IKIGAI (Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasama Sirri)
Hector GARCIA & Francesc MIRALLES

Onsoz
Hayatimin anlami nedir?

Mesele sadece daha uzun yasamak mi, yoksa daha yiiksek bir amag
mi1 aramalryim?

Neden bazi insanlar ne istedigini bilirken ve yagam tutkular1 varken
digerleri kafa karigikligiyla gii¢siizlegiyor?

Sohbetimizin bir yerinde gizemli ikigai kelimesi ¢ikiverdi. Kabaca
“hep mesgul kalarak mutlu olma” olarak gevrilebilen bu Japonca kavram
logoterapiye benzese de onun bir adim otesindedir. Ayrica Japonlarin,
ozellikle de her 100.000 kisiden 24.055'1 100 yasin tizerinde olup kiiresel
ortalamay1r gegen Okinawalilarin olagandisi uzun Omdirlerini ikigai
aciklayabilir.

Japonya'nin giineyindeki bu ada sakinlerinin diinyanin herhangi bir
yerindeki diger insanlardan neden daha wuzun yasadiklar1 tizerine
arastirmalar yapilmistir. Arastirmacilar isin sirrinin saglikli beslenmeleri,
basit yasam bigimleri, yesil ¢aya ve astropikal iklime (ortalama sicakligi
Hawaii'deki gibidir) ek olarak yasamlarimi sekillendiren ikigai olduguna
inanryorlar.

Bu kavramu arastirinca psikoloji ya da kisisel gelisim alaninda hicbir
kitabin bu felsefeyi batiya tagimadigini kesfettik.

Okinawa'da asirlik insanlarin daha fazla olmasinin sebebi ikigai mi?
insanlar 6lene kadar faal olmaya nasil tesvik ediyor? Uzun ve mutlu bir
yasamin sirr1 nedir?

Meselenin derinine inince, 6zellikle ti¢ bin nifuslu, diinyadaki en
uzun yasam omrilyle 6viinen, oyle ki Uzun Omiir Koyii lakabini alan
adanin kuzey ucundaki tarimla geginen Ogimi kasabasini kegfettik.

Neredeyse sonsuz yasamin tam da II. Dlinya Savasi'nin sonunda iki
yliz bin masum hayatin kayboldugu Okinawa'da kurulmus olmasina hi¢
sasirmadik. Yine de Okinawalilar, disardan gelenlere diismanlik beslemek
yerine “daha once onlarla tanismamis olsan bile herkese kardesin gibi
davran” anlamina gelen ichariba chode prensibine gore yasiyorlar.

Ogimi sakinlerinin mutluluk sirlarindan biri de kendilerini bir
toplulugun parcasi hissetmeleri.



Bu kitabin amac1 Japonya’'daki asirlik insanlarin sirlarini ve kendi

ikigainizi bulmaniz i¢in gerekli araclar1 size sunmaktir. Mutlu yolculuklar.
Hector GARCIA ve Francesc MIRALLES

Varolus Sebebiniz Nedir?

Japonlara gore, herkesin bir ikigaisi vardir. Bazi insanlar kendi
ikigailerini bulmusken digerleri hald ariyorlardir. Oysa ki onu i¢lerinde
tasirlar.

ikigaimiz icimizdeki derinliklerde saklidir ve onu bulmak sabirh bir
arayisi gerektirir.

Ne yaparsaniz yapin, emekli olmayin!

Net bir sekilde belirlenen ikigai hayatlarimiza tatmin, mutluluk ve
anlam getirir. Bu kitabin amaci kendinizinkini bulmaniza yardim etmek ve
kalic1 beden, zihin ve ruh sagligi tizerine Japon felsefesinin kavrayislarini
paylasmaktir.

Japonya'da yasarken fark ettigimiz sasirtici bir baska sey de
insanlarin emekli olduktan sonra faal kalmaya devam etmeleridir. Aslinda
bircok Japon asla gercekten emekli olmuyor, sagliklar: izin verdigi siirece
sevdikleri seyleri yapmaya devam ediyorlar.

Japoncada, Ingilizcede oldugu gibi “isi temelli birakmak” anlamina
gelen bir emeklilik sozciigi yoktur. Ulkeyi c¢ok iyi taniyan National
Geographic muhabiri Dan Buettner'a gore, hayatta bir amaca sahip olmak
Japon kiiltiirtinde o kadar 6nemlidir ki bizim emeklilik tanimimiz burada
gecerli degildir.

Uzun omdiirliliikle ilgili belli bagh ¢aligmalar, giigli bir toplum algisi
ve net bir sekilde tanimlanmis ikigainin, saglikli olmasiyla tinli Japon
beslenme diizeni kadar 6nemli oldugunu hatta belki ondan daha 6nemli
oldugunu ileri siirmektedir. En uzun 6miirli insanlarin yasadigi Okinawa
ve nami diger Mavi Kusak Bolgesindeki asirlik kisilerle ilgili son tibbi
arastirmalar, bu olagandisi insanlarla ilgili birtakim ilgin¢ gercekleri ortaya
¢ikarmaktadir:

*Sadece diinya niifusunun geri kalanindan daha uzun yasamakla
kalmiyorlar, ayrica kanser ve kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklara ¢ok
daha az yakalaniyorlar; enflamatuvar bozukluklar da daha az yaygin.

*Bir¢ok asirlik insan, gipta edilecek seviyede canliligin ve sagligin
keyfini Oyle siiriiyor ki bagka yerlerdeki ileri yas insanlar1 agisindan bu
disiintilemez bile.




*Hiicresel yaslanmadan sorumlu serbest radikaller kan testlerinde
¢ok daha az goriilmekte. Bu da ¢ay i¢melerinin ve midelerinin sadece
%80'ini doldurmalarinin bir sonucu.

*Kadinlar menopoz donemlerini daha hafif semptomlarla
atlatiyorlar. Hem kadinlar hem de erkekler yasamlarinin ileri safhalarina
kadar yiiksek cinsel hormon seviyelerini stirdiiriiyorlar.

*Bunama orani kiiresel ortalamanin epey altinda.

%80 Sirri
Japonya’da yemek yemeden Once veya sonrasinda tekrarlanan en
yaygin deyislerden biri “Hara hachi bu” ciimlesidir ve “Midenin %80'ini
doldur” anlamina gelmektedir.

