yiriurliikteki
yasalara uygun davranma yetisine sahip oldugunu séylemek de bence
adil olur. Ahlaki ilkelerin bu sonucglarla yakindan iligkili olmasi
miimkiin mii? Buna goniil rahathgiyla evet yanitini verebiliriz.

En zor yol, aym zamanda en c¢ok édiil getirendir

ilkelere uygun yasamak, bazen kendi ¢ikarlarimizdan vazgecip
baskalarinin yararini 6n planda tutmamiza neden olacaktir. Ne kadar
zor oldugunu biliyorum; yalnizca dogru olduguna inandigimiz yolu
izlemek adina istedigimiz bir seyden vazgecmek kolay degildir. Kendi
kisisel ¢cikarlarimiz1 gézetmek, her seyi daha kolay hale getirecek gibi
gorunir. Oysa bu tutum, hayatimiz boyunca en biyiik hayal
kinkhklarini yasamamiza neden olur.

Tum eylemlerimiz cevremizi etkiler ve doniigturar.
Bulundugumuz ortami daha iyi ya da daha koétii hale getirme giiciine
sahibiz. ilkelere ne kadar uyumlu yasarsak, cevremiz iizerindeki
etkimiz o kadar olumlu olur ve dolayisiyla bize ulasan etkiler de o
kadar iyi olur. Japonlarin bu diisiinceyi ¢ok iyi tanimlayan bir atasézii
vardir: “Merhamet baskast i¢in degil, kendiniz icindir.”

Bu s6z; davranmigslarnmiz ne kadar iyi olursa, baskalarindan
gorecegimiz davranislarin da o kadar iyi olacagini ifade eder. Japonlar
bu gercegi yiuzlerce yildir bilmektedir.

Samuray Ruhu
Japonya‘'da ilkelere duyulan bu gii¢lii sayginin nasil yerlestigini
anlayabilmek igin, yiuzyilllar boyunca iilkenin en o6nemli sosyal
siniflarindan biri olan samuraylann zihniyetini biraz tanimak
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gerektigine inanmiyorum. Kigisel ve ailevi sadakate dayanan feodal
sistemin biuiyiimesiyle birlikte samuray figiirii ortaya cikti.

Samuraylar, iilkenin biiyiik toprak sahipleri olan ve daimyo
olarak bilinen soylularnn “profesyonel muhafizlari”ydu.

Her daimyo’nun emrinde, topraklarini koruyan ve gerekirse
savas ciktiginda onun icin savasan bir samuray grubu bulunurdu.
Samuraylar yalnizca savasc¢i degil, ayn1 zamanda zarif ve disiplinli
bireylerdi. Kiiciik yaslardan itibaren egitilir, kih¢ (katana), yay ve
naginataz gibi ¢esitli silahlarin kullanimi konusunda ustalasirlardi.

Samuraylarnn, bushido ad: verilen bir onur yasasi ¢gercevesinde
yasadiklan bilinmektedir.

Bushido, samuraylarin yagsamini ve davraniglarini yonlendiren bir
dizi kuraldan olusur. “Bushi” kelimesi “savasc1”, “do” ise *“yol”
anlamina gelir; yani bushido, “savasciman yolu” demektir.

Daha 6nce pek az savasci sinif, sadakat, onur ve merhamet gibi
ahlaki kavramlan bu denli derinden ig¢sellestirmistir. Bir savasgi
kazanmak ugruna her sey miibah degildi. Ornegin, diismana arkadan
saldirmak gibi davranislar kesinlikle yasakti. Ayrica bir samuray
onurunu kirletirse, bunu telafi etmenin tek yolu seppuku ya da diger
adiyla harakiri yapmakti. Bu, savascinin karnina bir hanger
saplayarak bagirsaklarini kesip yavas yavas kan kaybederek can
verdigi, en yliiksek cesaretin simgesi olan aci verici bir 6liim bigcimiydi.

Bushido kodunun en biyiileyici yani, onu uygulayanlarin éliim
korkusunu neredeyse tamamen yitirmesini saglamasiydi. Boylece
insanin dogustan sahip oldugu en giic¢lii icgilidiilerden biri olan hayatta
kalma icgiidiisii etkisiz hale geliyordu. Dénemin filozoflarina goére,
olimden korkmayan bir insan o6zgiirce karar verebilir ve olasi kot
sonucglan digsiinmeden, her zaman dogru olduguna inandigi seyi
yapabilir.

Bushido, savascinin yedi erdemi tarafindan yonetilirdi

1. Gi, adalet: Kararlarinda adil olmak temel bir unsurdu.
Herhangi bir eylemden o6nce bir samuray, adil olup olmadigini
sorgulamahyd..

2. Yu, cesareft: Bir deve kusu gibi bagsini kuma gémmek ve bir
sey yapilmasi gerektigine inanildiginda sesini ¢citkaramamak, dolu
dolu yasanmig bir hayat degildir. Kisi, korkak bir kalabaligin icinden
siyrilabilmeli ve dogru olduguna inandig: seyi yapmak igin, bu eylem
kendisi igin bir risk tasisa bile harekete gecebilmelidir.

12 Naginata: Ucunda, katana ucuna benzer metal bir bigak bulunan uzun saph bir mizrak tiirii. (¢.n.)
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3. Jin, merhamet: Uzun yillar siiren egitim, samuraya dikkatli
kullanmasi gereken biiyiik bir giic kazandinir. Zayif ve ihtiya¢ sahibi
olanlara karsi merhametli ve iyiliksever olmak, samurayin bir savasgi
olarak kendini gerceklestirme yollarindan biridir.

4. Sonkei, saygr: Zuluim ve giucunii ispatlama ihtiyaci bir samurayin
oncelikleri arasinda yer almaz. Digsmanlan bile saygiyr hak eder. Bu
davranis olmasaydi, hayvanlardan farkimiz kalmazdi.

5.Makoto, ictenlik: Bir samurayin sé6ziu kutsaldir. Bir seyi yapacagini
sodylemesi, neredeyse onu yapmakla esdegerdir. Bir taahhiitte
bulunmak icin s6z vermesine gerek yoktur; sdylemesi yeterlidir.
Samuraylar biyik olgide givenilirliklerine dayanirlar ve bu
guvenilirlik kusursuz olmalidir.

6. Meiyo, onur: Bir samuray hayati boyunca onurunu lekelememeye
6zen gostermelidir. Bu, onun baglica énceliklerinden biriydi. Onursuz
bir eylemde bulunmak, seppuku yoluyla intihar etmek i¢in bir neden
olabilirdi. Bir samurayin onurunu korumanin tek yolu dirustluktir.
Eylemlerimizin inan¢larimizia uyumlu kalmasini saglamak biyiik bir
ozdenetim gerektirir. Bu, Japon savascisinin zorlu yoluydu.

7. Chuugi, sadakat: Samuray kelimesi, “hizmet etmek” anlamina gelen
samurau fiilinden tiretilmistir. Bir savagscinin gerektiginde ugruna
hayatini verecegi bir daimyo’nun hizmetinde olmasi gerekirdi.
Sadakat, bir samurayin uzun ve basarih bir kariyer siirdiirebilmesi i¢in
temel bir unsurdu.

Bushido yasasi zamanla evrim gecirmistir. Baglangicta, esas
olarak askerleri iyi bir sekilde egitmek ve gerekirse savasta élmeye
hazirlamak amaciyla olusturulmus kurallardan olusuyordu. Sadakat,
yuzyillar boyunca bushido’nun bel kemigini olugsturdu; cinkii bu
yasalarin Kamakura doneminde (1192-1333) ortaya ¢cikmis olabilecegi
diusunilmektedir. Ancak Tokugawa klaninin Edo déneminde
Japonya‘da iki yuz yil siiren bir baris déonemi kurmasiyla birlikte,
samuraylar savagsmayi birakti ve meditasyon, diisiince, 6grenim ve
kaligrafi gibi alanlara daha fazla zaman ayirabildikleri bir yasam
tarzina gectiler. Bushido; onur, iyilikseverlik ve diristliik gibi giderek
daha fazla etik kavrami biinyesine katmaya basladi. Samuraylar, her
an uluslarini ve efendilerini savunmak iizere yeniden savasa girmeye
hazir, yiksek kiiltiir seviyesine sahip sadik hizmetkarlar haline
geldiler.

