MUTLULUGA GIDEN SEKIiZ ADIM - Cengiz Erengil

Jillian Sawers’n dedigi gibi para, giizellik, zeki olmak mutluluk getirmiyor.

Amerika’da arastirma yapilmis, zengin, giizel ve zeki olan yiiz kisiyle. Zenginler, insanlarin onlarin
paralariyla ilgilendiklerini, bu yiizden de parayla ilgili sikintilarimin siirdigiinii soylemisler. Giizeller de,
zekilerde ¢ok fazla diisiiniiyorlarmis mutlu olmay1. ‘Mutluluga Giden 7 Adim’ bir son sé6z DEGIL. Bu
caligmay1 hazirlarken kendime hep ‘Gnemli bir seyi unutuyorum’ dedim. Simdi iger kisilik gruplar halinde
toplamin ve bu ‘Mutluluga Giden Yol’ ¢caligmasin siz hazirlasaydiniz nasil ve neler yazardiniz diye diisiiniin.
Ailenize, ¢ocuklariniza ne tavsiyelerde bulunmak isterdiniz? Bu tavsiyelerden biri ‘sagliga dikkat etmek’, bir
digeri ‘insanlara, hayvanlara, bitkilere ve nehirlere zarar vermemek’ olabilir.

Buda soyle demisti: ‘Ttim acilarin nedeni maddesel seylere baglanmaktir.” (all sufferings are because of
attachment to material things).

1. Kendinizi ve Baskalarim Bagislayin / Affedin:

Dort y1l dnce bir bayan seminerlere geliyormus. Agliyormus. ‘Ne oldu?’ diye sormuslar. “Esim beni bagka
bir kadin i¢in terketti” demis. “Ne zaman oldu bu?” diye sormuslar. “Bes y1l dnce” diye yanitlamis. Bes y1l!

Oncelikle ge¢misinizle ilgili calisma yapmalisimz. Bagislamalisimz. Gegmisinize baktiginizda hicbir
‘hosnutsuzluk’, ‘kiriklik’, ‘pismanlik’ hissetmemelisiniz. Kalbinizde bir kiriklik olmamali. Aci bir kok
olmamali. Yoksa kalpteki aci1 kok biiyiir ve bahgeyi golgede birakan dev bir agag olur.

Baskalarmi affedin ve bagislaym. Kendinizi affedin ve bagislayin. i¢ine girdiginiz ya da kendinizi bir anda
icinde buldugunuz “olaylar”, sadece tek bir kisinin hatasiyla olusan bir sey degildir. Basmiza bir sey
geldiginde, doniip geriye dikkatlice bakin. Bir uyariy1 yoldaki bir isareti gérmemis, degerlendirmemis ya da
yanlig degerlendirmis olabilirsiniz.

Avustralya’da kadinlara yonelik bir toplantida sessiz ve deneyimli bir kadin yogi vardi. Kadinlar bu yogiyle
konusmak istiyordu. Bir kadin onun yanina gitti ve s0yle dedi : “Ben ¢ok mutsuzum ¢iinkii esimin on yildir
bir arkadasimla iliskide oldugunu 6grendim. Yogi soyle yanitlamis : “Ne harika bir firsat. Bu olay1
kullanarak tiim karmani temizleyebilirsin.

Yasaminizda ‘kotii seyler’ oldugunda, eger ‘direng’ gdstermezsek bunun bizim i¢in bir ‘karma temizligi
firsat’ oldugunu diisiiniirsek, her seyin asil nedenini anlamasak bile, ruhumuzun hafifledigini hissedebiliriz.
Sikintil1 zamanlarin sonunda size bir ‘hediye’ gelir. Bu bazen, ‘degerli bir yasam dersi’ olarak gelir. Eger
boyle davranmayip, sikintilarinizi biiyiitmeyi secerseniz, tam anlamiyla ‘can sikici bir ego’ haline gelirsiniz.

Londra’da yasayan Spiker adinda bir yogi var. Gegmiste bir siire hirsizliktan hapis yatmis. Uyusturucu almast
icin para gerekiyormus. Alkolikmis. Eroin bagimlisiymis. Cehennemin Melekleri adli bir ¢etenin iiyesiymis.
Yol kenarlarinda yatiyormus. Bir giin katildig1 partide alkol bittiginde, benzin i¢mis. Hapis yattig1 giinlerde
yasamini gézden gecirmis. Su karara varmus : “Kendi hayatimla ilgili bir seyler yapmaliyim.”