Kadim bilgelik, tika basa yemek yememeyi tavsiye eder. Bu ylizden
Okinawalilar, asir1 yiyerek hiicresel oksidasyonu hizlandiran uzun
sindirim siireciyle bedenlerini yormak yerine kapasitelerinin %8o'ine
geldiklerini hissettiklerinde yemeyi birakirlar.

Tabii ki midenizin %80 dolulukta oldugunu nesnel bir sekilde
bilmek mimkiin degil. Bu deyisten alinacak ders karnimizin doymaya
bagladigini hissettigimiz an yemeyi birakmaktir. Yedigimiz fazladan
yemege, atistirmaliga 6glen yemeginden sonraki o elmali turtaya aslinda
gercekten ihtiyacimiz olmadigini biliyoruz, bunlarin hepsi kisa vadede
zevk veriyor ama onlar1 yememek uzun vadede bizi daha mutlu edecektir.

Yemegin servis edilmesi de 6nemli. Japonlar yemekleri birkag kii¢iik
tabakta sununca daha az yemis oluyorlar. Bir Japon restoraninda siradan
bir 6giin, bes tabakta servis edilir, dordii ¢ok kiigtiktiir ve ana yemek biraz
daha biytktiir. Bes tabagin ontiintizde olmasi ¢ok yiyormussunuz hissini
verir, ama sofradan genellikle hafif a¢ olarak kalkarsiniz. Bu nedenle
Japonya'daki batililar genellikle kilo verir ve ince kalir.

Beslenme uzmanlar tarafindan yapilan son aragtirmalar Amerika'yla
kiyaslandiginda Okinawalilarin kalori tiiketiminin giinde ortalama 1800 ila
1900 oldugu, Amerika'da 26 ila 27 olan beden kitle endeksinin Okinawa'da
18 ila 22 oldugunu ortaya koyar.

Okinawa beslenme diizeni tofu, tath patates, balik (haftada ti¢ kez)
ve sebze (glinde kabaca 2,5 kilo) agisindan zengindir.

Yashhiktan Kacis Hiza
Bir ylizyildan fazladir, her yil yasam omrimiize ortalama o,3 yil
eklemeyi basardik. Ama her yil bir yil ekleyecek teknolojimiz olsayd: ne
olurdu?



Teoride, biyolojik oliimsuizliikk elde eder, yasliliktan “kagis hizina”
ulagmis olurduk.

Ray Kurzweil ve Aubrey de Grey gibi bir gozii gelecekte olan
arastirmacilar, bu hiza ¢ok yakinda ulasacagimizi iddia ediyorlar. Diger
bilimciler ise bu konuda daha az iyimser. Ne kadar teknolojiye sahip
olursak olalim bir sinira, asamayacagimiz maksimum bir yasa gelecegimizi
ongoriyorlar. Mesela baz1 biyologlar yaklasik 120 yil sonra hiicrelerimizin
artik yenilenmeyecegini ileri siirtiyor.

Saglam kafa, saglam viicut
Mens sana in corpore sana' klasik deyisi ¢ok bilge bir deyistir. Bize
hem zihnimizin hem de bedenimizin 6nemini, birinin sagliginin digerine
bagli oldugunu hatirlatir. Zihni aktif tutabilmek, yeni kosullara uyum
gostermesini saglamak gen¢ kalmanin 6nemli unsurlarindandir.

Geng bir zihin sizi yaslanma siirecini yavaglatacak saglikli bir yasam
tarzina da gotartr.

Tipk: fiziksel egzersiz eksikliginin bedenlerimizde olumsuz etki
yaratmasi gibi zihinsel egzersiz yoksunlugu da bizim i¢in kottdir, ¢ctinki
noronlarimizin ve sinirsel baglantilarimizin bozulmasina neden olur.
Bunun sonucundaysa ¢evremize tepki verme yetimiz azalir.

Bu ylizden beyinlerimize egzersiz yaptirmak ¢ok 6nemlidir.

Stres: Uzun 6mriin katili
Bircok insan oldugundan daha yasli gortiniir. Erken yaslanmanin
nedenlerini inceleyen arastirmalar stresin bununla iliskili oldugunu
gostermistir, ¢linkl beden, kriz donemlerinde ¢ok daha hizli yipranir.

Amerikan Savas Enstitlisti bu yipranma siirecini arastirmis ve cogu
saglik sorununun stres kaynakli oldugu sonucuna varmistir.

Glnimiz insani strekli bir rekabet halinde yasiyor. Bu heyecan
kasirgasinda stres, bedenin potansiyel bir tehlike veya sorun gibi algiladig:
bilgiye verdigi dogal bir tepkidir. Teorik olarak da bu yarali bir tepkidir,
diismanca ortamlarda hayatta kalmamizi saglar. Bu sayede evrimin
akisinda karsilagtigimiz zor durumlarla basa ¢ikabilmis ve yirticilardan
kagabilmisizdir.

Ancak, algiladigimiz tehditler gercek olsun ya da olmasin, stres
sadece endiseye neden olmakla kalmayip ayni zamanda psikosomatik

1 Saglam kafa, saglam viicutta bulunur.



olan, sindirim sistemimizden cildimize kadar her seyi etkileyen bir
durumdur. Bu nedenle stresin bize verdigi zarardan ka¢inmak son derece
onemlidir.

Gecirdigi bir hastalik ytiztinden akut strese yakalandiktan sonra hizlh
yasamini terk ederek sertifikali bir farkindalik egitmeni olan Roberto
Alcibar, “Bizi sonsuz bir dongiide yonlendiren otomatik pilotu devre disi
birakmay: o6grenmeliyiz. Telefonda konusurken ya da haberleri izlerken
atistiran insanlar1 hepimiz biliriz. Az oénce yedikleri omlette sogan olup
olmadigini sorun, buna cevap dahi veremeyeceklerdir.” der.

Az stres iyidir. Stirekli yogun stres, uzun omriin, zihinsel ve fiziksel
saglhigin bilinen diismani olsa da diisiik seviyeli stresin yararli oldugu
gorulmustr.

Cok oturmak yaslandirir

Ozellikle bati diinyasinda oturarak gecirilen giinlerin artisi,
hipertansiyon ve obezite gibi saysiz hastaliklara yol agiyor. Bu da uzun
omurlialigi etkiliyor.

iste ya da evde oturarak cok fazla zaman gecirmek kas ve solunum
zindeligini azaltmakla kalmiyor, aymi zamanda istahi arttiriyor ve
etkinliklere katilma arzusunu engelliyor.