Bu yasa, Japon toplumunda giiniimiize kadar siiren derin bir iz
birakmigtir. Samuray sinifi, Meiji doneminde (1868-1912) yasanan
modernlesme siireciyle birlikte ortadan kalkmig ve bushido yasasi da
tarihin bir parcasi haline gelmis olsa da, giiniimizde hala degerlerin
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ogretilmesini giiclii bir sekilde korumalar gercekten sasirticidir. Tipki
samuray sinifinin egitildigi okullardaki gibi, bu degerler bugiin de
kiiciik yaslardan itibaren egitimin temel tas: olarak aktariimaktadir.
Japonya'nin bugiinkii halinin bushido yasasiyla ¢cok yakindan iligkili
oldugunu sdylemekte pek de yanildigimi sanmiyorum.

Biiyiimenin Temeli Olarak ilkeler

Kigisel gelisime kendini adamis herkes igin, ilkeler sectigimiz
yolun cok onemli bir parcasidir. Belki biraz keskin bir ifade gibi
gelebilir ama, evrensel ilkelere dayanmayan bir kigisel gelisim
yolunun saglam olmayacagina inaniyorum. Aslinda kigisel gelisim, bizi
dogal olarak ilkelere uygun sekilde davranabilme yetisine ulastiran
bir siire¢ olarak tanimlanabilir-yani c¢aba godéstermeye gerek
kalmadan, i¢cten gelen bir uyumia yapariz bunu.

Bir kisinin kigisel gelisiminin iyi oldugunu séyleyebilmek igin
sorumluluk, comertlik, diiriistliikk, bitinliikk ve saygi gibi tutumlar
icsellestirmis olmasi1 gerekir. Bunlar, insanin ruhsal dizeydeki
evrimlegsmesinin o6zidiir. Kendi en iyi versiyonuna ulasmayi
hedefleyen bir yetiskinin gelisiminin de temelini olusturur.

Kendimizi gelistirmek istiyorsak, davranigslarimizi yénlendirecek
saglam bir dizi ilkeyi bilingli bir sekilde benimsemek iyi bir baglangic
olacaktir. Bu aliskanhk, 6zellikle yolumuz bir donemece geldiginde,
yani hangi yoéne gidecegimizi bilemedigimiz anlarda c¢ok ise
yarayacaktir. Ne yapacagimizi kestiremedigimizde her zaman
kendimize su soruyu sorabilirizz “Ilkelerime gore en dogru secenek
hangisi?” Yanit gecikmeden gelecektir. Ancak baska bir mesele de
vardir: Gelen yanit bize en az yarar saglayan se¢enek gibi goriinse de,
onu kabul edebilme cesaretine sahip miyiz?

Hepimiz, Japonya‘da fotograf makinenizi, cep telefonunuzu ya
da ciizdaninizi kaybederseniz endigselenmenize gerek kalmayacagina
dair efsaneler duymusuzdur; ciinkii biulyiik olasihikla bulan kigi, onu
polis merkezindeki kayip esya birimine teslim eder. Orada ug¢ yildan
fazla yasamis biri olarak, bu efsanenin inanilmaz derecede dogru
oldugunu bizzat deneyimledim. Bu yalnizca benim basima gelmedi,
yakin cevremdeki bircok kisinin de basina geldi. Neredeyse hepsi
kaybettikleri esyalan geri aldi. Hem de bu esyalar profesyonel
fotograf makineleri ya da son model telefonlar gibi son derece degerli
seyler olsa bile. Japonlar bu esyalan yalnizca tek bir sebeple polise
teslim ederler: Diiriistliik.

Japon Toplumunun Dokuz Temel ilkesi
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Japon toplumunu yoéneten ilkeler i(zerine uzun uzun
diusundiikten sonra, Japonya‘'da yasama sansina sahip oldugum yillar
boyunca en gicli sekilde algiladigim dokuz degeri segcmeye calistim.
Her biri hakkinda biraz konugsmak ve ne anlama geldiklerine dair
kisisel yorumumu sunmak istiyorum.

Diiriistliik (shoujiki)

Sozcugiun ifade ettigi gibi, duristlik onurlu ve terbiyeli
davranmaktir. Diirist bir kisi verdigi s6ze asla ihanet etmez. Zarar
verebilecegi bagska bir kisinin arkasindan hicbir sey yapmaz. Kendi
malhina nasil davraniyorsa bagskalarinin malina da aym sekilde
davranir. izlenseler de izlenmeseler de ayni sekilde davranirlar.

Saygi-(sonkei)

Saygi; gecmisi, dini, cinsiyeti, ten rengi veya sosyal konumu ne
olursa olsun herkese esit davranma becerisidir. Yargilamadan 6nce
kuskuya yer vermemektir. Kibarca konusmak ve her zaman nezaketle
hareket etmektir. Bir gillimsemeye karsilik vermektir.

Dayanisma-(rentai)

Yaptigimiz her seyde elimizden gelenin en iyisini yapmak
demektir. Zamanimizin ve kaynaklarimizin bir kismini ortak yaran g6z
oniinde bulundurarak baskalarina verebilmektir. Bu, sonuctan
bagimsiz olmak ve eylemin daha sonra bize geri dénmesini
beklememekle ilgilidir. Ulkeye ilk ayak bastigimdan bu yana
Japonya'nin yasadigi

Alcakgoniilliiliik-(kenkyo)

Ben alcakgoniilliliigii, degerimizi baskalarina kanitlama
arzusunun, disaridan taninma ihtiyacinin olmamasi olarak anhyorum.
Eger varsa, ustunligimizi gostermemeye calisinz. Kendini gergegin
sahibi olarak gormemenin algakgonilliliigiic ve kendini bilginin
zirvesinde gormeden daima gelismeye devam etme istegi...
Alcakgonilliliigu disiundiagiimde aklima her zaman Japon dovis
sanatlarinin buyiik ustalan gelir. Bircogu, olaganiistii becerileri igin
oviildiiklerinde, genellikle bir giilimseme ve “olaganiistii olmak i¢in
hala uzun bir yolum var ...” anlamina gelen bir jestle yanit verirler.
Binlerce saat egitim aldiktan ve doviig sanatlan pratigine bir é6miir
adadiktan sonra bile, kendilerini hala bir bakima cirak olarak goriirler.

Sabir- (konki)

Sabir, gerginlik hissetmeden veya sakinliginizi kaybetmeden
bekleme yetenegidir. Harekete gecmek igin dogru am nasil
sececeginizi bilmektir. Zorluklara ragmen israrci olmaktir. ilerleme
kaydedemedigimizi hissettigimizde bile cabalarimizda istikrarh
olmaktir. Her distigimizde ayaga kalkmaktir. Herkesin kendi
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temposunun olduguna saygi duymaktir. Sabir hakkinda ¢ok sevdigim
bir Japon atasozii vardir. Soyle der: “Eger yedi kere diisersen, sekiz kere
kalk.” Ne anlama geldigini agciklamama gerek yok saninin, degil mi?

Sadakat (chuugi)

Bu, verilen séze saygr duymakla ilgilidir. Kosullar
olumsuzlagstiginda ve degistiginde bile séziinden dénmeme
becerisidir. Kendimizi adamak istedigimiz ve kisisel c¢ikarlarimiz
araya girse bile gozetecegimiz kisilere, kurumlara veya kuruluslara
siki sikiya bagh kalmaktir.

Tutumluluk-(taibou)

Sahip olduklarimizi dl¢iilii bir sekilde kullanmak anlamina gelen,
yasama ve calisma seklimizde belirli bir itidali siirdiirmekten ibarettir.
Biyik bir servete sahip olsak ve kaynaklarimiz bol olsa bile
kanaatkarhk, savurganhgin tam tersidir. Kanaatkar bir kisi, gercekten
ihtiyaci olmayan seyleri satin alarak ve harcayarak, sahip oldugu
serveti bagkalarnna géosterme ihtiyaci duymaz. Japonya‘'nin en zengin
adami olabilecek bir kiginin 1siltih unsurlarin hakim oldugu asin dolu
mekanlarda degil de, tam tersine miitevaziligin norm oldugu sade
odalar ve salonlarda yasadigini gérmek icin Kyoto'daki imparatorluk
Sarayi'na gidip gérmek yeterlidir.