Birisinden, diiziin bir hayat i¢in beden, zihin ve ruhun denge i¢inde olmasi gerektigini 6grenmis. “Hayatta
¢ilginca seyler yaptim ama ben deli degilim” demis. “Beden, zihin dengem fena degil, ben ruhsal

calismalar yapmaliyim” demis. Hapisten ¢iktiginda
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kalabilecegi evlerden birinde bos bir yatak varmis. O evi ararken (hapisten ¢iktigi giin) sokakta Brahma
Kumaris World Spritual University ilanim1 gérmiis. Her giin bu merkeze gelip dersler almaya baslamis. Bu
arada Universiteyi bitirmis. Arastirmasi i¢in diinyay1 dolasmis. 2 giin ¢alisip, 5 giinliik {icret almaya baglamus.
Milyonlarca Sterlin’lik bir biit¢eyi kontrol etmeye baglamis. Konferans vermesi igin ¢agrilmaya baslanmus.
Kendisine bir giin “Geg¢migle yaptiklarinizdan pismanlik duyuyor musunuz?” diye sormuslar. Su yaniti
vermis: “Onlar benim egitimimin bir pargasiydi” (my training).

Simdi sizden istedigim sey su :

1. Yasaminizdaki en zor donemleri diisiiniin.

2. Bunlardan neler 6grendiniz.

3. Bunlar sizi nasil degistirdi.

Yasaminizin &zel anlar1 olsun bunlar. Sizi nasil egittigimi diisiiniin. Size neler 6grettigini diisiiniin. Ornegin
sOyle diyebilirsiniz: “Tiim bu olaylar bugiinkii ‘ben’ olmama yardimin oldu!”

2. Simdide Yasayin.

Genellikle insanlar, “yasaminda sunlar, bunlar olunca mutlu olacagim” diye diisiiniir. Boyle diisiinerek
insanlar yasamlarinda “mutlu olmayr” hep erteliyorlar. Oysaki sdyle diisiinebilirsiniz: “Simdiki an
olabildigince iyi bir andir.”

3. Endiselenmeyi Birakin.

Benim burcum Cin falinda ‘Kopek’. Ozelligi ise ‘fretting’ yani ‘siirekli arayis 6zelligi’. Kedilerde bu 6zellik o
kadar giiclii degil.

Endiselenmekte bir 6zelliktir. Endise insani hasta eder. Endise insanin sorunlarmi ¢6zebilmesine engel
olur. Endise sirasinda sunlar1 yapmayi secebilirsiniz :

1. Endiselenmeyi siirdiirebilirsiniz.

2. Bir plan yapabilir ve onunla ilgilenebilirsiniz. Bir sonraki adimi diisiinebilirsiniz. Telefon agabilirsiniz.
Sonra bir rapor yazabilirsiniz. Boylece endiseniz azalir. Endiselendiginiz zaman sorunlar sizi ‘basar’.
Olumlu birseyler yaptiginizda ise endigeniz yar1 yartya azalir. Eger bir sey yapamiyorsaniz ‘Hersey gelir
gecer’ deyin.

Hani bir s6z vardir.
Tanr1 bana degistirebilecegim seyler icin...
Degistiremeyecegim seyler icin ...... versin!

Sezgilerinize kulak verin. Soyle diistinebilirsiniz : “Bu sorunu ¢ézebilmek i¢in ne kadar ‘enerji’ harcamaliyim?”

Size kendi yasamimdan bir 6rnek vereyim : “Babam o6ldiiglinde kardesleri her seyi ‘caldilar’. Ahlaksizca bir sey
yaptilar. Babam ‘Altzeimer’ hastas1 gibiydi ama onunki bir beyin hastaligiydi. Onu akil hastanesine yatirip, ilag
uygulattilar. Kiz ve erkek kardesleri ona kagit imzalattilar. Annem babamdan ayr1 yasiyordu ama hukuken
ondan bosanmamisti. Doktor olan biteni anladi ve anneme “Bu benim hatam!” dedi. “Dava
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acarsaniz size yardim ederim” dedi. Annemin evi, isi vardi. Ihtiyaci olmayan mallar i¢in mahkemeye gidip o
siireci yasamak istemedi. BOyle durumlarda insan ‘miicadele deger mi?’ diye diisiinmeli ve durumu
degerlendirmeli. Eger ¢ocuklari ihtiyag i¢inde olsaydi belki annem miicadele ederdi. Bunu sadece o bilebilir.
Boyle durumlarda ne yapacagimiza sadece siz karar verebilirsiniz. Gerektigi zaman bir seyi birakmayi
bilmelisiniz. ‘Gegip gitmesine izin vermelisiniz’.( Let it go). Ben her zaman i¢imden geldigi gibi karar
veririm. Aksini yaparsam, kalbimde rahatsizlik hissederim. Her olayda sunlara bakarim :

a. Yapabilecegim bir sey var mi?
b. Eger yoksa, onunla birlikte yagsamaliyim.
c. Eger varsa, ne yapacagimi planlamaliyim.

