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ONEMLI NOT

Bu kitap, I. Ethem Dingsoylu'nun yasam deneyimlerinden,

gozlemlerinden, arastirmalarindan, doga yolculuklarindan

ve karakter insasina dair bireysel diistiincelerinden siiziilen
bir yasam anlatisidir.

Kitapta yer alan tiim icerikler; farkindalik, yasam pratigi,
disiplin, i¢c gozlem, doga, ritiiel ve karakter gelisimi
temalar: cergevesinde kaleme alinmistir.

Bu eser; tibbi, psikolojik, terapotik, beslenme ve diyetetik,
sportif ya da egitsel danismanlik veya uzmanlik niteligi
tasimaz.

Burada paylasilan tiim anlatimlar, yazarin kendi yagam
yolculugundan suziilen kisisel deneyim, gozlem, arastirma
ve yorumlarinin edebi aktarimidir.
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ONSOZ

Bu Kitap Neden Yazildi ?

Bu kitab1 yazmaya bir yazar olmak, bir unvan kazanmak ya da
insanlara hayat dersi vermek icin baslamadim. Bu kitap, once
kendime kars: diiriist olabilmek i¢in yazildi.

Yillar boyunca g¢alistim, sorumluluk aldim ve hayatin iginde
kosturdum. Digaridan bakildiginda her sey yolunda goriiniiyordu.
Uzun siire ben de 6yle sandim. Ama insan bazen hayatin tam
ortasinda, o kosusturma halinde, fark ettirmeden kendinden
uzaklagabiliyor. Ben de tam olarak bunu yasadim.

Bu kitap, bir gecede degisen bir adamin hikayesi degil. Bu
kitap, yavas yavas kendinden uzaklasan, sonra bir giin durup
aynaya gercekten bakmaya cesaret eden ve yeniden kendi 6ziine
donmeye karar veren bir adamin hikayesi.

Buradaki her satir; terden, sessizlikten, dogadan, yarim kalmis
sozlerden ve yeniden ayaga kalkma kararindan cikti.

Bir giin cok net bir sey fark ettim: Insan bazen yeni biri olmak
zorunda degildir. Bazen, sadece 0ziine geri donmesi gerekir. Eger
sen de hayatinin bir doneminde, disaridan her sey normalmis gibi
goriiniirken, iceride bir seylerin eksildigini hissettiysen... belki bu
sayfalar sana da tanidik gelecek.

Clinkii bu kitap... benim o doniis yolculugumun kaleme
alimmis kaydidir.
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Bu Bir Motivasyon Kitab1 Degil

Eger bu sayfalarda seni heyecanlandiracak sloganlar, gegici gaz
veren ciimleler ya da hayati bir gecede degistirecek formiiller
ariyorsan, yanlis Kkitaptasin. Ciinkii ben motivasyonun gelip
gectigini yasayarak oOgrendim. Bazi sabahlar istek gelir, bazi
sabahlar gelmez. Bazi giinler enerji yiiksektir, bazi giinler
diisiiktiir. Baz1 giinler kendine inanirsin, bazi giinler ise kendi
giiclinden bile siiphe edebilirsin. Hayatin dogal akis1 budur. Ama
zaman bana cok net bir sey oOgretti: hayat, yalnizca motive
oldugun giinlerde kurulmaz.

Gercek doniisiim, kendini giiclii hissettigin gilinlerde degil;
icinden gelmedigi giinlerde verdigin kararlarla baslar. Karakter,

istek oldugunda degil, istek olmadiginda da ayaga kalkabildiginde
insa edilir.

Bu kitap sana gaz vermek icin yazilmadi. Bu kitap, sisteme
sadik kalmanin neye benzedigini gostermek icin yazildi. Ciinkii
gercek disiplin, alkislarin oldugu giinlerde degil, kimsenin
gormedigi anlarda olusur.

Bu sayfalarin icinde slogan yok.

Burada ter var. Tekrar var. Sessizlik var.

Diismek var. Yeniden ayaga kalkmak var.

Ve en 6nemlisi...

Kendine verdigin sozii tutmak var.
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Neden Antik Diinya? Neden Sparta?

Hayatimin belirli bir doneminde ¢ok net bir sey fark ettim:
modern diinya insana konfor sunuyor, hiz sunuyor, ekranlar
sunuyor ve siirekli dikkat dagitic1 seyler sunuyor. Ama her zaman
karakter sunmuyor.

Ben kendi yasamimda yeniden ritim ararken, goziim sik sik
gecmise donmeye basladi. Antik uygarhklara, savasg toplumlara,
tas yapilara, soziiniin agirhigini tagiyan insanlara...

Benim i¢in Sparta hicbir zaman yalnizca tarih olmadi.

Sparta; disipline, tekrara, sadelesmeye ve verilen s6zii sonuna
kadar tasimaya dair giiclii bir fikre doniistii.

Bu kitap antik tarihi 6gretmek icin yazilmadi. Bu kitap, antik
diinyanin biraktigi baz1 disiplin ve karakter izlerinin, modern
insanin hayatina hala 1s1k tutabilecegine inandigim i¢in yazildi.
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“Ben Spartali dogmadim.
Sparta’da yasamadim.

1

Ama modern diinyamn ic¢inde, her giin Spartal gibi

yasamayi sectim.

Bu kitap... o yolculugun hikayesidir.”
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1.BOLUM - UYANIS

Insan hayatindaki en biiyiik doniisiimler cogu zaman biiyiik
olaylarla degil, icten gelen sessiz bir rahatsizlikla baslar. Once bir
seylerin eksik oldugunu hissedersin, sonra kendine daha diiriist
bakmaya baglarsin. Ve bazen gercek degisim, tam da o ilk diiriist bakigla
baglar.