Minnettarlik (kansha)

Hayatta iyi olan seyleri takdir etmekle ilgilidir. Aldigimiz her sey
icin sikkretme tutumudur, béylece baskalarinin bizim igin goésterdigi
cabanin farkina varinz. Bardagin her zaman dolu tarafimm gérmeye
calistigimiz bir yasam bicimidir. Minnettarhk, bagskalan sizden daha
fazlasina sahip olsa bile sahip olduklarimiz icin kendinizi gsansh
hissetmektir.

Uyum-(chouwa)

Uyum, bir sey ile digeri arasinda bir denge ve dogru bir oranti
oldugunda ortaya cikar. Terazinin her iki tarafi da ayn1 noktada
oldugunda ve olaylar catisma veya anlasmazlhik olmaksizin akip
gittiginde. Uyum, insanlar arasindaki iligkilerin saghkli olmasi ve
insanlarin birbirlerinin refahini gézetmesidir. Japonya yiiksek diizeyde
uyuma sahip bir toplumdur. Diisiik su¢ oranlan ve tiim grubu etkileyen
kararlar alirken her zaman fikir birligini koruma ahgskanhklari bunun
en biiyiik iki kanitidir.

Dokuz Temel ilkenizi Secin
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Az once size sunduklarim herhangi bir resmi listede yer almiyor.
Bunlar, benim gériusume goére, Japon toplumunda en giiclii sekilde
algiladiklarimdir.

Listenizi olusturun ve onu kendinizin bir parcas: haline getirin.
Ona icten bir duyguyla sayg: duymaya calisin, aksi takdirde hicbir ise
yaramayacaktir. Cabalarimizin karsihgini yavas yavas alacaginizi
garanti ederim. Sadece daha anlamh ve daha derin bir varolusun
tadinl cikarmakla kalmayacak, ayni zamanda hayatinizin tiim énemli
alanlarinda 6nemli bir iyilesme fark edeceksiniz; 6zellikle de sosyal
iliskilerle dogrudan baglantili olanlarda.

Hepimiz guvenebilecegimiz ve kendimizi giuvende
hissedebilecegimiz gercek insanlara, tutarli ve aymi durumda her
zaman ayni sekilde davranan kisilere, yilksek adalet duygusuna sahip,
her zaman adil olmak icin cabalayan insanlara yakin olmak isteriz.
Boyle bir insan olmak icin ilkeleri kullanin. Bunun olasi tek sonucu
etrafinizdaki herkesin takdirini kazanmak olacaktir.

IKIGAI-Anlamh Bir Hayat

Ikigai kelimesinin tanimi biraz karmasgiktir. Birkag farkh gevirisi
olmasina ragmen, hepsinin aym 6zii korudugu séylenebilir. Oyleyse
onu olusturan kanjilere’” bakalim.

tki- =2 hayat / gai Petki, sonug, kullamam

Birebir cevirisi “yasamin kullanum” veya “yasanun sonucu
olabilir ancak Japonlar icin bu sembollerin en dogru yorumu “her
sabah kalkma nedeni” veya “hayatinuza anlamh kilan sey” olacaktir.

Ikigai'nin Yagsam Uzerindeki Etkisi

insanoglu kendine soru sorma yetisini kazandiginda, er ya da
gec yluzyillardir bize eziyet eden o soru gelir: Neden buradayim?
Hayatin anlam ne? Bu soruya yanit veremeyenler derin bir i¢gsel
boslukla yiuzlesmek zorunda kalirlar. Artik her zamankinden daha
fazla, bir sekilde bize her sabah kalkmak igin bir neden verecek bir
yanit bulmamiz gerektiginin farkindayiz. Buna neredeyse yemek ve
icmek kadar ihtiyacimiz var. Yagamlarimizda anlam bulmak bizi enerji
ile doldurur. icimizdeki en iyiyi ortaya cikarmamizi ve yiiksek bir
tatmin diizeyine ulagmamiz saglar.

Japonlar icgin ikigai’lerini aramak listlenilebilecek en onurlu ve
odillendirici gorevierden biridir. Her insan kendi ikigai'sini bulma ve
onun gelistigini gérme yetenegine sahiptir, ciinki ikigai sabit degildir,
zaman icinde adapte olur ve degisir. Uygulandigi toplumlarda uzun ve
mutlu yasamin anahtarlarindan biri olarak kabul edilir.

2»”

13 Japoncada kullamlan Cin karakterlerine verilen isim. (¢.n.)
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Ikigai omrii uzatir

Kuzey Japonya'daki Sendai Universitesi yedi yil boyunca
43.000°'den fazla kisiyi kapsayan bir caligma yiritti ve bu calismanin
sonuglan “Japonya'da Yasamaya Deger Hayatin Anlam ve Oliimliiliik:
Ohsaki Calismasi1” (Sense of Life Worth Living (Ikigai) and Mortality in
Japan: Ohsaki Study) bashikli makalede yayimlandi.

Amacg, ikigaiile uzun 6mirliliik arasindaki iliskiyi dogrulamakti.
Yillar boyunca bilim insanlari, her sabah net bir amacgla uyanan ve
varoluglarinin anlamini bulduklarini hisseden insanlarin, bir amaci
olmayanlara gore 6nemli élciide daha uzun ve daha iyi yagsadiklarini
tespit etti.

Cahsma 1994 yilinin sonlarinda kirk ila yetmis dokuz yaslan
arasindaki on binlerce Japon yetigkinle yapilan anketlerle baglamigtir.

Arastirmacilar yas, cinsiyet, egitim, viicut kitle endeksi sigara,
alkol, egzersiz, istihdam, stres ve tibbi gecmis gibi risk faktorlerini
dikkate almistir. Yedi yilhk takip siresince toplam o6lim sayisi
3.048'dir. Bu sayiya 1.100 kanser, 971 kardiyovaskiiler hastahk, 241
pnomoni ve 186 dis nedenli é6lim (90" intihar) dahildir.

Kayith 43.391 denegin 25.596's1 (%59,0) Jikigai'lerini
bulduklarini, 15.782'si (%36,4) emin olmadiklarimi1 ve 2.013'u (%4,6)
ikigai'lerini bulamadiklarini soylemistir. Ikigai'lerini acikca
bulduklarini sdyleyenlerle karsilastirildiginda, bulamayanlarin bekar,
issiz, saghk durumlarnnin koétii, egitim diuzeylerinin diigitk ve stres
diizeylerinin yilksek olma olasihgi daha yiiksektir. Ayrica sonuglar,
yasamda anlam bulamamanin tim nedenlere bagh o6lim riskinde
artigla iligkili oldugunu da gostermistir. Bu bulgu, takibin ilk iki yih
icinde meydana gelen éliimler hari¢ tutulduktan sonra bile esasen
degismeden kalmistir.

Ikigai'yi Bulmanin Yolu

lkigai'yi bulmak icin deyim yerindeyse standartlagstinimig bir
formiil yoktur. Konuya yaklagsmanin farkh yollan vardir ve bunlarin
hepsi muhtemelen kismen dogrudur. Sonucta, hepsi ayn1 seyden
bahseder. Ancak o6nce birka¢ aciklama yapmak gerekiyor. lkigai'yi
bulmak i¢in bu noktalarin her birini anlamak gerekir:

*Buyuk bir basar olmasi gerekmez: /kigai'nin bu diinyanin tiim
hastahiklarina ¢care olmasi gerekmez. Biiyiik bir basari olmak zorunda
degildir. Hayatin biiyitkk anlami olmak zorunda degildir. Goriiniiste
kiicilk ve 6nemsiz bir sey olabilir. Unutmamahyiz ki biyiuk seyleri
gerceklestiren tam da bu kiicik katkilarin toplamidir. Size bir fikir
vermesi acgisindan Okinawa‘'daki yagh bir kadinin ikigai’si, torunlarini
beslemek icin her giin nehirde balik yakalamakti. Hayat kimin zirveye
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ulagsacagini gérmek icin yapilan bir yarisma degildir. Kimin en derin,
askin ve onurlu Jikigai'ye sahip oldugunu kanitlamak i¢cin savasmak
liizere burada oldugumuzu sanmiyorum. Bence asil 6nemli olan, bizi
tatmin eden ve icimizdeki en iyiyi ortaya cikaran bir sey bulmaktir.
lkigai'mize uygun olarak yagsamak cesaret gerektirir.