Cok oturmak hipertansiyona, dengesiz beslenmeye, kalp damar
rahatsizligina, kemik erimesine ve hatta bazi kanser tiirlerine bile yol
acabiliyor.

Bu sadece yetigkinler arasinda degil, her yas igin gecerli bir
sorundur. Cok oturan ¢ocuklarda obezite oranlar yiiksektir ve buna bagh
olarak gesitli saglik sorunlarina ve risklere sebep olur. Bu nedenle erken
yaslarda saglikli ve aktif bir yasam bi¢imi edinmek ¢ok 6nemli.

Uyku...
Mankenlerin en biiyiik sirri, moda gosterisinden Once 9-10 saat
uyumalaridir. Bu uyku onlarin tenlerini gergin, kirigiksiz, saglikli ve goz
alic1 kalar.

Bilim uykunun yaslanma karsiti bir ara¢ oldugunu gostermistir,
¢liinkii uyku sirasinda melatonin hormonu tiretiriz. Beyin epifizi bunu gece
ve glindiiz ritimlerine gore norotransmitter serotoninden tretir. Bu, uyku
ve uyanik dongiilerimizde rol oynar.

Gugcli bir antioksidan olan melatonin daha uzun yasamamiza
yardimci olur ve su yararlari vardir:

. Bagisiklik sistemini gtiglendirir.
. Kansere karst koruyucu bir unsur igerir.
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. Dogal instilin tiretimini destekler.
e  Alzheimer hastaligimin baslangicini yavaslatir.

. Kemik erimesini onlemeye yardimci olur ve kalp
hastaligiyla savasir.

Yaslanma karsiti tutumlar

Zihnin beden ve yaglanma hiz1 konusunda muazzam bir giicii vardir.
Cogu doktora gore bedeni geng tutmanin sirr1 ZIHNI AKTIF TUTMAKTIR.

Zihni aktif tutmak ve yasamlarimiz stiresince ve zorluklar karsisinda
hi¢bir zaman yilmamak ikigainin de ana unsurudur.

Yeshiva Universitesinde yiiriitiilen bir calismada uzun omiirlii
insanlarin iki ortak noktasinin oldugu tespit edilmistir. Bu o6zellikler
olumlu bir tutum ve yiiksek derecede duygusal farkindaliktir. Baska bir
deyisle zorluklara olumlu bir bakis acisiyla yaklasan ve duygularini
yonetebilenler uzun 6miirlii olma yolundadir.

Stoact tutum, yani aksiliklerle karsilagildiginda takinilan dingin
tutum sizi geng tutar, kaygiy1 ve stres seviyesini dusiirtir ve davranigi
dengeler. Bu telassiz, temkinli yasam bigimlerine sahip bazi kiltiirlerin
uzun omirliligiinde rol oynadig: goriilebilir.

Bircok asirlik ve stiper asirligin benzer profili vardir: zaman zaman
zor olan dopdolu hayatlari olmustur ama olumlu bir tutumla bu zorluklara
nasil yaklasacaklarin1 bilmigler ve karsilastiklar1 zorluklarin altinda
ezilmemislerdir.

LOGOTERAPIDEN IKIGAIYE

Daha uzun yasama ve hayatin amacin1 bulmaya yonelik piif
noktalar:

Logoterapi, nevrozlarin tstesinden gelinmesi i¢in hayat amacini
bilingli sekilde kesfetmeye iter. Kisiler kaderlerini yerine getirme arayislari
sayesinde ge¢misim zihinsel zincirlerini kirarlar ve yol boyunca
kargilastiklar: her tiirlii zorlugu yenerek ilerleyebilirler.

Nietzche'nin inli 6zdeyisi bununla ortusiir: “Yasamak i¢cin nedeni
olan herkes, her tiirlii nasila katlanir.”

Logoterapinin ortaya ¢iktig1 yillarda Shoma Morita Japonya’da amag
odakli kendi terapisini yaratti. Bu tedavi nevroz, obsesif-kompulsif
bozukluk ve postravmatik stres tedavisinde etkili oldugu ispatlanan bir
tedaviydi.




Morita terapisinde hasta hem duygularin1i kabul eder hem de
eylemlerine gore yeni duygular “yaratmayi” amaglar. Morita’'ya gore bu
duygular deneyimle ve tekrarla 6grenilir.

Morita Therapby and The True Nature of Anxiety-Based Disorder ders
kitabinda yazdig1 gibi, “Duygular konusunda varlikli ve comert olmak en
tyisidir.”

Morita olumsuz duygularini birakma fikrini asagidaki fabl® ile
aciklamistur.

Direge iple baglanan bir esek kendini kurtarmak i¢in diregin etrafinda
dontip durunca direge daha yapisik, hareket edemez halde kalir. Ayni sey
kendi korkularindan ve rahatsizliklarindan kurtulmaya c¢alisip acilarina
daha fazla saplanan obsesif diistinme bicimine sahip insanlar icin de
gegerlidir.

Morita terapisin temel prensipleri

*Duygularimizi kabul edin. Obsesif distincelerimiz varsa onlari
kontrol etmeye ya da onlardan kurtulmaya calismamaliyiz. Aksi takdirde
daha yogun hale gelirler. insan duygular1 konusunda Zen ustasi “Bir
dalgadan diger dalgayla kurtulmaya calisirsak kendimizi sonsuz bir
denizde buluruz,” der.

Duygularimiz1 biz yaratmayiz, onlar bize gelirler ve onlar1 kabul
etmek zorundayiz. Isin pif noktasi onlar1 hos karsilamaktir. Morito
duygular1 havaya benzetir: onlar1 6ngoremez ya da kontrol edemeyiz.
Onlan sadece gozlemleyebiliriz. Bu konuyla ilgili genellikle Vietnamh
kesis Thich Nhat Hanh’dan alinti yapar: “Merhaba yalmizlik. Bugiin
nasilsin? Gel benimle otur. Seninle ilgilenecegim.”

*Yapmaniz gerekeni yapin. Semptomlar ortadan kaldirmaya
odaklanmamaliyiz, ¢inkii tedavi kendi basina gerceklesir. Bunun yerine
ana odaklanmaliyiz. Bilhassa durumu mantik ¢evresinde irdelemekten
uzak durmaliyiz. Terapistin misyonu hastanin karakterini gelistirmektir.
Boylece herhangi bir durumla yizlesebilir. Yaptigimiz seyler
karakterimizin temelini olusturur.