1.1 Bir Seylerin Yanlig Oldugunu Fark Etmek

Yillar boyunca kendi hayatimi, insan davranmislarim ve tekrar
eden giinlik aligkanhklar1 daha dikkatli gozlemledikee,
hayatimdaki en biiylik degisimlerin sandigim gibi biiyiik olaylarla
baslamadigint c¢cok daha net gormeye basladim. Filmlerde
gordiigiimiiz gibi dramatik sahnelerle, yiikselen miiziklerle ya da
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bir anda gelen biiyiilk aydinlanmalarla ortaya c¢ikmaz. Gercek
hayatta doniisim c¢ok daha sessiz gelir; hatta cogu zaman
geldigini bile anlamazsin. Ciinkii gercek uyams, dis diinyada
yasanan biiyiik olaylardan degil, insanin kendi icinde hissetmeye
basladig1 kiiciik ama inatci bir rahatsiziktan dogar. Ilk basta
bunun ne oldugunu tam olarak anlayamazsin. Adim1 koyamazsin,
aciklayamazsin; ancak bir seylerin tam olarak yerinde olmadigini
derinden hissedersin. Bu his genellikle aniden gelmez. Yavasca
yaklasir, sessizce yerlesir ve sabirla biiylir. Kendini hemen belli
etmez; once hayatin kiiciik anlarinda ortaya cikmaya baglar.
Sabah uyandiginda yasadigin birkac saniyelik boslukta, giiniin
ortasinda herkes isine odaklanmigken icinden gecen
aciklayamadigin huzursuzlukta, kalabaliklarin i¢inde bile kendini
yalniz hissettigin anlarda ya da aksam eve dondiigiinde fiziksel
olarak cok sey yapmamis olmana ragmen derin bir yorgunluk
hissettiginde kendini gostermeye baslar. Ilk baslarda bunu cok
onemsemeyebilirsin. Ve hatta gececegini diisiiniirsiin. Hayat
yogunlugundan  oldugunu  sdylersin.  Biraz  dinlenince
toparlanacagini, bunun yasaminda gegici bir dénem oldugunu,
hayatin zaten bdyle aktgm diisiiniirsiin. Insan, kendini
rahatlatmak konusunda gercekten c¢ok yeteneklidir. Ciinkii
gercegi gormek cogu zaman rahatlatici degildir. Gergekle
yiizlesmek sorumluluk getirir ve insan hazir degilse, sorumluluk
almaktansa aciklama iiretmeyi tercih eder. Ben de uzun siire tam
olarak bunu yaptim. Disaridan bakildiginda hayatimda biiyiik bir
problem yoktu. Bir diizenim vardi, giinliik sorumluluklarim vardi,

yapilmas1 gereken islerim, planlarirm ve hedeflerim vardi.
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Insanlarla iletisimim siiriiyordu, giinler birbirini takip ediyor ve
hayat disaridan bakildiginda son derece normal akiyordu. Hatta
bir¢ok insan icin her sey yolunda gibi bile goriinebilirdi. Ancak
insanin dis diinyada kurdugu diizen, her zaman i¢ diinyasindaki
diizen anlamina gelmez. Ben bunu ¢ok net yasamaya baglamistim.
Ciinkii disarida her sey yerli yerinde goriiniirken, icimde
aciklayamadigim bir eksiklik biiyiimeye baslamisti. Bunun adi
tam olarak mutsuzluk degildi. Gegici bir moral bozuklugu da
degildi. Basarisizlik hissi de degildi. Ama bir sey eksikti. Sanki
hayatin icinde hareket ediyor, fakat gercekten yasamiyordum.
Giinler geciyor ama iz birakmiyordu. Sabahlar bashyor, aksamlar
bitiyor; ancak i¢cimde biiyiiyen o sessiz bosluk hep ayni yerde
kalhyordu. Bu ilging bir histi. Ciinkii sorun goriiniir degildi. Kimse
fark etmiyordu. Hatta cogu zaman ben bile tam olarak fark
etmiyordum. Ama hissediyordum. Ve bazen insanin hissettigi
seyler, gordiigii seylerden cok daha gercektir. Zaman gectikce bu
his daha belirgin hale gelmeye basladi. Enerjim eskisi gibi degildi.
Sabahlar1 kalkmak biraz daha agir geliyordu. Giin iginde
odaklanmak zorlagiyor, yapmak istedigim bircok seyi yalmzca
diisiiniiyor ama harekete gecemiyordum. Planlar yapiyor fakat
uygulamiyordum. Baslamak istiyor ama siirekli erteliyordum.
Icimde hala bir istek vardi, fakat o istegi tasiyacak hareket artik
yoktu. Insan icin en tehlikeli noktalardan biri tam da burasidir.
Ciinkii diislis cogu zaman bir anda gerceklesmez. Sessizce yerlesir
ve yavas gelen seyler, zamanla insana normal goriinmeye baslar.
Ben de buna alismaya baslamistim. Diisiik enerjiye,

hareketsizlige, ertelemeye, yarim kalan planlara, baslamadan
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vazgecmeye ve icimdeki eksiklik hissine alisiyordum. Belki de en
tehlikelisi, biitiin bunlar1 karakterimin bir parcasi sanmaya
baslamis olmamdi. Kendi kendime “Ben zaten boyleyim... Benim
yapim boyle... Ben biraz ge¢ harekete gecen biriyim... Ben cok
istikrarli biri degilim... Benim motivasyonum cabuk diiser...”
diyordum. Bu ciimleler ilk basta masum goriiniir. Ancak zamanla
karakter gibi goriinmeye baslar. Oysa bugiin geriye doniip kendi
yasamimi biraz daha tarafsiz gozlerle degerlendirdigimde ¢ok net
goriiyorum ki, bunlar karakter degildi; bunlar, uzun siire ihmal
edilmis bir sistemin sonuclariydi. Insan her seye alisabilir. Bu,
hayatta kalmasim saglayan en giiclii 6zelliklerden biridir. Insan
aciya, baskiya, strese ve zorluga alisir. Ancak ayni sistem bazen
insan1 yanlis olan seylere de adapte eder. Hareketsizlige, diisiik
enerjiye, dagilmis bir zihne ve konforsuz bir i¢ diinyaya da
alisabilir. Ve bir siire sonra bunun yanlhs oldugunu bile fark
etmemeye baslar. Ben de tam olarak bunu yasiyordum. Fakat bir
noktadan sonra icimde baska bir sey olusmaya basladi. Sessiz
ama kararli bir ses... Bagirmiyordu, zorlamiyordu, her an
konusmuyordu; ancak dogru anlarda ortaya g¢ikiyor ve yalnizca
tek bir sey soyliiyordu: “Bu normal degil.” ilk basta bu sesi de
onemsemedim. Yogunluk dedim. Yorgunluk dedim. Yas dedim.
Sorumluluk dedim. Hayat dedim. Zaman dedim. Kendimi
rahatlatacak onlarca sebep buldum. Ciinkii o sesi gercekten
dinlemek, degisimi kabul etmek demekti. Ve degisim, sorumluluk
demekti. Insan gercegi gormek istemediginde, bahanesi hic
bitmez. Benim de bitmedi. Ama ne kadar aciklama iiretirsem