Bunlar1 uygulamadan sadece, ‘endiselenmek’ ise bir tiir ac1 cekmektir.
4. Giiclii Yanlarimza Odaklanin.

Sizin kahramaniniz kim?

1. Okudugunuz hikaye ve romanlar1 seyrettiginiz filmleri ve tiyatrolari diisliniin ve sizin i¢in énemli olan bir
kahraman1 ya da karakteri se¢in. Benim kahramanlarimdan birisi, Yiiziiklerin Efendisindeki
“Gandolf’tur. (Dalin Ucunda filmindeki Japon Casusu adam)

2. Bu gergek ya da gergek olmayan kisinin, kahramanin hangi 6zelliklerinin sizi cezbettigini diisiiniin. (Sayg)

3. Gergek hayatinizda en begendiginiz, hayran oldugunuz birisini yazin. Hayran oldugunuz o6zelliklerini
diigtiniin.

4. En begendiginiz siir, hikaye, roman hangisidir? Bunun i¢indeki mesaj, degerler nedir? (Kara Kitap.Tarih,
Kimlik, Bellek)

5. Zor zamanlarmizda, size gii¢ verecek Ozelligin hangisi olduguna karar verin. Kendi en derin ozelligini
diistinlin. En derin degerinizi diisiiniin.

Baskalarinin 6zellikleri bizi neden cezbeder? Neden onlara benzemek isteriz? Aslinda bu bir etkilesimdir.
Bizim gercek yasamimizda insanlarda goriip begendigimiz nitelikler, icimizde olan ve gelistirmek istedigimiz
niteliklerdir. Bagkalarina ‘bagimli olmak’ i¢in degil, baskalarindan ‘6grenmek’ i¢in buradayiz.

Bizde olmayan bir 6zellige sahip olan kisiye baglanirsam, o gittigimde, ‘sarsint1’ geg¢iririm.
Sizin etkilendiginiz karakterler, sizin karakteriniz ile ilgili isaretler tasir.
5. Perspektif ya da Bakis Acimz.

Beyaz tahtanin ortasina siyah kalemle bir nokta koyun. Sonra ona bakin. Bu nedir? Siyah bir noktami, beyaz
bir tahtadaki siyah bir nokta mi1? Bu perspektif ile, bakis agisiyla ilgili bir seydi.

Cevremizdeki insanlara baktigimizda da onlarin koétii yanlarina, eksikliklerine odaklaniyoruz. Siyah noktaya
odaklanip, beyaz alanlar1 gérmezden geliyorum. Herkes gibi benim de kotii 6zelliklerim oldugu kadar iyi
ozelliklerim de var. Ama ben meditasyon yaparken, kendimi diisiiniirken, olumlu niteliklerimi diisliniiriim.

Bu beni mutlu ediyor, ¢iinkii meditasyon sirasinda enerjimin dikkatini odakladigim yere aktigmni ve
onu biiyiittliglinii biliyorum.

Bu yiizden zayifliklariniza odaklanmayin.Bagkalarinin zayifliklarina da odaklanmayin. Agziniza
yanlis bir ag1 yapmis olursunuz. Meyvasini da siz yemek zorunda kalirsiniz.
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Ornek :

ABD’de bir sirkette, cinsel taciz olaylariyla ilgili ¢esitli sorunlar varmis. Bir egitmen getirilmis. “Sunu
yapmalisiniz, bunu yapmamalisiniz. El sikismayin. Saka yapmayin “ diye tavsiyelerde bulunmus. Egitimin
sonunda ‘sorun” ikiye katlanmis. Egitmen hep sorunlara odaklandigindan, herkes sekse odaklanmis. Sorun
gittikce agirlagsmig. Bu egitimden once karsi cinse ‘arkadas’ olarak goren erkekler bile, egitimden sonra
onlar1 ‘kadin’ olarak goérmeye baglamiglar. Sonra baska bir egitmen cagrilmis. Bu egitmen sirkette
birbirleriyle iyi anlasan kadin ve erkekleri arasgtirmis. Onlara bu iyi iligkilerin sirlarint sormus. Saygi gibi
olumlu nitelikleri saymiglar. Egitim toplantilarinda onlar1 konusturmus. Baskalarma 6rnek olmuslar. Saygi
gibi olumlu niteliklere odaklanmis. Bir siire sonra sorun ortadan kalkmis.

