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Merhaba dostlar,

Uzun zamandir bir araya gelemedik. Herkezin bildigi “yasam gailesi” sebeb tabikii. Ozellikle Metalurj
fuarinda, tekrar yazi yazmam igin israr eden ve beni motive eden dostlara tesekkiir ediyorum. Aslinda
yasam icerisinde kendiliginden olusan bu tembellik tuzagina diismemek lazim. Cinkl zaman 6énlnde
durulamaz gucd ile akip gidiyor. Buna karsi durmanin yolu Uretmekten gegiyor. Bu akis igerisinde,
insanin duygusal achigini Can YUcel ne giizel anlatiyor;

“Yalnizliga dayanirim da,

birbaginaliga asla.

Yaslanmak hos degil duvarlara baka baka.
Bir dost g6z arayisiyla.

Saat tikirtisiyla...

Korkmam, geginip gideriz biz mutluluguyla,
Ama;

'GUnun aydin,aksamin iyi olsun'diyen

biri olmali

bir telefon sesi galmali arasira da olsa
kulagimda.

Yoksa,

Zor degil, hig zor degil, demli gayi bardakta karistirip,
bir basina yudumlamak doyasiya,

Ama:

'Caya kag seker alirsin?'

Diye soran bir ses olmali ya ara sira... *

Umarim, giinaydin diyen bir sesiniz, zili alan bir telefonunuz ve daha 6nemlisi sevgi ile bakan birkag
dost gozlniz vardir.

Kamuoyunda yapilan arasgtirmalar gstermis ki; en gok mutsuz insanin yasadigi tlkelerin baginda
geliyor (lkemiz. Bu mutsuzluk gerek kendi yasantimizin zorluklarindan, gerek yasadigimiz tlkenin
bilcimle yapisindan kaynaklaniyor. Halbuki bilmeliyiz ki;

“‘Her Rlzgar Savuracak Bir Toz bulur,

Her Hayat Yaganacak Bir Can Bulur,

Her Umut Gergeklesecek Bir Diis Bulur
Bulunmayacak Tek Sey Senin Benzerindir”

Birer birey olarak kendi degerimizin ne oldugunu bilebilsek ve ona gore yagam tavrimizi belirlesek bu
mutsuzluklarin biyuk bir kismini Gzerimizden atabilecegiz. Bdyle bir 6zgiivene ve yasam kalitesine
kavusabilmek i¢in de miicadele glicti bulabilecegiz. Suyun kendi bildigi gibi degil de, bizim belirledigimiz
kosullarda akmasi gerektigi ve bu giiclin elimizde oldugu gergegini gérdigimuiz zamanda, her bireyin
hakikaten tek tek benzersiz oldugunun ve gene her bireyin tek tek istedikleri ve ulagmak istedikleri nokta



icin sonsuz gucu i¢lerinde tasidiklarini fark edecegiz. Bu gucl, bu enerijiyi agiga ¢ikartmak icin ne
yapilabilir? Prof. Dr. Arif verimli, “neler yapmali ?” sorusuna bakin nasil cevap veriyor;

“Mutlu bir zihne ve beyne sahip olmak igin neler yapmaliyiz?

- Asla bir elestiri, dneri ya da teklif karsisinda yetersizlik duygusuna kapilmayiniz.

- Asla kusursuz bir insan olmaya ¢alismayiniz.

- Baskalarina hos goriinmek icin sirinlik ve fedakarlik yapmayiniz, yapmak zorunda oldugunuzu
dlsinmeyiniz.

- Duygusal anlam taslyan hicbir seyin basari veya basarisizlik seklinde performansini 6lgmeye
calismayin. (yasamin her alaninda, dzellikle evlilik ve sekste.)

- 24 saati 3'e bolun. 8 saat uyuyun, 8 saat galisin ve kalan 8 saatte lutfen sizi mutlu edecek bir seyi
yapin. Hobiler edinin, spor yapin, sanatsal faaliyetleri izleyin, sergileri gezin.

- Size yapilan elestirileri reddedilmiglik olarak algilamayin.

- Mukemmeli degil elinizden geleni yapin.

- Dunyada higbir zaman yalniz oldugunuzu ve yalniz kaldiginizi diisiinmeyin, 6ntinizdeki taglara taglar
eklemeyin, bagkalarinin éniindeki taslari da kaldirin.

- Kimse i¢in Gnyargi tagimayin ve herkese kars! iginizden geldigi gibi davranin.

- Bagkalarinca begenilmek ve takdir edilmek beklentisi tagimayin, hi¢ kimsenin sevgisine muhtag
olmayacak kadar kendinizi sevin.

- Sizin dogrularinizin bagkalarinin dogrulari olmayabilecegini bilin.

- Gevrenizdeki insanlarin hareket ve davraniglarini denetlemeyin, hi¢ kimsenin beyninden gegenleri
okumaya ve yorumlamaya kalkismayin, kimsenin de dillendirmediginiz middetge sizin beyninizi
okumasini beklemeyin.

- Cok okuyun. Okumay! ertelemeyin, okumaya yasiniz ilerlese bile devam edin. Clnki okumak zihinsel
faaliyetleri galigtirir.

- Cok gergin ve kaygili oldugunuz zaman su nefes egzersizini yapin; iyi bir nefes almak iyi bir nefes
vermekle baslar. Agir derin ve sessiz olun. Nefes egzersizine baslamadan dnce, sag elinizi gébeginizin
hemen altina koyun, sol elinizi gdgstnuzin tzerine koyun ve gozlerinizi kapatin. Nefes almadan énce
cigerinizi iyice bosaltin. Yeni bir nefes almak igin birkag saniye bekleyin. Ard arda iki derin nefes aldiktan
sonra kesinlikle 4-5 kez de normal nefes alin. Tiim bu islemleri glinde 40 kez yapin ve bunu aliskanlik
haline getirin.

- Akraba, aile ve kdk baglarinizi koparmayin. En azindan 6zel giinlerde mutlaka onlarla olun.

- Sizi asan konularda mutlaka danigsmanlik alin. Her seyi siz bilemezsiniz ve siz ¢dzemezsiniz.
Danismanlik almak bir eksiklik degildir.”

Peki bunlari hangimiz, hangi oranda ve siklikla yapiyoruz ? Hadi su anda kendimize bir s6z verelim ve
onumuzdeki iki ay boyunca bu onerileri yerine getirmeye calisalim. Bakalim yagsam kalitemizde hem
duygusal hem fiziki agidan neler degisecek ? varmisiniz ? Ama bu iste her seyden 6nce kendimize
durast olalim. Durust olmak gok zor olan bir seydir. Clnk;

“ DirGst olmak en basta cesur olmay! gerektirir.

Cesur olmadan durtst olamazsin.

Yalniz kalmayi gdze alamazsan drUst olamazsin.

Cikarlarindan yoksun kalmayi g6ze alamazsan durist olamazsin.
Dirist olmak , bedeli gok agir bir erdemdir.”

Kendimize diiriist olursak, her seye, herkese karsida diiriist oluruz. insan yasaminda bulunan zaaflarin
alt edilmesinin en temel kosulu durlst olmaktir.

Hepinizin ailesine karsi, etrafina karsl, topluma karsi, dogaya karsi ve en dnemlisi kendine karsi, diriist
olabilme glict bulmaniz dilegi ile, yeni sayilarda bulusmak Uzere hoscakalin diyorum.