ireteyim, o ses gitmedi. Sessizdi... ama kararliydi. Ve bir giin
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gercekten durdum. Bu fiziksel bir durus degildi. ilk kez gercekten
kendime bakmay1 sectim. Bahane iiretmeden, kagmadan, kendimi
savunmadan, baskalarini, sartlar, yas1 ya da zamam
suclamadan... oldugu gibi, ciplak gercekligiyle baktim. Ve o an
gordiim: sorun disarida degildi; sorun zaman, yas, insanlar ya da
sartlar da degildi. Sorun, benim kendimden uzaklagmis olmamdi.
Bu dramatik bir an degildi. Miizik yoktu. Kimse alkiglamada.
Kimse fark etmedi. Diinya donmeye devam etti, hayat akmaya
devam etti. Ama i¢imde ¢ok onemli bir sey degisti. Ben, ilk kez
kendimi gercekten net gormiistiim. Ve insan kendisini gercekten
gordiigli an, artik eski gibi devam edemez. O giin hayatim bir
anda degismedi. Ertesi sabah farkh biri olarak uyanmadim. Bir
anda disiplinli, giiclii ya da donilismiis biri olmadim. Ama ¢ok
daha o6nemli bir gsey oldu. Bakisim degisti. Ve insanin bakisi
degistiginde yonii degismeye baslar. Yon degistiginde ise zamanla
hayat da degisir. Iste o giin cok net bir sey anladim. Bugiin geriye
doniip hem kendi yolculuguma hem de insanin tekrar eden
dogasina biraz daha dikkatli baktigimda, hala aymi seyi

goruyorum:

“Uyamns, insanmin ilk kez kendine diirtistce

bakabilmesidir.”
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1.2 Hareketsizligin Bedeli

Insan hayatindaki bircok yanhs secim, cogu zaman bilincli
kararlarla baslamaz. Kimse aynaya bakip “artik bedenimi ihmal
etmeyi seciyorum” demez. Hi¢ kimse bilingli olarak enerjisini
kaybetmek, giiciinii azaltmak, dayanikliligini diisiirmek ya da
bedeninden uzaklagsmak istemez. Ama hayatin ilgin¢ ve bazen
acimasiz bir gercegi vardir: insanin yasam giiciinii ve kalitesini
zayiflatan seyler cogu zaman biiyiik hatalar degil, fark edilmeden
tekrar edilen kiiciik secimlerdir. Hareketsizlik de tam olarak boyle
baslar; sessizce, masumca goriinerek, haklh sebeplerle,
bahanelerle, mantikli agiklamalarla ve en tehlikelisi de, gecici gibi
goriinerek... Ben bunu kendi hayatimda c¢ok net yasadim.
Baslangicta hicbir sey yanhs gibi gortinmiiyordu. Bir giin biraz
daha az hareket etmek biiyiik bir sorun gibi goriinmiiyordu. O
giin, gilinliik hareket disiplinimi yapmamak biiyiik bir eksiklik gibi
goriinmiiyordu. Bir yliriiyilisii ertelemek kiiciik bir karar gibi
goriiniiyordu. Asansorii kullanmak, oturmay1 tercih etmek,
“bugiinliik dinleneyim” demek, “yarin baslarim” demek... biitiin
bunlar o an ic¢in son derece mantikli goriiniiyordu. Ve diiriist
olmak gerekirse, gercekten de kiiciik seyler gibi duruyordu. Sorun
su ki, hayat insam1 biiyiik kararlarla degil, kiiciik tekrarlarla
sekillendiriyor. Ben bunu c¢ok ge¢ fark ettim. Ciinkii bir giin
yapilan sey karakter olusturmaz. Ama tekrar edilen sey, kimlige
doniisiir. Tk bagsta sadece biraz daha az hareket ediyorsun. Sonra
biraz daha fazla oturuyorsun. Sonra biraz daha fazla erteliyorsun.