Morita terapisi hastalarina agiklama yapmaz. Daha ¢ok kendi eylem
ve etkinliklerinde ders ¢ikarmalarini saglar.

*Hayatinizin amacini kesfedin.
Duygularimizi kontrol edemeyiz ama eylemlerimizin
sorumlulugunu alabiliriz.

2 Fabl: Kisileri ¢cogunlukla hayvanlardan segilen, sonunda bir yasam dersi ortaya koyan, genellikle
kosuk bi¢imde yazilmig oykiidiir. (H.Y.)
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Bu yilizden amacimizla ilgili net bir algimiz olmali ve her zaman
Morita'nin mantrasini akilda tutmaliyiz: “Su anda ne yapmaya ihtiyacim
var? Hangi eyleme ge¢meliyim?” Bunu basarmanin anahtarin kendi iginize
bakip ikigainizi bulmaktir.

Morita'nin orijinal tedavisi, on bes giin ila yirmi bir giin siirer ve
asagidaki asamalardan olusur:

1. Tecrit ve dinlenme (bes ila yedi giin). Tedavinin ilk haftasinda, hasta
herhangi bir dis uyaran olmadan bir odada dinlenir. Televizyon, kitap,
aile, arkadas ya da konugmak yasaktir. Hastanin sahip oldugu tek sey
distinceleridir.

2. Isik ergoterapisi: Bu asamada hasta sessizlik i¢inde rutin igler
yapar. Bunlardan biri diistinceleri ve hisleriyle giinliik tutmaktir.

3. Ergoterapi (bes ila yedi gtin): Bu asamada hastanin fiziksel hareket
gerektiren igler yapmasi gerekir. Morita hastalarini odun kesmeye daglara
gottrtr. Fiziksel etkinlige ek olarak yazi yazma, boyama veya seramik
yapma gibi etkinliklere de devam edilir.

4. Sosyal yasama ve “gercek” diinyaya geri donme: Hasta hastaneden
ayrilir ve sosyal yasama yeniden kazandirilir. Ama tedavi siiresince
gelistirilen ugrasilaryla ilgili meditasyon uygulamalar1 ve ergoterapi
stirdurilir.

Hem Logoterapi hem Morita terapisi, terapist ya da ruhani inziva
olmadan erigebileceginiz bireysel, essiz bir deneyime dayanmaktadir. Bu
deneyimde varolus yakitiniz, kendi ikigainizi bulma misyonunuzdur.
ikigainizi bulduktan sonra dogru yolda kalmak icin cesaret ve caba
gostermek gerekir.

AKISI HER UGRASTA YAKALAYIN

Isin ve bos zamanin bireysel gelisime déniistiiriilebilmesi

Akisa kapilmak

Kendimizi sevdigimiz bir eyleme kaptirinca zaman algimizin yok
oldugunu hepimiz hissetmisizdir. Yemek yapmaya baslamisiz, bir
bakmisiniz birkac saat gecmis. Ogleden sonra kitap okumaya baslamisiz,
giin batimina kadar diinyada neler olup bittigini unutmus ve aksam
yemegini yemedigimizi fark etmisiz. Sorf yapmaya gitmisiz ve ertesi glin
kaslarimiz agriyana kadar suyun iginde ka¢ saat gegirdigimizi fark
etmemisiz.

Tersi de olabilir. Istemedigimiz bir isi tamamlamak zorunda kalinca
gecen her dakika bize bir omiir gibi gelir ve kendimizi saate bakmaktan
alikoyamayiz.



Kendimizi yaptigimiz seye kaptirma deneyimiyle ilgili bu sorular
psikolog Mihaly Csikszentmihalyi'nin arastirmasinin 6ziinde de vardir.
Csikszentmihalyi buna “akis” der ve kendimizi hayata kaptirdigimizda
bunu haz, keyif, yaraticilik ve siire¢ olarak tanimlar. O bu olguyu soyle
tarif etmekte: Akis, insanin kendini her seyden listiin tuttugu bir etkinlige
kendini kaptirma halidir.

Zorluklar sonuna kadar gormek isteriz, ¢tinkii kendimizi zorlamak
bizi keyiflendirir. Bertrand Russel benzer bir fikri soyle ifade etmistir: “Zor
bir kazamim i¢in kayda deger bir siire odaklanabilmek gerekir.”

Bir grafikerseniz, bir sonraki projeniz i¢in yeni bir yazilim 6grenin.
Bir programciysaniz, yeni bir programlama dili kullanin. Bir dansg¢iysaniz,
yillardir imkansiz gibi gortinen bir hareketi bir sonraki rutininize katmaya
calisin. Sizi giivende hissettiginiz bolgeden cikaracak kiigiik bir sey
ekleyin.

Okumak gibi basit bir sey yaparken bile bir dizi kurala uymamiz
belli yeteneklere ve bilgiye sahip oldugunuzu gosterir.

Fizik konusunda uzman degilsek ama fizik uzmanlar igin yazilan
kuantum mekanigiyle ilgili bir kitap okumaya baslarsak, biiyiik olasilikla
bes dakika sonra sikiliriz. Ayni sekilde kitaptaki her seyi zaten biliyorsak o
zaman da sikiliniz. Ancak kitap bilgimize ve yeteneklerimize uygunsa,
bilgimizin tizerine bir sey koyuyorsa kendimizi okumaya kaptiririz ve
zaman akar. Bu haz ve tatmin ikigaimizle uyumlu oldugunun kanitidir.

Tek bir goreve yogunlasmak
Belki de giiniimiizde karsilastigimiz en biiyiik engellerden biri tek
bir géreve yogunlagmamaktir.

Beynimiz saniyede milyonlarca bilgiyi alabilir ama sadece birka¢
dizinesini igleyebilir. Birden fazla is yapiyoruz dedigimizde aslinda isler
arasinda ¢ok hizli gidip geliyoruzdur. Ne yazik ki es anlamli igletime sahip
bilgisayarlar degiliz. Bir tanesini iyi bir sekilde yapmak yerine tim
enerjimizi igleri degistirmeye harciyoruz.

Her seferinde bir tanesine yogunlasmak akis1 yakalamak agisindan
en onemli unsur olabilir.