Korkularbmizla  yiuzlegsebilmemizi ve daha o6nce hic
yurimedigimiz yollarda yiuriyebilmemizi gerektirir. lkigai hata yapma
riskini almamizi, hatalarbmizdan ders c¢ikarmamizi ve yeniden
denememizi gerektirir. Bilge Japon ataséziiniin dedigi gibi:
“Maymunlar bile agactan diiser.”

*Maddi degildir: lkigai hayatta elde ettigimiz bir sey degil,
hayatta yaptigimiz bir seydir. Sahip olabilecegimiz maddi bir sey
degildir, Hayallerimizdeki evi veya muhtesem bir arabayi satin
aldigimiz gercegini Jikigai olarak kabul edemeyiz. Maddi varhklar
hayatimizi daha rahat ve keyifli hale getiren seylerdir, daha fazlasi
degil.

*Sonu olan bir gsey degildir: lkigai ulasilabilecek bir hedef
degildir. Sonu yoktur. Bir giin gelip de “Tamam, ikigai'mi
gerceklestirdim, simdi ne olacak?” diyebilecegimiz bir zaman dilimi
yoktur. Eger bir son tarih varsa, o zaman bu bir hedeftir, yagsam amaci
degil.

*Aciklamasi zor degildir: Ikigai'mizi tanimlamak icin bir paragraf
yazmamiz gerekiyorsa, bir seyler yanhs demektir. Bu durumda,
hayatta ulagmak istediginiz bir amag¢ veya hedef gibi somut bir seyden
bahsediyor olabilirsiniz. lkigai daha basittir. Daha temeldir. Hayattaki
bir gorevdir. Ugruna savasilacak bir amactir. Ikigai'yi tek bir ciimleyle
tanimlayabilmelisiniz.

*Kesin degildir: lkigai degismeyecek bir sey degildir. Aldigimiz
ve artik terk edemeyecegimiz bir pozisyon degildir. lkigai ayni
zamanda evrimlesir. Yavas yavas sekillenebilir. Sanki geri doniilmez
bir kararmig gibi bir seyi sec¢mekten korkmamahyiz. Hatta
muhtemelen ilk seferde dogru yapamayacagiz ve birka¢ hata yaparak
onu gercekte oldugu gibi tanimlayacagiz.

*Zihninizi agmaniz gerekir: Hayatta ikigai'mizin fark edilmedigi
zamanlar vardir ¢iinkii onu gérmemek icgin bilingsizce baska tarafa
bakariz. Bunu yapmamizin pek ¢cok nedeni vardir. Bunlardan biri, konu
hakkinda olumsuz, 6nyargih bir fikre sahip olmamiz ve bu nedenle ona
tim kapilan kapatmamizdir.

Hayatimiz boyunca insanlar, gercekligimizi sekillendiren
inanglar biriktirir. Bunlarin birgcogu iyidir ve giin gectikce bize yardimci
olur, ancak oyle olmayan ve asla dahil etmememiz gerekenler de
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vardir. Bizi en ¢ok sevdigimiz seylerden ayiran bu sinirlayici inanglarin
hangileri oldugunu bulmaya ¢ahgabilir ve onlan sonsuza dek ortadan
kaldirabiliriz. Zihnimizdeki sisi temizledigimizde her seyi cok daha net
gorecegiz.

*Beklentilerinizden arinmaniz gerekir: Belki de uzun yillardir
secmediginiz bir hayati yasiyorsunuz. Belki de yapabileceginizin en
iyisinin saygi duydugunuz diger insanlarin size yapmaniz gerektigini
soyledigi sey oldugunu diisiinityorsunuz. Belki de hicbir zaman segcme
ozgurlugiine sahip olmadiniz. Eger durumunuz buysa, sizi temin
ederim ki bu sekilde ikigai‘nizi asla bulamayacaksiniz.

Onu kesfetmek icin hayatinizin sorumlulugunu istlenmeli ve
icinde yol aldiginiz geminin kaptanmi olmaya baslamalisiniz.
Kararlarinizi ve secimlerinizi kalpten yapmalisiniz. Cevrenizdeki
insanlarin sizin i¢in en iyisini istemeleri ve bu nedenle sunu veya bunu
onermeleri mimkindiir. Sorun su ki onlar sizin iginizde ne oldugunu
goremezler. Bunu yalnizca siz yapabilirsiniz. Hangi yolu izleyeceginizi
secmek yalnizca sizin yapabileceginiz bir isgtir.

*Korkudan kurtulmahsiniz: Korku, yuzyilllardir belirsiz bir
diinyada hayatta kalmamiza yardimci olan dogal bir duygudur. Korku
bizi hayatimizi tehdit eden durumlardan uzaklastirmis ve giivende
tutmustur. Buraya kadar her sey yolunda. Korkunun catismasi,
yasamlarimiz igcin gercek bir tehdit olusturmayan seyler hakkinda
kaygilanmaya bagladigimizda ortaya cikar. Modem toplumlarda,
paradoksal olarak bize ¢ok yardimci olabilecek seylerden, kagcinmayi
tercih ettigimiz durumlardan korkmak yaygindir, ancak bunu yaparken
gercekten istedigimiz seyden giderek uzaklasinz. Korku bizi
korlestirir ve korkularbmizin oétesini gérmemizi engeller. lkigai'yi
bulmak icin cesur olmahyiz. En giizel yerlere giden yollar genellikle
engebelidir. Eger 6nceligimiz bunlardan kagcinmaksa, hayatin en guzel
yanlarim kagirinz.

*Sabirli olmahsiniz: Bence hayatin anlamini bulmak bir é6gleden
sonra basarilabilecek bir sey degildir. Bir olgunlagsma ve diisiinme
donemi gerektirir. Ginler, aylar hatta yillar alabilir. Herkes kendini
tanimanin harika yolunda yirimek icgin ihtiya¢ duydugu zamani
ayirmahdir. Hayatta ne yapmak istedigimizi bilmemenin getirdigi
belirsizlik, eger buna nasil dogru bir sekilde yaklasacagimizi bilirsek,
istirap sebebi olmak zorunda degildir. Sadece varis noktasina
ulagsmayi disiinmek degil, yolculuktan keyif almak da ¢cok onemlidir.

Simdi, tim bu kavranilan acikhga kavusturduktan sonra ise
koyula biliriz. Hazir misin1z?

Adim 1: Sizi ikigai'ye yaklastiracak ii¢c soru
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ilk adim ii¢ soruyu yanitlamaktir. Her birine net bir yanit
verdigimizde, ikigai'yi bulmaya bir adim daha yaklagsmis olacagiz.
Bunlar uzun bir yol kateden ve yanitlanmasi kolay olmayan sorulardir.
Her birinin bagska sorulan gizlemesi miumkiindiir ve bu bdyle siiriip
gider. Kafanizi bu sorularla megsgul etmeye hazir olun!

*Guglit Yonlerim NELER?

Hepimizin dogustan gelen bir dizi guc¢lii yoni vardir. Gucli
yonlerimizin neler oldugunu bilmek, Jikigai'yi tanimlamak igin cok
onemlidir.

Dinyada baz1 insanlarin yetenekli oldugu, bazilarinin ise
yetenekli olmadigi hep sodylenir. Ben bu ifadeye kesinlikle
katilmiyorum. Yetenegi belirli bir faaliyeti yerine getirmek igin
dogustan gelen yetenek olarak anlarsak, yetenekten yoksun kimse
oldugunu diisiinmiiyorum, olan sey yetenegin dagitiimis olmasidir.
Bazi1 insanlar harika matematikgilerdir, digerleri sporda cok iyidir,
bazilan net disiniirler ve digerleri harika iletisimcilerdir. Giglii ve
zayif yonlerin listesi uzundur. Bizimkilerin ne oldugunu herkesten
daha iyi bilmeliyiz.