Sonra biraz daha fazla yoruldugunu soyliiyorsun. Sonra biraz
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daha fazla dinlenmeye ihtiya¢ duydugunu diisiiniiyorsun. Ve fark
etmeden, gecici sandigin sey yeni normalin haline geliyor. Iste
tehlike tam burada basliyor. Ciinkii insan alistig1 seyi sorgulamay1
birakiyor. Ben de birakmigstim. Bedenimde olan degisimleri
hissediyordum ama adini koyamiyordum. Sabah kalkmak biraz
daha agir gelmeye baslamisti. Eskiden kolay gelen hareketler
biraz daha fazla enerji istiyordu. Giin i¢inde aciklayamadigim bir
agirlik olusuyordu. Aksam oldugunda, fiziksel olarak biiyiik bir
sey yapmamis olmama ragmen, sanki biitiin giin yiik tagimisim
gibi bir yorgunluk hissediyordum. Ilk basta bunu normal sandim.
Yogunluk dedim. Yas dedim. Stres dedim. Hayat dedim.
Sorumluluk dedim. Modern hayat dedim. Ama gercekte olan sey
¢ok daha basitti: ben hareket etmiyordum. Zamanla bu durumun
olumsuz etkilerini, kendi yasam ritmimde daha net hissetmeye
baslamistim. Hareketsizligin en biiyiik tehlikesi, etkisinin hemen
ortaya ¢ikmamasidir. Eger zarar aninda ortaya ciksaydi, insanlar
cok daha erken fark ederdi. Eger bir hafta hareketsiz kaldiginda
beden aninda ¢okmeye baslasaydi, insanlar ¢cok daha hizli 6nlem
alirdi. Beden sabirhdir. Sana zaman tamir. Eksiklerini bir siire
tolere eder. Bir siire sessizce uyum saglar. Seni yar1 yolda
birakmaz. Ama bu sonsuza kadar siirmez. Bedenin de bir hesabi
vardir. Ve o hesap sessizce birikir. Ben bunu enerji seviyemde fark
etmeye basladim. Eski zamanlarim da, is ve hayat yogunluguna
girmeden onceki donemlerimde, sabah daha rahat
kalkabiliyordum. Giin i¢cinde daha uzun siire aktif kalabiliyordum.
Aksam hala bir seyler yapacak enerjim oluyordu. Ama zamanla bu

durumum degismeye basladi. Sabah kalkmak daha zor hale geldi.
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Giin ortasinda sebepsiz bir agirhk olusmaya basladi. Ogleden
sonra zihnim acik olsa bile bedenim sanki kapanmak istiyordu.
Aksam geldiginde iliretmek degil, yalmzca oturmak istiyordum.
Isin garip tarafi suydu: hicbir sey yapmamis olmama ragmen
yorgundum. Bu uzun siire bana mantiksiz geldi. Ciinkii insan
genelde yorgunlugu hareketle iliskilendirir. Ama o giinlerde cok
net bir sey Ogrenmeye basladim: hareketsizlik insam
dinlendirmez. Ben yillar sonra sunu fark ettim: hareketsizlik
bedeni bir anda durdurmuyor. Ama sessizce yavaslatiyor. Nefes
degisiyor. Durus degisiyor. Hareket etme istegi azaliyor. Esneklik
kaybolmaya baslhyor. Ve biitiin bunlar o kadar yavas oluyor ki,
insan c¢ogu zaman neyi kaybettigini ancak geriye doniip
baktiginda fark ediyor. Ben de bir sabah uyanip “bir seyler ters
gidiyor” demedim. Bir giin aynaya bakip “kendimden ne zaman
bu kadar uzaklastim?” diye de sormadim. Gergek ¢ok daha sessiz
ilerledi. Bir giin merdiven cikarken biraz daha nefes nefese
kaldim. Bir giin uzun yiiriiylis biraz daha agir geldi. Bir giin
yerden kalkmak biraz daha dikkat istedi. Bir giin egilmek biraz
daha sert hissettirdi. Bir giin bedenimi tasimak biraz daha fazla
enerji istedi. Ve bir noktada, icimde ¢ok net bir his olustu: “Eskisi
gibi degilim.” Bu ciimle basit goriiniir. Ama insan bunu kendine
diiriistce soylediginde ¢ok agirdir. Cilinkii artik inkar zorlasir. Ben
de tam bunu yasadim. Ama hareketsizligin bedeli yalnizca
bedende hissedilen yavaglama degildir. Cok daha goriinmeyen,
ama cok daha derinden calisan baska bir etkisi vardir: insanin
icindeki hareket etme isteginin sessizce zayiflamaya baslamasi.

Cilinkii insan hareket etmedikce, bir siire sonra hareket etmeyi
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degil... ertelemeyi daha dogal gormeye bashyor. Ve iste bu, fark
edilmesi en zor dongiilerden biridir. Enerjin azaldiginda hareket
etmek istemezsin. Hareket etmedikce enerjin biraz daha diiger.
Enerji diistiikce istek azalir. Istek azaldikca ertelemeler baslar.
Erteledikce insan kendine verdigi sozlerden uzaklasmaya baslar.
Ve bir noktadan sonra fark etmeden, hayatin i¢inde var gibi
gorliniir... ama kendi icinden yavag yavas uzaklasir. Ben bu
dongiiniin icinde yasadim. Planlarim vardi. Ama hareket yoktu.
isteklerim vardi. Ama uygulama yoktu. Hayallerim vardi. Ama
bedenim onlar1 tasiyacak giice sahip degildi. Ve insan bir
noktadan sonra bunu karakter sanmaya basliyor. “Ben zaten
boyleyim... Ben cok enerjik biri degilim... Ben hareket insam

degilim... Ben istikrarl biri degilim...”

Bugiin geriye doniip, kendi yasamimi biraz daha tarafsiz
gozlerle degerlendirdigimde c¢ok net goriiyorum ki, bunlar
karakter degildi... .

Bunlar, hareketsizligin sonuclariydi.

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: zihinsel kararlilik, uzun
siire ihmal edilmis bir yasam ritminin iginde ayn1 netlikle

kalmakta zorlanabiliyor.

Ben bunu, kendi hayatimda gordiim. Evet tiim samimiyetimle
bunu soyliiyorum, anlatiyorum. Kendi yasam ritmim zayifladikga,
diisiincelerimin de agirlagtigini fark etmeye basladim. Enerjim

diistiikce kararlarim yavasladi. Hareket azaldikca iiretim azaldi.
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Uretim azaldikca Ozgiivenim azaldi. Ve insan fark etmeden
hayatin icinde kiiclilmeye basliyor. Ben de kiiciiliiyordum.

Sessizce. Yavasca.
Fark etmeden ta ki bir giin.