Csikszentmihalyi'ye gore tek bir ise odaklanmak igin ihtiyacimiz
olan:
1. Dikkat dagitici ortamdan uzak olmak.
2. Yaptiginuz seyi stirekli kontrol etmek.
Kontrol edebildigimiz takdirde teknoloji harikadir. Eger o bizi
kontrol ediyorsa o kadar harika degildir.
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Ornegin, bir aragtirma yazis1 yazmak zorundaysaniz, bilgisayarimizin
basina gegebilir ve ihtiyaciniz olan bilgiyi aramak icin Google
kullanabilirsiniz. Ancak disiplinli degilseniz, arastirmay1 yazmak yerine
kendinizi internette dolasirken bulabilirsiniz. Bu durumda, Google ve
internet sizi akistan uzaklastirarak yonetimi ele alir.

Birden fazla is arasinda siirekli gidip gelmenin zaman kaybina, daha
fazla hatanin yapilmasina ve yapilan isin ¢ok azinin hatirlanmasina sebep
oldugu bilimsel olarak ispatlanmuistir.

Genel inanisa gore tiim Japon halki kendini isine adamis, ¢aliskan
insanlardir. Oysaki bazi Japonlar gergekte olduklarindan daha fazla
calistyor gibi gortindiiklerini soylerler. Ancak kendilerini bir ise tamamen
kaptirdiklar1 ya da bir sorunun ¢oziilmesi gerektigine dair azimleri siiphe
gotlirmez. Japonca 6grenmeye baslayan birinin ilk 6grendigi kelimelerden
biri ganbaru'dur, yani “sonuna kadar direnmek” ya da “kisinin elinden
gelenin en iyisini yaparak dik durmasi” anlamina gelir.

Japon halki genellikle en basit islere bile takinti boyutunda bir
yogunlukla kendilerini kaptirir. Bunu “emeklilerin” Nagano daglarinda
bulunan piring tarlalarindaki titiz = c¢alismalarindan {niversite
ogrencilerinin konbinis olarak bilinen mahalle bakkallarindaki hafta sonu
vardiyasina kadar her tirlii ortamda goriirtiz. Japonya'ya giderseniz, bu
ozeni neredeyse her igleyiste dogrudan gorirsiiniiz.

Sofistike sadelik
Japon zanaatkarlarinin, mihendislerinin, Zen felsefesinin ve
mutfaginin ortak yonii nedir? Sadelik ve detaylara verilen 6zen.
Bu tembellikten kaynakli bir sadelik degil, kisinin ikgaisine gore yeni
sinirlar arayip bulan, her zaman bir nesneyi, bedeni ve zihni ya da mutfag:
bir sonraki seviyeye ¢ikaran sofistike bir sadeliktir.

Jiro Dreams of Sushi belgeselinde bir baska takumiyi goriirtiz, bu kez
mutfakta. Kahramani seksen yildan fazladir her giin susi yapiyor ve
Tokyo'da Ginza metro istasyonunun yanindaki kii¢iik bir susi restoranina
sahip. O ve oglu her giin tinli Tsukiji balik pazarina gidip restoran i¢in en
iyi balig1 segiyor.

Belgeselde Jiro'nun ¢iraklarindan biri tamago (ince, hafif tath bir
omlet) yapmay1 6greniyor. Ne kadar ugrasirsa ugrassin Jiro'nun onayini
alamiyor. Nihayet oldu diyene kadar yillarca pratik yapmaya devam
ediyor.

Cirak neden pes etmiyor? Her giin yumurta pisirmekten sikilmiyor
mu? Hayir, ¢tinki susi yapmak onun ikigaisi.
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Hem Jiro hem de oglu mutfak sanatgilarn oldugu icin yemek
pisirmekten sikilmaz, akisa kapilabilirler Mutfakta olduklar1 siirenin
keyfini ¢ikarirlar. Bu onlarin mutlulugu, ikigaisidir. Calismalarindan keyif
almayi, zaman algilarini yitirmeyi 6grenmislerdir.

Hem baba oglun yakin iliskisi hem de yogunlagmalarini
kolaylagtiran  sessiz, huzurlu bir ortamda c¢alismalarn1 giinlik
miicadelelerine devam etmelerini saglar. Michelin'den ¢ yildiz
aldiklarindan sonra bile, bagka bir yer agmay1 ya da islerini biiyiitmeyi hig
disinmemigler. Kiiciik restoranlarinda toplam on misteriye servis
yapacak yerleri var. Jiro'nun ailesi para kazanma pesinde degil. Iyi calisma
kosullarina ve diinyadaki en iyi susiyi yaparken akigi yakalayabilecekleri
bir ortam yaratmaya deger veriyorlar.

Bu kapasiteye sahip olan sadece Japonlar degil. Diinyadaki biitiin
sanatgilar ve bilimciler de giiclii ve belirgin bir ikigaiye sahiptirler. Olene
kadar sevdikleri isi yapiyorlar.

Einstein'in gozlerini sonsuza dek kapatmadan 6nce yazdigi son sey
evrenin tim giiclerini tek bir teoriyle birlestirmeye calistigi bir formilda.
Oliim doseginde bile hald sevdigi seyi yapiyordu. Bir fizikci olmasaydi,
miizisyen olmaktan mutlu olacagini soylemisti. Fizige ya da matematige
odaklanmadiginda, keman ¢almaktan keyif alirdi. Hem formiil yazarken
hem de enstriiman calarken akisa kapiliyordu, ikisi de onun ikigaisiydi ve
ona sonsuz haz veriyordu.

Bunun gibi bir¢ok sanat¢inin misantropiye yakalandigi ya da
miinzevi oldugu diisiiniilebilir, ama aslinda yaptiklar sey onlara mutluluk
getiren zamani korumaktir, bazen hayatlarinin diger kisimlarina mal olsa
bile. Bunlar akis prensiplerini hayatlarina u¢ noktada uygulayan aykiri
insanlardir.

Bu tip bir sanatgiya bir baska oOrnek de wnli yazar Haruki
Murakami'dir. Sadece yakin arkadas ¢evresiyle gortsiir ve birkac yilda bir
Japonya'da halka ag¢ik yerlerce goriintir.

Sanatcilar alanlarin1 korumanin, ortamlarini kontrol etmenin ve
ikigaileri ile akmak istediklerinde dikkat dagiticilardan uzak olmanin ne
kadar 6nemli oldugunu bilir.

Mesela camasir yitkamaniz, cimleri bigmeniz ya da evrak isleriyle
ilgilenmeniz gerektiginde ne olacak? Bu siradan isler, zevkli hale
getirmenin bir yolu var midir?