Bunu her diisiindigiimde internette cok meshur olan bir gorsel
geliyor aklima. Gorselde bir 6gretmen, bir grup é6grencinin karsisinda
duruyordu. Her 6grenci farkh bir hayvandi. Grupta bir maymun, bir fil,
bir kus, bir balik, bir penguen, bir fok ve bir kopek vardi. Ogretmen
onlara, yeteneklerini 6lcmek igin hepsinin aym sinava tabi
tutulacagini séylilyordu: Bir agaca tirmanmak. Peki o zaman, maymun
ve kus grubun en yeteneklileridir diyebilir miyiz? Bu noktada

Einstein’in su sozii gergcekten yerini buluyor: “Herkes bir dahidir. Ama
bir bahgr agaca tirmanma yetenegine gore yargilarsak, o balik biitiin
hayati boyunca kendini aptal zanneder.”

Simdi muhtemelen kafanizda su soru dolasiyor: “Peki ben iyi
oldugum seyi nasil anlayabilirim?”

Kendini hi¢ tanimadan omriinii gecgiren pek cok insan var.
Onlardan biri olmamaniz i¢in size kim oldugunuzu kesfetmenize
yardimci olacak ¢ yol sunacagim:

*Gozlemleyin ve derinlemesine diigiiniin: Her giun biraz
disinmek icin zaman ayirin. Kendinizle bas basa kalin ve nasil bir
insan oldugunuzu, eylemlerinizden elde ettiginiz sonu¢lan, yapmak
icin yola ciktiginiz seylerin her birinde nasil basarili oldugunuzu
disiuniin. Yapmak icin yola ¢ciktiginiz seylerin her birinde nasil bagsarnh
oldunuz? Nelerde basarih oldunuz? Baskalarinin sizin kadar iyi
yapamadig: hangi seyler size kolay goriindii? Kendinize sorular
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sormaktan ve yanitlar aramaktan vazgegcmezseniz, hayal ettiginizden
cok daha fazlasini1 kesfedersiniz.

*Yeni ve farkli seyler deneyin: Her seferinde yeni bir sey
denedigimizde, bu tiir bir faaliyette ne kadar iyi oldugumuzu gérmek
ve biraz daha fazla bilgi edinmek icin yeni bir firsatimiz olur.

*Baskalarina sorun: Bazen bizim goéremedigimizi baskalan
gorebilir. Cevremizdeki insanlara nelerde iyi ve kétii oldugumuzu
diusundiiklerini sormak kadar basit bir sey bize c¢ok zaman
kazandirabilir. Elbette bize sodyledikleri her seyi kabul etmemeliyiz.
Onlarin bakig acgisi en dogrusu olmayabilir.

Ancak bir goris birkac kez tekrarlanirsa, bize nereye bakmaya
baslayabilecegimize dair sinyaller verir.

Tutkularim Neler?

Her seyden 6nce tutkunun ne oldugunu tanimlamak gerekir.
Anladigim kadanyla tutku, bizi enerjiyle dolduran faaliyetler ve
bunlara daldigimizda zaman daha hizh geciyor. Yorulmadan saatlerce
yapabilecegimiz tiirden seylerdir. Saate bakmay: hatirlamadan.
Tutkuyla bagh oldugumuz seyleri yapmak bize kendimizi iyi hissettirir.

Eger hala neye tutkuyla bagh oldugunuzu bilmiyorsaniz, onu
aramaya baslamalisiniz.

Bazi ikigai ornekleri:

Bir kemancinin olasi Jjkigaisi: “Kemanimin yaptigi miizikle
insanlarin kalplerine nese getirmek”.

Bir mimarin olasi ikigaisi: “Enerjiden bagimsiz olarak dogal
ekosistemlerin korunmasina katkida bulunan siirdiiriilebilir evler insa
etmek.”

Bir kocun olasi ikigaisi: “Baskalarima hayatlarindaki engelleri
cozmelerinde ve asmalarinda yardimci olmak, onlara kisisel ve
profesyonel olarak gelisebilecekleri bir yol gostermek.”

Simdi asil soru su: Sizinkisi ne?
Ikigai'yi Meslege Donustiirmek

Cemberi tamamlamak ic¢in ideal olan, yaptigimiz meslegin
ikigaimizle derin bir iliskisi olmasi ve bu sayede gecimimizi
saglayacak parayr kazanmamiza olanak tanimasidir. Elbette, yasam
amacina sahip olup tamamen farkh bir isle geciminizi saglamak da
mimkiindiir. Ancak modern toplumda, is hayati cogu zaman
yasamimizin en az luc¢te birini -hatta daha fazlasini kaplar. Diger lucte
birini uyuyarak geciririz ve kalan sirenin bir kismim1 da Kkisisel
ihtiyaclara ayirinz: Temizlik, yemek, biraz egzersiz yapmak gibi.
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Eger hayatimiza anlam katmayi, tim bu zorunlu faaliyetlerden
arta kalan kisith zamanda basarmayr hedefliyorsak, o zaman
kendimize gercekten biiyiik bir giiven duyuyoruz demektir

Hayatta hicbir sey kolay degildir. Her seyin mutlaka bir zorlugu,
bir miicadele yonii vardir. Sadece baz seyleri o kadar sik yapmisizdir
ki artik bize kolaymig gibi gelir. Ikigainizi bir meslege doéniistirmek de
bu “zamanla kolaylagsan” seylerden biri olabilir. Umutsuziuga
kapilmayin. Diinya cesurlar icin var. Kolay olana tutunanlar, cogu
zaman dolu dolu bir yagsam siiremezler. Ve eger su an bu kitabi
okuyorsaniz, siz onlardan biri degilsiniz. Degil mi?

lkigainizi meslege donistirmenin bir¢cok farklhi yolu var. Bu
konuyu anlatmak, bash basina yeni bir kitap olacak kadar kapsamh
olabilir. Neyse ki giiniimiizde, en ¢ok sevdigin seyi gecim kaynagina
doniistirmek uzerine yazilmis c¢ok sayida kaynak mevcut. Size
tavsiyem okuyun, arastirin, 6grenin. Buna zaman ayirdiginiza pisman
olmayacaginiza eminim.

Ikigai'nin Dusmanlan

Simdi size, ikigai'nizi korumak istiyorsanmz dikkatli olmaniz

gereken bazi unsurlardan bahsetmek istiyorum.
Dikkat dagiticr unsurlar

Bu kategoriye, bize neredeyse hicbir deger katmayan ama
farkina bile varmadan yaptigimiz kiiciik seylerin hepsi girer. Ornegin,
sosyal medyada neler olup bittigini kontrol etmek icin telefona
bakmak, bir telefon goériismesini gereginden fazla uzatmak,
televizyonda degersiz bir program izlemek ya da internette amag¢sizca
gezinmek. Kendimizi oyalayabilecegimiz yiizlerce sey var. Aslinda
gunumiizde zor olan sey, bir seye odaklanabilmek.

Tum bunlarin 6nemli olmadigini unutmamalisiniz. Zihnimizi
bosaltmak icin zaman zaman biraz oyalanmaya ihtiya¢ duydugumuzu
anliyorum, ama bu durumu fazla abartamayiz. Bu eylemlerin bizi
ikigai'mizden uzaklagstirmasina izin veremeyiz.

Belki de 6grenebilecegimiz en 6nemli seylerden biri, gergcekten
onemli olana odaklanmayi basarmaktir. Bunun size
kazandirabileceklerini tahmin bile edemezsiniz. Kolay gibi goriunebilir,
ama bize katki saglayanla saglamayani ayirt edebilmek hayati 6nem
tasir. En ideali, tim dikkat dagitici unsurlari minimuma indirmeyi
basarmaktir.