O giin baktim. Ve savunma yapmadim. Bahane iiretmedim...
Sartlar ve kosullar1 su¢glamadim ... Yagimi da su¢glamadim. Hayat1
da suclamadim. Sadece gercege baktim. Ve icimde cok net bir
climle olustu: “Bu benim gercek halim degil.” Bu, ihmal edilmis
halimdi. Ve o gilin hayatimda ¢ok 6nemli bir sey daha 6grendim
ki: hareketsizlik rahat goriiniir. Konforlu goriiniir. Zorlamaz. Seni

terletmez... Seni korkutmaz...

Ama zamanla senden enerjini, gliciinii, netligini, durusunu ve

hayat sevincini alabilir. Ve ben bunu ¢ok net anladim:

“Hareketsizlik seni dinlendirmez... seni tiiketir.”

1.3 ilk Kavileim

Insan hayatindaki en biiyiik doniisiimler, cogu zaman
disaridan bakildig1 gibi biiyiik kararlarla baslamaz. Kimse bir
sabah uyandiginda, yillardir tasidig: biitiin aliskanlhiklar tek bir
giinde geride birakmaz. Kimse bir gecede bambagka bir karaktere
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doniismez. Gergek hayat boyle calismaz. Gergek degisim ¢ok daha
sessizdir; daha sade, daha derin ve cogu zaman yalnizca onu
yasayan Kkisinin hissedebilecegi kadar Kkisiseldir. Disaridan
bakildiginda hicbir sey degismemis gibi goriiniir. Aymi ev, ayni
insanlar, aym ig, aym sehir, ayni sorumluluklar... Hayat oldugu
gibi, ayn1 akmaya devam eder. Ama insanin i¢inde, goriinmeyen
bir yerde, cok 6nemli bir sey olusmaya baglar. Kiigiik bir kipirti,
kiiciik bir rahatsizlik, kii¢iik ama inatg¢1 bir his... Ve isin ilging
tarafi sudur: bu his ilk basta biiyiilk goriinmez. Ama dogru
zamanda fark edilirse, bir hayatin yoniinii degistirebilir. Benim
icin de tam olarak boyle basladi. O giin disaridan bakildiginda
siradan bir gilindii. Hayatimdaki hicbir sey dramatik sekilde
degismemisti. Biiyiik bir kriz yasamamistim. Her seyi alt iist eden
bir olay olmamigti. Bir sey kaybetmemistim. Bir sey
kazanmamistim. Hayat ayniydi. Diizen ayniydi. Insanlar ayniydi.
Giin ayn1 sekilde baslamisti. Ama ben aymi degildim. Bunu ilk
basta tam olarak anlayamadim. Sadece icimde farkli bir sey
hissediyordum. Bu, 6nceki huzursuzluklardan biraz farkliydi. Bu
sefer yalmzca rahatsizlik degildi. Bu sefer yalnizca sikayet degildi.
Bu sefer yalnizca eksiklik hissi degildi. Bu sefer icimde hareket
etmek isteyen bir sey vardi. Bunu tarif etmek kolay degil. Ciinkii
bu cosku degildi. Motivasyon degildi. Heyecan degildi. ilham
degildi. Cok daha sessizdi... ama ¢ok daha gercgekti. Sanki uzun
zamandir uyuyan bir tarafim, ilk kez gozlerini agmaya baslamigti.
Ve bir siire sonra zihnimin iginde ¢ok basit ama ¢ok giiclii bir
cimle olustu: “Bir sey yapmaliyim.” Bu ciimle disaridan

bakildiginda siradan goriinebilir. Basit. Kisa. Hatta onemsiz. Ama
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o giin benim icin etkisi ¢cok biiyiiktii. Ciinkii uzun zamandir ilk
defa, yalmzca diisiinmek istemiyordum. Yalmizca plan yapmak
istemiyordum. Yalmizca hayal kurmak istemiyordum. Yalnizca
konusmak istemiyordum. Ik defa gercekten hareket etmek
istiyordum. Iste insanin hayatindaki cok 6nemli anlardan biri tam
burasidir. Fark etmek oOnemlidir. Hayat ise ancak harekete
gectiginde yon degistirmeye baslar. Ve o anda insanin 6niinde her
zaman iki yol vardir. Birinci yol tamidiktir. Rahattir. Bildiktir.
Kolaydir. Zihin hemen devreye girer: “Simdi degil... Biraz daha
diisiin... Daha hazir degilsin... Dogru zamam bekle... Once plan
yap... Biraz arastir... Pazartesi bagla... Bu hafta yogun... Yarin
daha iyi olur...” Bu ciimlelerin hepsi bana ¢ok tamidikti. Ciinkii
yillarca bunlar1 ben de kullanmistim. Ve diiriist olmak gerekirse,
her biri kulaga son derece mantikh geliyordu. Ama artik ¢ok net
bir seyi gormeye baslamistim. Bu climlelerin hepsi farkl
goriiniiyordu... ama ayn1 anlama geliyordu: Kac. Ik defa bunu bu
kadar net gordiim. Ve belki de hayatimda ilk kez, bu sese boyun
egmedim. 1k kez kacmadim. ilk kez iizerini kapatmadim. Tlk kez
“daha sonra” demedim. Ilk kez kendime gercekten diiriist
oldum.Bu dramatik bir karar am degildi. Ayaga kalkip hayatimi
yeniden planlamadim. Biiyiik hedefler yazmadim. Yeni bir sistem
kurmadim. Biiyiik konugsmalar yapmadim. Ama ig¢imde cok
onemli bir sey oldu. Sanki zihnimde uzun zamandir kapali duran
bir kapi, sessizce acgildi. Ve o kapi acildiktan sonra, eski gibi
kalmak artitk miimkiin degildi. Ciinkii artik gormiistiim. Artik
hissediyordum. Artik inkar etmek daha zordu. Ama cok onemli