Shinjuku metro istasyonunun yakinlarinda, Tokyo'nun yogun
merkezlerinden birinde hald asansor operatorii calistiran bir stipermarket
var. Asansorler oldukca standart ve misteriler tarafindan kolayca
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calistirilabilir ama magaza kapiy1 onlar icin tutacak, diigmeye basacak ve
¢ikarken egilerek selamlayacak birinin hizmetini sunmayi tercih ediyor.

Yakindan bakilinca, asansor operatoriiniin sadece diigmelere
basmadigi ayni zamanda birtakim seyleri yaptigi gorilir. Egilip elini
sallayarak sarkili bir selamlamayla misterilerini karsilar. Sonra
misterisine bir fincan ¢ay sunan bir geysaymis gibi zarif bir hareketle
asansor diigmesine basar.

Csikszentmihalyi buna mikro aks der.

Hepimiz bir sinifta ya da bir konferansta sikilmisizdir ve kendimizi
eglendirmek icin bir seyler ciziktirmisizdir. Ya da bir duvari1 boyarken 1slik
calmisizdir. Yaptigimiz is bizi biraz zorlamazsa sikiliriz ve kendimizi
eglendirmek igin bir kat zorluk katariz. Rutin isleri mikro akis anlarina,
zevk aldigimiz bir seye doOniistirme yetenegimiz mutlu olmanin
anahtaridir ¢iinkii hepimiz bu gibi isleri yapmak zorundayiz.

Bill Gates bile her gece bulasik yikiyor. Bundan zevk aldigini, onu
rahatlattigini ve zihnini berraklastirdigin1 soyliiyor ve kendi basina
olusturdugu bir seri kurali ya da 6nceden planlanmig bir diizeni takip
ederek her giin bunu biraz daha iyi yapmaya calistigini soyliiyor: 6nce
tabaklar, sonra c¢atallar vesaire. Bu onun ginlik mikro akis
hareketlerinden biri.

IKIGAI PERHIZI

Diinya Saglik Orgiitii'ne goére Japonlar diinyanin en uzun omiirlii
insanlari. Erkeklerde 85 y1l, kadinlarda 87,5 yil.

Ayrica Japonya diinyadaki en yiiksek yas oranina sahip. 2016 yilinin
Eylil ayinda alinan sonuglara gore bir milyon insan arasinda yiiz yasini
gecmis 520’den fazla insan var.

Japonlarin uzun yasam sirlart nelerdir? Okinawa’yr yasam émri
kosullarinda en iyinin iyisi yapan ne?

Uzmanlar tek bir seye isaret ediyor; Okinawa Japonya'nin treni
olmayan tek ili.

Sakinleri araba kullanmadiklar1i zaman ya yiirimek ya da bisiklete
binmek zorunda. Ayrica Japon hiikiimetinin giinde on gram tuzdan daha
az yeme tavsiyesini takip edebilmis tek il.

Okinawa’nin mucizevi beslenme sekli, Japonya’da kalp damar
hastaligindan 6liim oraninin en diisiik oldugu yer Okinawa’dir.

Beslenmenin bununla ¢ok alakasi var. Diinya capinda beslenme
panellerinde “Okinawa’ Diyetinin” sik sik ele alinmasi tesadiif degil.
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Temel beslenme prensiplerine ek olarak, Okinawalilar haftada
ortalama ¢ kez balik yerler. Japonya’'daki diger yerlerin tersine en sik
tliketilen et domuzdur, ancak haftada bir ya da iki kez yerler.

Makoto Suzuki'nin yazdig: satirlarda anlatmak istedigi sudur:

* Okinawalilar Japon niifusunun geri kalanina gore genelde ti¢ kat
daha az seker tiiketir.

* Japonya'nin geri kalanina gore yar1 yaritya daha az tuz tiiketirler;
giinliigii ortalama 12 gram oldugu dusiintliirse sadece 7 gram tiikketmis
olurlar.

*Daha az kalori alirlar: bu say1 Japonya’'nin diger yerlerinde giinliik
2068’ken Okinawa’da 1785'tir.

%80’lik kural, hara hachi, neredeyse doydugunuzda ama biraz daha
yiyebileceginizi hissettiginizde yemeyi birakin kurali, burada islemektedir.

Bu hara hachi kuralin1 uygulamaya baslamanin en kolay yolu
TATLIYI ES GECMEKTIR! Ya da porsiyon miktarini azaltmaktir.

Her seyin tek seferde kiiciik tabaklarda sunulmasi c¢ok daha
yaygindir Okinawa’da.

Hara hachi bu atalardan gelen bir uygulamadir. Zen Budizm'i
hakkinda 2o0. ytizyilda yazilmis Zazen Youjinki adli kitap, o anda ne yemek
istiyorsaniz disiindiigliniiziin tgte iki kadarin1 yemenizi tavsiye eder.
Kiginin isteyebileceginden daha az yemesi dogudaki tiim Budist
tapinaklar1  arasinda yaygindir. Belki Budizm kalori aliminin
kisitlanmasinin faydalarint dokuz yiizyil 6nce fark etmisti.

Yani daha uzun yasamak icin daha az yemek mi? Cok az insan
bu fikri sorgulayacaktir. Tabii ki koti beslenmemek kaydiyla
ihtiyacitmizdan daha az kalori almak 6mrii uzatiyor gibi goriintiyor.

Daha az kalori tiiketerek saglikli kalmanin 6nemi yiiksek besleyici
degeri olan seyleri tliketmektir (6zellikle siiper gidalari). Besleyici degeri
olmayan kalorisi yliksek seylerden de uzak durmak gerekir.

Kalori sinirlamasi hayatiniza yil eklemenin en etkili yollarindan
biridir. Diizenli bir sekilde yeterli ya da asir1 miktarda kalori alinirsa beden
uyusur ve yipranmaya baslar ciinkii enerjisini biiylik oranda sindirime
harcar.

Kalori sinirlamasimin bir baska yarari da viicuttaki IGF-1 (insiilin
benzeri biiytime faktorii) seviyesini azaltmasidir. IGF-1 yaslanma stirecinde
onemli rol oynayan bir proteindir.
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YUMUSAK HAREKETLERLE DAHA UZUN BIR YASAM

Mavi Kusak Uzerine yapilan arastirmalar, en uzun vyasayan
insanlarin ¢ok fazla egzersiz yapmadiklarini ama ¢ok hareketli olduklarini
gostermistir.