Zayifliklariniza kotii yanlarimza ve sorunlariniza odaklanarak kisiliginizi olumlu yonde degistiremezsiniz.

Bir kadinin ¢ocuguna dadi bakiyormus. Dadi ¢ocugun giin boyunca yaptigi yanhslar: bir kagida
yaziyormus. Anne eve dondiigiinde ¢ocugun yanliglarin ona anlatiyormus. Bir glin anne dadiya sdyle demis
. “Bundan sonra ¢ocugumun yaptigi dogrulari not al.”

7. Siikran Duygusuna Odaklamn.

Ikiser kisilik gruplara ayrilin. Her biriniz dort dakika boyunca “Neden kendinizi cok sansli bir insan
olarak gordiigiinlizii” anlatin. Burada s6zkonusu olan size piyango ¢ikmasi gibi bir sey degil. Ciimleleri
sOyle kurun : “Ben kendimi sansli goriiyorum ¢linki ben... .

Bu uygulamadan sonra kim hala kendisi i¢in aci1 ve tiziintii duyuyor? Hi¢ kimse. Cilinkii simdi ‘kendimizi
iyi hissettirecek’ bir seyimiz var. Bu bir tutumdur, ‘siikran duyma tutumu.’

Ruhumuz bir yildiz gibi alnimizda parliyor ve siirekli olarak dalga yayiyor. Eger kizgin, 6fkeli, endiseli vb.
iseniz bu dalgalar ona goére sekilleniyor ve hem ¢evreyi hem de sizi etkiliyor. Size geri doniiyor.

Eger huzurlu, sevgi dolu, mutlu ve siikkran duygulariyla dolu iseniz, sizden ‘mutluluk veren’ dalgalar
yayiliyor. Hem ¢evrenizi hem de sizi etkiliyor.

Benzer benzerinki ¢eker. Eger cevrenizdeki iyi insanlar i¢in Tanriya tesekkiir ederseniz, hayatinizda hep iyi
insanlar olur. Siibtil / Latif (subtle) diizeyde calisma yapar, siikran duygusu duyarsaniz olumlu titresimleri
yaratirsiniz. Ne kadar fazla olumlu olursaniz, o kadar fazla olumluluk ¢ekersiniz.

Eger hayatinizdaki olumsuz insanlarin ¢goklugundan sikayet ediyorsaniz, sunu hep aklinizda tutun : onlar1
siz cekiyorsunuz. Eger siz degisirseniz, onlar da ya degisirler, ya ¢eker giderler, ya da kalirlar ama artik sizi
etkileyemezler.

Size birisi tesekkiir ederse, ona daha fazla vermek isterseniz.

Ben Dubai sehrindeyken, Oman’dan gelen insanlara egitim veriyordum. Onlarin arasinda bir adam vardi.
Soyledigim her seyi tekrar ediyordu. Kadinlar ona giiliiyorlardi. Bes giin boyunca adam sézlerimi
tekrarladi, kadinlar ona giildiiler. Ya da beni dinlerken arkalarina yaslanip, ellerini ve kafalarini salladilar
‘Hayir!” der gibi. Ben birinciyi tercih ederim.
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7. “Ben Mutluyum” Diisiincesine Odaklanin.

Insan nasil mutlu olur?

Siz mutluysaniz, mutlusunuz demektir.Siz bir ruhsunuz (you are spirit). Ruhun temel 6zelligi, ‘kutsama’dir
(bliss, ananda!...). Suyun temel o&zelligi ‘islak’ olmasidir. Insan ruhunun saf/katisiksiz haline eger
dokunabilseydiniz, ‘kutsama’ duygusu duyardiniz. Kutsama hissederdiniz. Sadece kendinizi saf ve katigiksiz bir
ruh olarak hatirlayip ‘I am’ (Ben...im) deseniz yeter. Bagka higbir seye ihtiyaciniz yok bunun i¢in. Ben bir ruhun
hicbir seye ve hi¢ kimseye ihtiyacim yok. Sonsuz bir giic kaynagi bu. Sadece ‘hatirlamaniz’ gerekir. Ciinkii
mutsuzlugun bir nedeni de bunu unutmus olmanizdir.