bir gercegi de o giin anlamaya basladim: fark etmek yetmiyor.
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Istemek yetmiyor. Bilmek yetmiyor. Hissetmek yetmiyor. Eger
hareket yoksa, hicbir sey degismiyor. Kivileim tek basina ates
degildir. Eger beslenmezse, soner. Ve iste tam bu noktada,
hayatimin en onemli kiigiik kararlarindan birini verdim. O giin
kiiciik bir sey yaptim. Gercekten kiiciik bir sey. Kimsenin
dikkatini ¢ekmeyecek kadar kiiglik. Kimsenin alkiglamayacagi
kadar sade. Disaridan bakildiginda onemsiz goriinecek kadar
basit. Ama benim igin gercekti. O giin hicbir seyi beklemedim.
Hazir hissetmeyi beklemedim. Miikemmel plani beklemedim...
flham gelmesini beklemedim... Dogru zamamni beklemedim.
Sadece yaptim. Sadece kendime verdigim sozii tuttum. Bu cok
kiiciik bir hareketti. Ama etkisi diisiindiigiimden c¢ok daha
biiyiiktii. Ciinkii insan bir seyi yalnizca diisiindiigiinde, hala
hayalin icindedir. Ama s6ziinii tuttugunda, gercekligin icine girer.
Ben bunu o giin ilk kez hissettim. O kiiciik hareketten sonra
icimde c¢ok farkh bir sey olustu. Giiven. Ama baskalaria karsi
degil... kendime karsi. Ciinkii uzun zamandir ilk defa, kendime
verdigim kiiciik bir sozii tutmustum. Bu disaridan kiigiik
gorilinebilir. Ama insan kendine verdigi sozii tuttugunda, karakter
insa etmeye baglar. Ve o giin bunu ilk kez hissettim. Kii¢lik bir
hareket, bagka bir hareketi dogurdu. Sonra bir tane daha. Sonra
bir tane daha. Hepsi kiiciik seylerdi. Ama artik farkh bir sey vardu.
Bu sefer baglamistim. Bu sefer sadece diistinmiiyordum. Bu sefer
sadece istemiyordum. Bu sefer hareket ediyordum. Ve insan bir
kez gercekten harekete gectiginde, icindeki o sessiz kivileim yavas
yavas biiylimeye bashyor. Ben de bunu yasadim. Yavas yavas.

Sessizce. Gosterissiz. Ama kalici sekilde. Ve zamanla ¢ok net bir
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sey anladim: biiyiik degisimler, biiyiik kararlarla baslamiyor.
Biiylik degisimler, kimsenin gormedigi kiiciik ama gercek

baslangiclarla baghyor.
Ve o giin cok net 6grendim:

“Ilk kwilaim her sey degildir... ama onsuz hicbir sey

baslamaz.”
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2. BOLUM: COKUS - MODERN
HAYATIN TUZAGI

Insan her zaman biiyiikk darbelerle degismez. Bazen en biiyiik
uzaklagmalar, fark edilmeden tekrar edilen kiigiik secimlerle baglar. Bu
boliim, bedenin, zihnin ve karakterin giiriiltiiyle degil; sessiz
aligkanliklarla nasil yavas yavas kendi ritminden uzaklasa bildigini
anlatiyor.

2.1 Masa Basi Yasam

Yillar sonra kendi hayatima doniip baktigimda, insanin
hayatindaki en biiyiik degisimlerin ¢ogunun, sanildig: gibi biiyiik
kirilmalarla, biiyiik krizlerle ya da hayati bir anda altiist eden
olaylarla baslamadigim1 ¢cok daha net gormeye basladim. Cogu
insan degisimin yalnizca biiyiik olaylarla geldigini diistiniir.
Biiyiik kayiplar, biiyiik kararlar, biiyiik yiizlesmeler, beklenmedik

olaylar ya da insami sarsan doniim noktalari... Oysa gercek hayat
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¢ogu zaman boyle ilerlemiyor. Gergek degisim, cogu zaman sessiz
geliyor. Kendini ilan etmiyor. Kapiyn calmiyor. Insam
korkutmuyor. Hatta ¢ogu zaman fark edilmesi bile zor oluyor.
Sadece hayatin icine yavasca yerlesiyor, sabirla biiyiiyor ve zaman
gectikce, sanki hep oradaymis gibi goriinmeye bashyor. Belki de
bu yiizden insan, hayatindaki en biiyiik uzaklagsmalar1 ¢ogu zaman
yasadigi anda degil, ancak geriye doniip baktiginda fark
edebiliyor.

Benim hayatimda bu sessiz degisimin en biiyiik pargalarindan
biri, yillar boyunca masa basinda gecen yasam oldu. ilk baslarda
bunda yanhs olan hicbir sey gormedim. Hatta diiriist olmak
gerekirse, bircok insan gibi ben de bunu hayatin dogal akis:
sandim. Sabah baslayan isler, yetismesi gereken sorumluluklar,
toplantilar, planlamalar, bilgisayar ekranlari, yapilacak listeleri,
telefonlar, mesajlar, e-postalar, coziilmesi gereken konular,
alinmas1 gereken kararlar ve bitmek bilmeyen giinliik tempo...
Giin doluydu. Zihin gercekten mesguldii. Aksam oldugunda
gercekten yoruldugumu hissediyordum. Bu yiizden her seyin
yolunda oldugunu diisiindiim. Ciinkii insan ¢ogu zaman mesgul
olmayi, gercekten ilerlemekle karigtirabiliyor. Ben de uzun yillar

boyunca tam olarak bunu yaptim.

Giinler birbirini takip ediyordu. Haftalar geciyor, aylar geride
kaliyor, mevsimler degisiyor ve hayat kendi diizeni iginde akmaya
devam ediyordu. Biitiin bu zamanin icinde disaridan bakildiginda
gercekten diizenli goriinen bir hayat vardi. Calisiyordum.