Uzun Yasayanlarin Koyl Ogimi'yi ziyaret ettigimizde, seksen ila
doksan yas ve yukarisinin hald son derece aktif oldugunu fark ettik. Evde
kalip pencereden disar1 bakarak ya da gazete okuyarak zaman
gecirmiyorlar. Ogimi'nin sakinleri ¢ok yiriiyor, komsulariyla karaoke
yapiyor, sabah erken kalkiyor ve kahvaltilarini yapar yapmaz, hatta
yapmadan dogrudan disar1 ¢ikip bahcelerini temizliyorlar. Spor salonuna
gitmiyor ya da yogun bir sekilde egzersiz yapmiyorlar. Ama giinlik
rutinlerinde hareket etmeyi neredeyse hic; birakmiyorlar.

Gavin Bradley-2015'te Washington Post’tan. Brigid Schulte ile yaptig:
bir roportajda, “Oturduktan 30 dakika sonra metabolizma %9o yavaslar.
Kotii yag arterlerinizden kaslariniza, yani yakilacaklari yere hareket eden
enzimler yavaslar. Ve iki saat sonra, iyi kolesterol %20 dtiser. Bir bes dakika
kalkmak bir seyleri yeniden baslatacaktir. Bu seyler o kadar basittir ki
neredeyse aptalca gortintir,” der.

Bradley konuyla ilgili 6nde gelen uzmanlardan birisidir ve siirekli
oturmanin saghgimiz i¢in ne kadar zararli olduguyla ilgili farkindalik
gelistirmeye adanmis uluslararasi bir organizasyonun yoneticisidir.

Sehirde yasiyorsak her giin dogal ve saglikli bir sekilde hareket
etmekte zorlanabiliriz. Bu durumda yiizyillardir viicuda iyi geldigi
ispatlanmis egzersizlere yonelebiliriz.

Bu baglamda giine baglamak icin yapilan tek kisilik Japon eksersizi
olan Rgjio tasisou’ya goz atabilirsiniz. (Kitabin 132-135 sayfalarinda basit
sekillerle gésterilmistir)

Sabahlar1 yapilan bu isinma hareketleri ikinci Diinya Savasinin
oncesinden beri vardir. Isminin “radyo” yani rajio kismi, talimatlarin radyo
tizerinden iletilmesinden gelir, ama giiniimiizde bir televizyon kanalindan
ya da internet lizerinden bir videoyla hareketler yapilabilir.

Rajio taisou yapmanin temel amaglarindan biri katilimcilar
arasindaki birlik ruhunu desteklemektir. Egzersizler genellikle dersler
baslamadan 6nce okullarda ve is giinii baglamadan 6nce isyerlerinde her
zaman grup olarak yapilir.

Istatistikler Japonlarin %30’unun her sabah bes dakika rajio taisou
yaptigin1 gostermektedir. Bu egzersiz Ogimi'de rdportaj yaptigimiz
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herkesin ortak o6zelligi. Ziyaret ettigimiz bakimevlerinin sakinleri bile her
gin en az bes dakikalarini bunu yapmaya ayirmig, hatta bazilarm
egzersizleri tekerlekli sandalyelerinde vyapiyor. Biz de bu giinlik
aktivitelerine katildik ve gtintin geri kalanini zinde gecirdik.

Bu egzersizler grup olarak yapilacaksa bir spor sahasi ya da biiytik
bir salon iyi olur ve genellikle hoparlor gerekir.

Egzersizler hepsini ya da birkac¢ini yapma isteginize bagl olarak ya
da on dakika stirer. Dinamik esnemeye ve eklem hareketliligini arttirmaya
odaklanir. Kollar1 basin tizerine kaldirdiktan sonra dairesel bir hareketle
asagiya dogru indirmek, en bilindik rajio taisou hareketidir.

DIRENC ve WABI-SABI
Agik ve net bir ikigaisi olan herkesin sahip oldugu tek ortak nokta ne
olursa olsun tutkularini takip etmektir. Kartlar onlara karsi1 dagitilmis olsa
ya da birbiri ardina engellerle karsilagsalar bile asla pes etmezler.
Burada bahsedilen, psikologlar arasinda etkili olan direng
kavramidir.

Direnc sadece direnme yetenegi degildir. Bu acil olana degil, 6nemli
olan seylere yogunlasmak ve olumsuz duygularla stiriiklenmekten
kendimizi alikoymak igin gelistirebilecegimiz bir bakis agisidir.

Er ya da ge¢ hepimiz zor anlar geciririz ve bunu gecirme seklimiz
yasam kalitemizde biiylik bir fark yaratabilir. Hayatimizin inig ¢ikiglarina
karst koymak ig¢in uygun zihinsel, fiziksel ve duygusal direng egitimi
gerekir.

Nana korobi ya oki = Yedi kez diis, sekiz kez kalk. (Japon 6zdeyisi)

Direng tersliklerle bas edebilme yetenegidir. Ne kadar direncli
olursak kendimizi toplaylp yasamimiza anlam katan seylere geri
donebilmemiz o kadar kolay olur.

Direngli insanlar cesaretlerini yitirmeden hedeflerine, konuyla ilgili
nelere nasil odaklanacaklarini bilirler. Direng giiciin kaynagidir.

Degisime ayak uydurmasini ve talihlerini tersine ¢evirmesini bilirler,
Kontrol edebilecekleri seylere odaklanirlar ve kontrol edemeyecekleri
seyler konusunda endiselenmezler.

Reinhold Nieburh’un iinlii SUKUNET DUASI:
Tanrim, degistiremeyecegim seyleri

Stiktinetle kabul etme ltitfunu bahset,
Degistirmem gereken seyleri,

Degistirmek icin cesaret
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Ve ikisi arasindaki ayrimi
Yapabilmek i¢in bilgelik ver.

Diren¢ kazanmanin bir bagka anahtar1 da hangi zamanda
yasadiginizi bilmektir. Hem Budizm hem de Stoacilik var olan tek
zamanin ve kontrol edebilecegimiz tek seyin simdiki zaman oldugunu
hatirlatir. Ge¢mis ya da gelecekle ilgili endiselenmek yerine, su andan
olani takdir etmeliyiz.

Budist rahip Thich Nhat Hanh; “Ger¢ekten hayatta olabileceginiz tek
an bu andir,” demistir.

Stoacilar anda yasamaya ek olarak etrafimizdaki seylerin gegiciligini
diisinmemizi Onerir.