Giinliik isler

Bu kategoride bulasik yikamak, evi temizlemek, yatagi

toplamak, camasir yikamak gibi isler yer alir. Bunlar, yagam kalitemizi
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korumamiza yardimci olan ve elbette ki gerekli olan gérevierdir.
Ancak onlara fazla zaman ayirirsak, sonunda hayatimizin bir kismini-
ornegin Jikigai'mizi gerceklestirmeye ayirabilecegimiz zamani-
tilkketmis oluruz.

Yasam kalitemizi korurken, zamani da tiiketip bitirmeyecek
ideal bir denge kurabilmemiz ¢cok é6nemlidir.

Kotii zaman yonetimi

Kendinizi iyi organize edemediginiz ic¢in ne kadar zaman
kaybediyorsunuz? Diisiindiigiiniizden fazlasi oldugunu séyleyebilirim.

Ajanda tutmak, hedeflerinizi planlamak, bosluklan ortadan
kaldirmak, zihnimizi bagska seylerle mesgul edebilecegimiz anlan
degerlendirmek ve bu sirada sesli kitaplar ya da degerli konferanslar
dinlemek yararhidir. Uretkenlik becerilerimizi gelistirmek, énemli
islere zaman ayirmak isteyen herkes icin temel bir goérevdir. Bu
konuyu arastinnn. Daha azla daha cok sey basarmayi baskalarina
ogreten profesyoneller var. Benim kisisel deneyimimde, verimlilik
uzmani Berto Pena yer aldi. Ondan 6grendiklerimle nelerin degistigini
goriip hayran kaldim. Ustelik sadece bu konuda uzman biri degil, ayni
zamanda harika bir insan. Simdiye kadar bu konuyla ilgili birkag ilging
kitap yayimladi. Zamaniniz olursa, thinkwasabi.com adresine girin ve
size neler katabilecegini kegfedin.

Fazla uyumak

iyi dinlenmek hayatimizda éncelik olmalidir. Viicudumuz, giinlitk
yorgunlugu atabilmek icin yeterli saat kadar uyumaya ihtiya¢ duyar.
Uzmanlarin énerdigi siirelerden daha az uyuyarak zaman kazanmayi
asla disinmemeliyiz. Ancak gereginden fazla uyumanin da iyi bir sey
oldugunu sanmiyorum. Unutmayin ki yalnizca onerilen yedi sekiz
saatlik uykuyla bile hayatimizin u¢te birini gozlerimiz kapali gecirmis
olacagiz. Bunun da fazlasi, degerli zamanimizin énemli bir kismini
bosa harcamak anlamina gelir

Biliyorum, belki de hayatiniz boyunca yaptiginiz seylerin sizi
gercekten mutlu etmeyecegini kabul etmek zor. Belki de yanhs bir yol
sectiginizi ve bu yolda higcbir zaman tam anlamiyla kendinizi
gerceklestiremeyeceginizi fark etmek ¢cok agir geliyor. Bu tiir sorulari
yeniden diusiinmek hi¢c de kolay degildir. Ciinkii bu sorular, buyiuk
emeklerle inga ettigimiz hayatin temellerini sarsma riski tasir.

Ama sunu da sdylememe izin verin: Yeniden baglamak igin asla
gec degildir ve bu yolculugun édiilleri gercekten biiyiik olabilir.

Bu konuyla ilgili olarak beni ¢cok etkileyen bir yazar var: Mario
Alonso Puig. Yazdigi kitaplar arasinda 6zellikle “Reinventarse (Kendini
Yeniden Kesfetmek)” adhi eseri olduk¢ca meshurdur. Bu kitapta,
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icimizde tasidigimiz 6zle yeniden baglanti kurabilecegimiz yeni bir yol
haritasi ¢gizmenin yollarina dair olduk¢a ilham verici bir bakis acisi
sunuluyor. Mario Alonso’'nun olaganiistii bir insan olduguna ve
paylasacak cok kiymetli bilgileri olduguna hi¢ siiphe yok.

Hanasaki Sisteminin Dogusu

Cok geng yaslardan beri kigisel gelisim beni cezbetmistir. Birka¢
yil 6nce roman okumay! biraktim ve onun yerine bir insan olarak
bilyimeme yardimci olan kitaplar okudum.

Bu evrim siireci; kisiligimin mutlu olmadigim pek ¢cok yénini
degistirmemi sagladi. Bugiin kendimi, kendi kendini yetistirmis bir
insan olarak goériiyorum ve neredeyse kesinlikle on yil 6nceki benle
ayni kisi olmadigimi sdyleyebilirim. Dahasi, bir on yil sonra kendimin
daha farkh ve geligsmis bir versiyonu olacagima inanityorum.

Bunu size anlatiyorum ciinkii icten ice bana bugiine kadar ¢cok
sey vermis olan diinyanin bir parcasi olma ihtiyaci hissettim.

Bugiin bilgi edinmeye ve kendini gelistirmeye hevesli insanlan
Japonya'ya goturilyor ve onlarla en biyik tutkularimdan birini
paylasiyorum. Birlikte bahcgeleri ve tapinaklan ziyaret ettik, biiyiik
sehirlerin caddelerinde yiiriidiik, bilinmeyen Japon gastronomisini
kesfettik ve diger bircok deneyimin yani sira ¢ay seremonisinin
zarafetinin tadini ¢cikardik. Tium bunlarn yaparken sistemi olugturan ve
yolculuk sirasinda kapsamh bir sekilde gelistirdigimiz dokuz siitunun
her biri uUzerinde calistik. Su anda okumakta oldugunuz kitap,
Japonya’da yasadigim u¢ yihin tiim deneyimlerini bir araya getiren bu
yeni devrenin dogusunun meyvesidir.

Bu boélimi bitirirken, su anda benim Jikigai’'min ne oldugunu
aciklamak istiyorum. Bugiin diyorum c¢iinkii bu zaman iginde
degismeyecek, sabit bir sey degil. Umanin sizin de kendi ikigai'nizi
bulmaniz i¢in bir érnek tegkil eder.

“Japonya'yr gercekte oldugu gibi gostermek ve baskalarimin onun
en degerli ogretileriyle biiyiimeye devam etmelerine yardimct olmak.”

TUTUM-Hayallerinizin Anahtan (Taido)

Tutumu tanimlamak zorunda olsaydim, “hayatta basimiza
gelenlerle basa cikmak icin sectigimiz yol” oldugunu sdylerdim. Segcmek
diyorum cgiinkii bana gore tutum 6nceden belirlenmis bir kigilik 6zelligi
degildir, bir karardir; an be an yaptigimiz bir se¢cimdir. Cogu zaman
olaylarin gidisatin1 kontrol edemedigimiz dogrudur, ancak her zaman
elimizde olan bir sey vardir. O da her durumda igcimizdeki en iyiyi
ortaya cikaracak bir tutum benimseme iradesidir.

63



Kisi tutumlarinin efendisi oldugunda, inanilmaz seyler
basarabilir. Bardagin yarisini dolu ya da yarisini bos olarak gérmemiz,
bardaga hangi tutumla bakmay: sectigimize baghdir. Eger bardaga
olumsuz yonden yaklagsmak istersek, bardagin yarisini bos goririiz;
ama olumlu yonden bakmaya karar verirsek, bardagin yarnisini dolu
goriuruz. Bu kadar basit.

Uzak Dogu'da Ogrendigim Tutumlar

Bu béliimde Japonlar’dan o6grendigim ve sizin de cok isinize

yarayacagini diigiindiigiiom bazi tutumlan tanitmak istiyorum.
Siirekli denge arayisi

Denge, yasamin farkh yonlerinin uyum icginde igledigi bir hayata
ulagsmay1 arzulayan herkes igin kilit bir unsurdur. Siirekli degisen bir
diinyada, terazinin iki tarafimm da mumkin oldugunca dengede
tutmaya calismamiz yasamsal 6nem tasir.

Durum ne olursa olsun, her zaman igleyisin en iyi oldugu bir
nokta vardir. Daha da ileri gitmeden, Diinya gezegeninin kendisi, esi
benzeri gorilmemis bir diizen yaratmak icin birbirleriyle birlegsen
mitkkemmel dengelerin dansindan olusur. Parcalarindan sadece biri
bile bu diizeni bozacak olsa, bildigimiz sekliyle Diinya'nin varhgi sona
erer.