Sorumluluk aliyordum. Uretiyordum. Plan yapiyordum.
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Insanlarla iletisim halindeydim. Yapilmas1 gereken seyleri
yapiyordum. Diiriist olmak gerekirse, disaridan bakildiginda her
sey olmas1 gerektigi gibi gorliniiyordu. Belki de tam bu yiizden
uzun siire hicbir seyi sorgulamadim. Ciinkii ortada goriiniir bir
sorun yoktu. Hayat akiyordu. Isler yiiriiyordu. Sorumluluklar
yerine getiriliyordu. Ve insan, hayatinda biiyiik bir problem
gormedigi siirece ¢cogu zaman derine bakma ihtiyaci hissetmiyor.

Ben de uzun siire bakmadim.

Her sabah kalkiyor, giine baslhyor, yapilmasi gerekenleri
yapiyor, giiniin temposuna giriyor, aksam oldugunda
yoruldugumu hissediyor ve ertesi giin ayni dongiliniin icine
yeniden giriyordum. Ik baslarda bunda rahatsiz edici hicbir sey
yoktu. Hatta diizenli goriiniiyordu. Giivenli goriiniiyordu. Tahmin
edilebilirdi.  Belirsizlik azdi. Siirpriz azdi. Her sey
planlanabiliyordu. Ve insan, planlanabilen hayati cogu zaman
giivenli saniyor. Oysa zaman bana ¢ok farkli bir sey ogretti. Her
giivenli goriinen diizen, insani1 gercekten biiyliten bir diizen
olmayabiliyor. Baz1 diizenler, insan1 disaridan giiglii gosterirken,
iceriden yavas yavas kiiciiltebiliyor.

Ben bunu yillar gectikce kendi yasam ritmimde fark etmeye
basladim. Ilk baslarda bunlar gercekten cok kiiciik degisimlerdi.
Hatta ¢ogu zaman fark edilmesi bile zordu. Bazi kararlar siirekli
biraz daha sonraya birakmaya baslamistim. Giin iginde
yapabilecegim baz1 kiiciik seyleri “yarin” demeye baslamistim.

Giiniin sonunda yalnizca dinlenmek istemek, bazi kiiciik adimlar:
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siirekli ertelemek, hareket etmek yerine oturmayr daha dogal
gormek, bos kaldigim anlarda iiretmek yerine oyalanmay tercih
etmek... Ilk baslarda bunlarmn hicbirini 6nemli gormedim. Hatta
bunu hayatin dogal akisi sandim. Kendime siirekli mantikl
goriinen aciklamalar iiretiyordum. Yogun bir donemdi. Biraz
yorgundum. Su siire¢ gecsin toparlanacaktim. Biraz daha
zamanim olsun baslayacaktim. Pazartesi daha uygun olacakti. Bu
hafta zaten ¢ok yogundu. Ve diiriist olmak gerekirse, biitiin bu
aciklamalar kulaga gercekten mantikl geliyordu.

Ama zaman bana ¢ok sert bir sey 6gretti. Baz1 bahaneler, yanhs
olduklar i¢in degil; sorgulanmadan tekrar edildikleri i¢in tehlikeli
hale geliyor. Insan bir seyi yeterince uzun siire tekrar ettiginde,
bir noktadan sonra onun dogru olup olmadigimi sorgulamay:
birakabiliyor. Ve sorgulamayr biraktigin sey, zamanla
karakterinin bir parcasiymis gibi goriinmeye baslhyor. Ben de bir
dénem tam olarak bunu yasadim. Calistyordum. Uretiyordum.
Sorumluluk aliyordum. Hayatin icinde aktif goriiniiyordum. Ama
fark  etmeden, kendi gilinlik hareket disiplinimden
uzaklasiyordum. Ve insan kendi ritminden uzaklastiginda bunu
ilk giin fark etmiyor. ilk hafta da fark etmiyor. Hatta bazen ilk ay
bile fark etmiyor. Baz1 seylerin gercekten degistigini gormek icin

bazen yillarin ge¢mesi gerekiyor.
Ben de bunu ¢ok geg fark ettim.

Clinkii hayat beni durdurmamisti. Biiylik bir kriz

yasamamistim. Hayatimi altiist eden dramatik bir olay olmamisti.
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Kimse gelip beni uyarmamisti. Bir alarm calmamisti. Her sey
disaridan normal goriinmeye devam ediyordu. Belki de bu yiizden
ben de her seyin normal oldugunu sandim. Ama bir giin,
gercekten durup kendi hayatima biraz daha diiriist bakmay1
sectim. O giin ilk kez bahanesiz baktim. Yogunlugu suclamadim.
Sorumluluklar1 suclamadim. Sartlar1 suclamadim. Zamam
suclamadim. Yas1 suclamadim. Hayat1 suclamadim. Sadece kendi
hayatima, kendi secimlerime ve kendi giinliik ritmime diiriistce
baktim.

Ve o giin gordiigiim gercek son derece sadeydi, ama bir o kadar
da sarsiciydi. Sorun bir anda olugsmamisti. Sorun sessizce
birikmisti. Ben bir anda degismemistim. Ben bir anda
uzaklagsmamigstim. Ben bir anda kiiciilmemistim. Ben yillardir,
fark etmeden, yavas yavas kendi ritmimden uzaklasiyordum.
Bunu gormek kolay degildi. Ciinkii insan bazen en agir yilizlesmeyi
baskalariyla degil, kendi sessiz ihmaliyle yasiyor. Ve diiriist olmak
gerekirse, ben de tam olarak bunu yasadim. Ama aym giin cok
onemli bagka bir sey daha fark ettim. Insan gercegi gercekten
gordiigii an, heniiz degismis olmuyor. Ama artik eski gibi
yasamaya devam etmesi de kolay olmuyor. Ciinkii bir kez

gercekten gordiigiinde, inkar etmek zorlasiyor.