Roma imparatoru Marcus Aurelius sevdigimiz seylerin agacgtaki
yapraklara benzedigini sGylemistir. Ani bir riizgarla her an disebilirler.
Cevremizdeki degisimlerin tesadiifi degil, aslinda evrenin 6zliniin bir
parcasi oldugunu séylemistir. Bu daha ¢ok bir Budist diisiincesidir.

Sahip oldugumuz her seyin ve sevdigimiz herkesin bir giin yok
olacagini asla unutmamaliyiz. Bu hep aklimizda tutmamiz ama
karamsarliga kapilmamamiz gereken bir seydir. Bir seylerin kalici
olmadiginin farkinda olmak bizi tizmemeli, an1 ve etrafimizdakileri
sevmemize yardimci olmalidir.

“Insanoglu kisa 6miirlii ve bozulabilen bir seydir,” der Seneca.

Diinyanin gegici, kisa omirli ve tutarsiz dogasi her Budist
disiplininin temelinde yer alir. Bunu her zaman akilda tutmak, birini ya da
bir seyi kaybettigimizde ac1 cekmemizi onler.

Wabi-sabi c¢evremizdeki diinyanin kisa, degisken ve kusurlu
dogasinin  gilizelligini gosteren bir Japon terimidir. Giizelligi
miikemmellikte dedil, kusurlu ve eksik seylerde aramaliyiz.

Bu ytizden Japonlar kusurlu ya da kirik bir cay fincanina biyiik
deger verir. Kusurlu, eksik ve kisa omiirli seyler gercekten giizel olabilir,
¢unki gercek diinyaya benzeyen sadece onlardir.

Tamamlayici bir bagka Japon kavrami ichi-go ichi-e'dir. “Su anda bir
tek bu an var ve bir daha gelmeyecek” olarak cevrilebilir. Arkadaslar, aile ya
da yabancilarla olan bulusmalarda her karsilasmanin essiz oldugu ve bir
daha tekrar edemeyeceklerini hatirlatmak icin sik sik sdylenir, Boylece
anin tadini ¢ikarmamiz, ge¢mis veya gelecekle ilgili kaygilanarak
kendimizi kaybetmememiz gerektigi anlamina gelir.
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Bu kavram c¢ay seremonilerinde, Zen meditasyonunda ve Japon
doviis sanatlarinda yaygin bir sekilde kullanilir, hepsi anda bulunmanin
onemini vurgular.

Batida tas binalarin ve Avrupa katedrallerinin kaliciligina aligkin bir
sekilde yetistiriliriz. Bu, zamanin kaliciligina vurgu yaparak hicbir seyin
degismedigine dair bir algi yaratir. Greko-Romen mimarisi simetriye,
keskin hatlara, gosterigli bina cephelerine, yiizyillar Otesine uzanan
tanrilarin yap1 ve heykellerine bayilir.

Diger yandan Japon mimarisi wabi-sabi ruhuyla insa edildigi icin
heybetli ya da miikemmel olmaya c¢alismaz. Yapilarin ahsap olmasi
gelenegi, seylerin geciciligine ve yeni nesiller icin yeniden insa edilmesi
gerektigine vurgu yapar. Japon kiltiirti insanoglunun ve yarattigimiz her
seyin kisacik dogasini kabul eder.

Mesela Ise Tapinag: yiizyillardir her yirmi yilda bir yeniden inga
edilmektedir. Onemli olan binay1 kusaklar boyu ayakta tutmak degil,
gecen zamana, insan eliyle yapilan yapilardan daha iyi direnebilecek
gelenek ve gorenekleri korumaktir.

Isin sirr1, bazi seyler {izerinde kontroliimiiziin olmadigini, zamanin
gectigini ve ¢evremizdeki diinyanin gecici dogasini kabul etmektir.

SONUC

Hepimizin ikigaisi farklidir, ama ortak olan tek sey herkesin bir
ama¢ edinmeye calismasidir. Bize anlamli gelen seylere bagli kaldigimizda
hayati dolu dolu yasar, ama baglantiy1 kopardigimiz anda umutsuzluga
kapiliriz.

Modern yasam bizi gercek dogamizdan uzaklastirir ve bir gayeden
yoksun yasam silirmeye iter.

Kuvvetli giicler ve tegvikler (para, gii¢, dikkat, bagar1) gtinliik bazda
dikkatimizi dagitir; yasamimizi ele gegirmelerine izin vermeyin.

Ikigaimizle baglant1 kurmanin mitkemmel bir stratejisi yoktur. Ama
Okinawalilardan 6grendigimiz sey sudur: Ikigaimizi bulmak i¢in ¢ok da
kaygilanmamaliy1z.

Hayat ¢6ziilmesi gereken bir sorun degildir. Sadece etrafinizda sizi
seven insanlar olsun ve sevdiginiz seylerle meggul olun.
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Ikigainin On Kurah
1.  Aktif kalin, emekli olmayin. Sevdigi seyi yapmaktan ve iyi
yaptig1 seylerden vazgecen kisi yasam gayesini kaybeder.

2.  Agirdan alin. Aceleci olmak yasam kalitesi ile ters orantilidir.

3.  Midenizi tika basa doldurmayin. %80 kuralina uyun.

4.  Cevrenizde iyi arkadaslariniz olsun. Yasamak i¢in en iyi ila¢
arkadastir.

5.  Bir sonraki dogum giiniiniize kadar sekle girin. Su hareket

eder, en iyi haliyse piril piril aktigi ve duragan olmadigi zamandir.
Bedeninizi hareket ettirin.

6. Giiliimseyin. Neseli bir tavir sadece rahatlatmakla kalmaz
arkadas kazandirmaya da yarar.

7.  Dogayla tekrar baglanti kurun. Giiniimiizde insanlar1 ¢ogu
sehirlerde yasasa da insanoglu dogal diinyanin bir parcasi olarak
yaratilmistir. Sarj olmak icin sik sik dogaya dontin.

8.  Tesekkiirlerinizi sunun. Her giin bir dakikanizi ayirin ve
atalariniza, soludugunuz havayla ve yediginiz yemekle sizi destekleyen
dogaya gliniintizii aydinlatan ve hayatta oldugunuz icin kendinizi sansh
hissettiren arkadaslariniza ve ailenize tesekkiirlerinizi sunun.

9. An1 yasaymn. Ge¢misten pismanlik duymay1 ve gelecekten
korkmay1 birakin.

10. lkigainizi takip edin. Heniiz ikigainizin ne oldugunu
bilmiyorsaniz Viktor Frankl'inh soyledigi gibi goreviniz onu kesfetmek
olsun.
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