Denge her seyi yonetir, dolayisiyla yagamlarimizin uyum iginde
islemesini istiyorsak bunun icin cahismamiz gerekir. Bizler daha
dengeli insanlar haline geldik¢ce, cevremizin de dogal olarak kendini
dengelemeye basladigim gormekten memnuniyet duyacagiz.
Olgiiliiliik, uzlasma ve sagduyuya dayali bir tutum benimsemek en
buyiik dayanagimiz haline gelecektir.

Bana gore, Japonya oldukca dengeli bir iilke. Elbette daha
katetmesi gereken uzun bir yol var, ancak orada gecirdigim siire
boyunca toplum olarak bircok denge noktasini bulmayi1 basardiklarini
gormekten memnuniyet duydum. En c¢ok hayranhik duydugum
noktalardan biri, geleneksel yanlarini modern yanlanyla miikkemmel
bir uyum icinde tutmay: bagsarmis olmalarn. Yalnizca yuz yil iginde,
feodal bir lilkeden diinyanin é6nde gelen gigclerinden biri haline
geldikleri icin geleneklerini ve kimliklerini kaybetmediler. Dogru
dengeyi buldular.

Japonya‘da bu kavrami unutmamamiza yardimci olabilecek bir
deyis vardir. Soyle der: “Cok ileri gitmek hi¢ gitmemek kadar kotiidiir.”
Ya da baska bir deyisle, “Orta yolda erdem vardwr.”

Kararlilik ve Azim

Yalnizca yeteneginiz ve ¢cok biiyiik becerileriniz varsa zirveye

cikabilecegini diusiinen bircok insan var. Sanki yalnizca bazilarinin
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kaderinde basarili oilmak varmis gibi diisiiniiyorlar. Genetik olarak az
ya da ¢cok avantajli olabilecegimiz dogru olsa da, gercekte ne kadar
ileri gidecegimizi belirleyecek olan faktor bu degildir. Fark: yaratacak
unsur temelde iki seye bagh olacaktir:

Kararlilik ve azim. Bunlar el ele gitmesi gereken iki tutumdur.

lIki, Kararlilik, bir seyi basarmak icin duyulan kuvvetli arzudur.
Aklimizdan ziyade kalbimizle verdigimiz kararlardan kaynaklanir. Bizi
hayal edebilecegimizden daha yiiksege ulasmaya iter. icimizdeki
motoru besleyen ve harekete geciren atestir bu.

Ikincisi ise, bizi yolumuzda tutacak olan tutumdur.
Vazgecmeme, kosullara ragmen kalmaya devam etme karandir.
Yetenek ve zarafet eksikliginin lstesinden gelmenin anahtandir.
Zaman ig¢inde siirdiiriilen siki bir calismadir.

Oz disiplin

Belki de bu, Japonya‘'da yasama firsati bulan biz yabancilarin
cogunun, Japon toplumunda en keskin sekilde algiladigi tutumlardan
biridir. Japonlarin inanilmaz derecede disiplinli olmalan ve giglii bir
irade kullanarak aldiklann kararlara bagh kalmaya kendilerini
zorlayabilmeleri beni her zaman sasirtmistir.

Bu tutum, doviis sanatlarina ait degerlerin toplumdaki genel
zihniyetin evriminde derin bir etki yaratmasi nedeniyle, neredeyse
dogustan gelmektedir. Kiiciik yaslardan itibaren disiplinin énemi
ogretilir. Hepimiz okullarda Japon genclerin okulu temizlemekten,
sinif arkadaslarina 6gle yemegi servis etmekten ve okulu diizenli
tutmaktan sorumlu olduklarini duymusuzdur. Bu, 0-soji olarak bilinen
eski bir gelenektir.

Disiplin, yukarida bahsedilen kararlihk gibi diger onemli
tutumlan sirdiirebilmek icin temel bir dayanaktir. Yapmaya karar
verdigimiz seyi icimizden gelse de gelmese de yerine getirebilmek igin
irade gelistirmek, haritamizda isaretli olan limana ulagsacagimizin
garantisidir.

Planlama

Nereye gittigimizi bilmiyorsak azimli, kararh ve disiplinli olma-
mizin higbir anlami yoktur. ikigai'miz net bir sekilde tanimlandiginda,
ona uygun yasayabilmek ic¢in plan yapmamiz sarttir. Japonlar,
tanidigim en planh insanlardir. Bazen bu konuda asinya kactiklan olur;
bu da onlarin dogaclama yapma ve degisimlere hizla uyum saglama
yetilerini kaybetmelerine yol acabilir. Ancak bunun karsiliginda,
hedeflerini net bir sekilde belirleme ve bu hedeflere adim adim
ulagsmalarini saglayacak bir plan olusturma konusunda oldukc¢a
iyidirler. Hayallerimizi gerceklestirebilmek ig¢in plan yapmanin ne
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kadar 6nemli oldugu giderek daha fazla dile getiriliyor. Maddi diinyada
bir sey yaratmak istiyorsak, 6nce onu manevi dinyada, yani
zihnimizde yaratmamiz gerekir. Planlama ile dogaclamanin uyum
icinde bir arada bulunabilecegi bir tutum benimsemek, belirli bir yolda
ilerleyebilmek i¢in hayati 6nemdedir.

Eger bir planiniz yoksa, diinyada yolunu kaybetmis ve okyanusun
enginliginde koérlemesine siiritkklenen bir kazazede gibi hareket
edersiniz.

Pozitif zihniyet

Bircogu Japon olan pek ¢ok asirhik insanin hayatini inceledikten
sonra, 100 yasini gecen herkesin benzer bir tutum paylastigimi fark
ettim: Olumlu bir zihniyet.

Buyiik talihsizlikler yasamis insanlarin, yasadiklan hayattan
dolay1 kendilerini ¢cok sansh hissettiklerini séylediklerini duydum.
Ayni insanlarnn, hayatlarinda olan her seyin kendileri igin iyi olduguna
ikna olduklarini sdylediklerini de duydum. Bazilan c¢ocuklarni
kaybetmek ya da evlerinin kiille dondiugini gormek gibi travmatik
olaylar yagsamis olsalar bile.

Halen hayatta olan asirhik Japonlarin hepsi, insanhk tarihinin en
calkantih yillarindan bazilarina tanikhik etmigler. 1940°'h yillar,
diinyanin gordigii en acimasiz savaglardan biri olan I1l. Diinya
Savasi'na sahne oldu. Japonya, catismalara aktif olarak katilan
iilkelerden biriydi. Sonucgta vatandaslan c¢ok biyiikk felaketler
yasamak zorunda kaldi. Buna ragmen, bu uzun omirla yashlar
genellikle hayatin kendilerine bahsettigi hediyeler icin sitkkran duyan
mutlu insanlardir.

Okinawalilar arasinda, hayatlarina karanhk girdiginde tiinelin
ucunda kiiciik bir 1S1tk gormelerine yardimci olan giizel bir sézciik
vardir. Nankurunaisa

Okinawa adalarinin Ryiikyii Krallig: olarak bilindigi donemden
beri kaybolmus, eski bir dilden gelen bu sézciugiin gevirisi 6zellikle
karmasiktir. Bugiin pek ¢ok yorumu bulunabilir, ancak belki de en
yaygin olani “zamanla her sey yoluna girecek” seklindedir. Sorunlardan
kurtulmak ve hayata karsi her zamanki olumlu bakis acisini yeniden
kazanmak icin kullandiklan bir mantradir bu.

En uzun Oomirli insanlarin iyimser olma egiliminde olmasi
tesadiif degildir. Bilimdeki 6nemli ilerlemeler sayesinde, artik pozitif
insanlarin hastalhiklardan daha az mustarip oldugunu ve daha uzun
yasadigini biliyoruz. Depresyonda oldugumuzda bagisiklik sistemimiz
zayiflar. Savunmasiz hale geliriz ve yaslanmanin olagan agn ve
sizilanindan kurtulma yetenegimizi kaybederiz.
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Pozitif bir zihniyet genetik bir mesele degildir. Dogdugumuz
giunden itibaren olumsuz veya olumlu olmaya belirli bir yatkinhgimiz
oldugu kanitlanmis olsa da, tasa yazilmis bir kural yoktur. Karar
verdigimizde degistiremeyecegimiz hi¢cbir sey yoktur. Giiniin sonunda,
olumlu bir zihniyet segmemiz gereken bir tutumdur. Ugruna caba
gostermemiz ve uzerinde calismamiz gereken bir yoldur.