Mutsuzlugun iki temel nedeni vardir :

Gergekten kim oldugunuzu unutmaniz ve mutlulugu disarida aramaniz. Meditasyonun 6zii de AUM ya da
OM’dur. Yani “Ben...im,” (I am) dir.

Yani kendinizi hatirlamanizdir. Bunu ifade etmek i¢in mutluluk (happiness) dogru terim degil. Kutsama (bliss)
dogru terim. Kutsama icsel bir histir. (Bliss is an inner feeling.)

8. Amacimz Bilin.

Kendinizi timiiyle ‘dolu’ hissettiginizde, herseyin iizerinden gelebilirsiniz. Enerjiyle tam doldugunuzda, sizden
akmaya baslar. Vermeye baglarsiniz. Amacinizi artik biliyorsunuz demektir. Sizin yasam amaciniz nedir? Yasam
amacinizi biliyor musunuz ger¢ekten?

Sizin ger¢ek yagsam amaciniz ‘paylasmaktir’ ‘vermektir’. Dogaya bakin. Sadece verir, verir. Verir ve biiyiir.
Vermeyi birakirsa 6liir. En mutlu insanlar ‘verici’ insanlardir. Sikayet edenler degil.

Baskalarimi kendinizi diisiindiigiiniizden daha fazla diisiiniin. Siz ne kadar verirseniz, o kadar fazla mutluluk
hissedersiniz. Prozag, Lityum gibi depresyon ilaglari1 ¢6ziim degil. Evinizden ¢ikin. Temiz havada dolasin. Deniz
kenarina ya da bir parka gidin. Dolasin. Bagkalari i¢in bir seyler yapm. Baskalar1 i¢in yaptiginiz kii¢iik seylerden
bile gelir mutluluk. Besiktas’ta martiya simit atin. Kiiciik seyler yapin!

Siz bir 151k noktasisimz.

Ozetlersek :

1. Kendinizi ve bagkalarini affedin ve bagislayin. Ge¢misinizi kabul edin.

2. Simdide yagayin, ani yagayin. “Gelecekte su su olursa mutlu olacagim” demeyin.

3. Endiselenmeyi birakin. Degistiremiyorsaniz sabredin.

4. Giglii oldugunuz 6zelliklerinize odaklanin.

5. Perspektif ya da bakis aginizi taniyin.

6. Siikran duyma tutumuna sahip olun.

7. Kendi saf ve katisiksiz ‘ruh olma’ gercegine ve ‘Ben mutluyum’ diisiincesine odaklanin.

8. Amaciniz1 bilin. Vermeye baslaymn ve siirdiiriin. ‘Thtiyag’ iginde olmayacaksiniz, ‘Sahip’ olacaksiniz, siz

verdikce o biiyiiyecek.

Okuma Metni Kaynak Linki: http://www.gencgelisim.com/v2/kategoriler/41-mutlu-olmanin-yollari/2242-
mutluluga- giden-sekiz-adim.html
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Merhaba arkadaglar, az 6nce benim ¢ok begendigim ve etkileyici oldugunu
diisiindiiglim bir yaziyr okudunuz. Umarim sizlerin de hosunuza gitmistir. Evet,
mutluluk diyoruz, belki de birgogumuzun hayatinda attigimiz her adimin sebebi olan
sey. Ve eminim ki su an “mutsuzlugun sebepleri” adinda bir anket yapilsa en ¢ok
isaretlenen siklardan biri de “galismak™ olurdu. Yorucu ve ruhumuza degmeyen isler,
hayat sartlari, is ortamui ve hatta okul ortam1 gibi bircok sebepten dolay1 bizler de kiiciik
yaslardan itibaren caligmaktan yilmis insanlarla muhatap oluyoruz ve “galismanin”
olumsuz bir sey oldugunu -fark etmeden- benimsiyoruz. Peki, bize bir sekilde i¢cinde hig
“calismanin” olmadig bir hayat saglansaydi. Ne para kazanmak i¢in ne de her hangi bir
amag¢ ugruna calismak zorunda olmadigimiz bir hayat... Iste sizden isteyecegim sey bu
noktada devreye giriyor. Simdi liitfen boyle bir yasami diigleyiniz ve size neler
hissettirdigini, neler katacagini ya da sizden neler gotiirecegini, mutlulugun oniindeki
asil engelin ¢calismak olup olmadigini diisiiniiniiz. Bakalim ger¢ekten de engel ¢calismak
mi1? Yoksa ¢aliskan insanlara ger¢ekten haksizlik m1 ediyoruz? ©
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