Sonunda diinyaya bakisimizin dogal yolu haline gelene kadar,
her giin pratik yapmalyiz.

Hayatin odaklanmaktan ibaret oldugunu ilk séyleyen ben
degilim. Gercgeklik gorecelidir. Onu goérdigiumiiz bardagin rengine
baghdir. lyi iyidir ¢iinkii biz onu boyle algilanz. Yalnizca bakis agcimizi
degistirerek kotii olan iyiye donisebilir, ya ela tam tersi. Ancak
yapmamiz gereken ilk sey tutumumuzu degistirmektir.

Affetme Istegi

Affedebilmek muhtemelen yiizlesmek zorunda kaldigimiz en
buyiik zorluklardan biridir. Zorluk diyorum c¢iinkii neye maruz
kaldigimiza ve kim tarafindan maruz birakildigimiza bagh olarak
yurekten affetmek cok zor olabilir. Benim durumumda, affetme
konusunda heniiz gercekten karmasik bir durumla yizlesmek zorunda
kalmadim, ancak o an geldiginde, eger olursa, bu durumun listesinden
gelebilmeyi umuyorum.

Affetmek buyiik bir sevgi ve comertlik eylemidir, ancak ironik bir
sekilde, affetmekten en bilyiikk yaran saglayan kigsi affeden kigidir.
icimize yerlestiklerinde bize aci ve tatminsizlikten baska bir sey
vermeyen iki duygudan, nefret ve kizginhiktan kurtulmanin tek yolu
budur.

Bay ve Bayan Tokuda ile gecirdigim siire boyunca kiiltirleri,
gelenekleri ve tarihleri hakkinda pek ¢cok sey anlattilar. Bir aksam lici
birlikte yemege oturduklarinda, Japonya'nin Amerika Birlesik
Devletleri'ne kargi savasinin gilndeme geldigini hatiriyorum. Olaylarin
nasil gelistigini kendi bakis acilarindan anlattilar. Birbirlerine
yaptiklarina ragmen Japonya ve Amerika Birlesik Devletleri'nin son on
yillarda iyi iligkiler siirdiiren iki lilke olmasi nasil mimkiin olabilirdi?
Japonlar, topraklarini yerle bir eden ve binlerce insanmi éldiiren bir
uilkenin vatandaglanyla nasil iyi gec¢inebilirdi? O savasta Japonya
biyilk kayiplar verdi ve neredeyse paramparca oldu. Yine de
Japonya'da gecirdigim yillar boyunca higcbir zaman insanlarin genel
olarak Amerikalilara karsi nefret ve kin besledigini hissetmedim.
Aksam yemeginde bodyle bir soru sormanin uygun olup olmayacagi
konusunda ciddi siiphelerim vardi, ancak sonunda dayanamadim ve
Bay Tokuda'ya su soruyu yonelttim: “Japon halkt neden
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Amerikalilardan nefret etmiyor?” Bay Tokuda birkac dakika sessiz
kaldi. Sanki bu soruyu daha 6nce kendisine hi¢ sormamis gibiydi.

Sonra gozlerimin icine bakarak Japonya'nin Amerika'yi
affettigini soyledi. Artik nefret duymak icin bir neden yoktu. Verdigi
yanit kargisinda nutkum tutulmustu.

Her zaman elinizden gelenin en iyisini yapin

Bu hayatta kilit bir tutumdur. Ulagsmak istedigimiz seylerle
aramizdaki pek cok kapiy1 acan anahtardir. Elimizden gelenin en
iyisini yapma iradesini benimsemek yani eylemlerimizin basariya
ulagmasi igin tiim cabamizi gostermek ifade edilir. Yarim kapasiteyle
ilerledigimizde bu durum fark edilir ve sonucglar tam anlamiyla bagh
olmadigimizi yansitir. Daha az sey yapip tiim enerjimizi o ise vermek,
binlerce sey yapip hepsini yanin birakmaktan ¢cok daha iyidir.

Hayatta hicbir sey garanti degildir. Cogu zaman hedefledigimiz
seylere ulasamayabiliriz; ancak elimizden gelen her seyi ortaya
koyduysak, en azindan pismanhk duyacagimiz bir sey kalmaz.
Elimizde olan her gseyi yaptik ama yine de yetmedi. Samimi bir tutum
benimsedigimizde ve isleri en iyi sekilde yapmaya calistigimizda,
baslangicta hayal ettigimizden cok daha fazlasina ulagsmamiz
miimkiindir.

Hatta diyebilirim ki bu tutum, hayatin her alaninda basarinin
anahtarlarindan biridir. insan inanilmaz bir potansiyele sahiptir; ancak
bu potansiyeli ancak i¢cindeki en iyiyi ortaya koymaya karar verdiginde
kullanabilir. iste o zaman sihir gerceklesir ve siradan bir insan adeta
bir siiper kahramana doénusiir.

Bu her zaman elinden gelenin en iyisini yapma istegi -icinde
yanan o atesli irade- Japonlar arasinda defalarca gozlemledigim bir
tutumdur. Gganbaru soézciigii bu durum icin milkkemmel bir oérnek
olusturuyor. Bu fiilin tam olarak cevrilebilmesi olduk¢a zordur.
Anladigim kadanyla, “icindekinin tamamwu ortaya koymak” ya da
“sonuna kadar cabalamak” gibi bir anlama gelir. Japonlarin tam olarak
bu hissi ifade eden 6zel bir sézcuige sahip olmalan beni sasirtmigti.

Daha da etkileyici olan bir diger sey ise, Japonlarin birine zor bir
sinav veya gorev oncesi basarilar dilemek istediklerinde, bizdeki gibi
“bol sans” dememeleri; onun yerine ganbatte yani “elinden gelenin en
tyisini yap,” demeleridir. Bu ifade, sonucun sansa degil, kisinin
cabasina bagh oldugunu varsayan bir zihniyeti yansitir.
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Bu tutum Japonlar arasinda ¢ok sik duyulan bir ifadedir. lyi bir
Japon, neye girigirse girigssin, mutlaka ganbaru yapmali-yani her
zaman kalkistig: seye kendini tam olarak vermeli ve adamalidir.

Direnc

Basimiza gelen her olay, bizi daha iyi yapan bir ders, bir 6grenme
barindirir. Yalnizca onlarn goérebilenler bu gizli yaran elde eder. En zor
sanssizhiklar bile bu degerli, gizli inciyi tasir.

Baglarina gelenlerden ders c¢ikarma konusunda ustalasan
insanlar daha uzun ve daha mutlu hayatlar yasarlar. lyi haber su ki bu
bizim de 6grenebilecegimiz bir tutumdur.

Direng, insanoglunun olaganiistii durumlarla esnek bir sekilde
basa cikma, bunlarin istesinden gelme ve daha gicli bir sekilde
ortaya cikma yetenegidir. Direncli kigi, hayatin bazen attigi sert
darbelerle yizlegebilen, ilerleyebilen ve deneyimle olgunlasabilen
kisidir.

Son tahlilde, elbette hatalardan ders cikarmak icin gecmisi
gozden gecirmek onemlidir, ancak gecmiste olanlara takilip kalmak,
heniiz gelmemis olan seylerin tadimi ¢ikarmanizi engeller. Bayan
Okushima soyle dedi: “Her sabah uyandigimda yaptigun ilk sey bugiin
olacak iyi seyleri diisiinmek oluyor. Bu sekilde giine yiiziimde bir
giiliimsemeyle bashyorum.”

Her sabah ilk diisiincemiz bize aci veren geyler yerine bizi mutlu
eden seylere odaklansayd: hayatlarimiz nasil olurdu?
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