Ben de o gilin bunu, biitlin netligiyle icimde hissettim. Ve bu

konuda ¢ok net farkindaligim olustu :

“Insan bazen diiserek degil, ahsarak da kiiciiliir.”
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2.2 Bedenin Yavas Cokuisu

Insan hayatindaki en biiyiik kayiplarin cogu, sandig1 gibi
biiyiik kirilmalarla baglamaz. Cogu zaman ortada dramatik bir
sahne, ani bir yilizlesme ya da insani bir anda sarsan biiyiik bir
olay yoktur. Hayat cogu zaman digsaridan bakildiginda aym
akmaya devam eder. Sabah olur, giin baslar, sorumluluklar insani
bekler, yapilmas1 gereken igler siraya dizilir, insanlar seni goriir,
sen onlarla konusursun, planlar yapilir, kararlar alinir ve giin
kendi dogal akisi icinde ilerlemeye devam eder. Iste tam da bu
yizden, bazi degisimler insanin hayatina giiriiltiiyle degil,
sessizlikle girer. Kendini ilan etmez, dikkat cekmez, korkutmaz ve
ilk bakista onemli goriinmez. Ancak zaman gectikce, o sessiz
degisimlerin insanin yasam ritmini diisiindiigiinden c¢ok daha

derinden etkileyebildigini fark etmek miimkiin olur.

Bugiin geriye doniip baktigimda, bunu kendi hayatimin icinde
¢ok net gorebiliyorum. Hayatimdaki bazi degisimler bir anda
ortaya cikmadi. Bir sabah kalkip “Artik eski gibi degilim” diyerek
giine baslamadim. Bir giin aynaya bakip hayatimin farkh bir yere
gittigini de anlamadim. Gergek hayat boyle calismiyor. Gergek
hayat, insam1 ¢ogu zaman kiiciik tekrarlarla degistiriyor. Ayni gibi
goriinen giinler, birbirini takip eden haftalar, yogun gecen aylar
ve fark edilmeden geride kalan yillar.. Insan cogu zaman
degisimin kendisini degil, yalnizca zamanin gectigini fark ediyor.
Asil degisim ise o zamanin icinde, goriinmeyen bir yerde, sabirla
birikmeye devam ediyor.
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Benim icin de siirec tam olarak boyle basladi. Ik baslarda
hicbir sey dikkat ¢cekmiyordu. Hayat akiyordu. Sistem ¢alisiyordu.
Sorumluluklar yerine getiriliyordu. Yapilmas1 gerekenler
yapiliyor, planlanan igler tamamlaniyor, giinler dolu geciyor ve
disaridan bakildiginda gercekten her sey yolunda goriiniiyordu.
Diiriist olmak gerekirse, ben de uzun siire buna inandim. Ciinkii
insan ¢ogu zaman mesgul oldugu siirece ilerledigini sanabiliyor.
Takvimin dolu olmasi, saatlerin hizh ge¢mesi, siirekli bir seylerle
ilgileniyor olmak, bircok insan icin iiretkenligin isareti gibi
goriinebiliyor. Ben de yillar boyunca tam olarak boyle diisiindiim.
Calistiyordum, sorumluluk aliyordum, kararlar veriyordum, plan
yapiyordum ve giiniin sonunda gercekten yoruldugumu
hissediyordum. Bu ylizden her seyin olmasi gerektigi gibi

ilerledigini sandim.

Fakat yillar gectikce, kendi yasam ritmimde fark edilmesi zor
bazi degisimler yasamaya basladim. ilk baslarda bunlar gercekten
¢ok kiiciik seylerdi. Baz1 kararlar1 biraz daha sonraya birakmaya
baslamistim. Giin i¢inde yapabilecegim bazi kiiciik seyleri “yarin”
demeye baslamistim. Bos kaldigim anlarda iiretmek yerine
oyalanmay1 daha dogal gormeye baslamistim. Giiniin sonunda
yalmizca dinlenmek istemek, baz1 kiicik adimlarn stirekli
ertelemek ve hareket gerektiren seyleri daha sonra yapmaya karar
vermek, ilk basta bana son derece normal goriiniiyordu. Hatta
bunu hayatin dogal akis1 sandim. Yogunluk dedim. Sorumluluk
dedim. Donemsel yorgunluk dedim. Zaman dedim. Modern hayat

dedim. Ve diiriist olmak gerekirse, biitiin bu aciklamalar ilk basta
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kulaga gercekten mantikh geliyordu.

Ancak zaman bana ¢ok farkh bir sey 6gretti. Baz1 aligkanliklar,
yanlis olduklar icin degil; sorgulanmadan tekrar edildikleri icin
tehlikeli hale geliyor. Insan bir seyi yeterince uzun siire tekrar
ettiginde, onun dogru olup olmadigini sorgulamay1 birakabiliyor.
Ve sorgulamayr biraktigin sey, zamanla Kkarakterinin bir
parcasiymis gibi goriinmeye basliyor. Ben de bir donem tam
olarak bunu yasadim. Baz1 seyleri daha agir yapmaya
baslamistim. Baz kararlar biraz daha fazla erteleniyordu. Baz
baslangiclar biraz daha sonraya birakiliyordu. Giinliik hareket
disiplinimden fark etmeden uzaklagsmaya baslamistim. Ve isin en
ilging tarafi, bunu yasarken kendimi yanlis bir sey yapiyormus
gibi hissetmiyordum. Ciinkii insan, alistigi seyi ¢ogu zaman

normal saniyor.

Zaman gectikce bu sessiz degisimlerin yalnizca gilinliik
aligkanliklarimi degil, hayata bakisimi da etkiledigini fark etmeye
basladim. Eskiden kolay goriinen baz seyler artik biraz daha fazla
kararhlik istiyordu. Eskiden {izerinde c¢ok diistinmeden
basladigim bazi isler, artik zihnimde daha uzun siire bekliyordu.
Bazi kararlar, baz kii¢lik baslangiclar, baz giinliik sorumluluklar
bile gereginden fazla diisiiniilmeye baslanmisti. Disaridan
bakildiginda hayat ayniydi, ancak igeride fark edilmesi zor bir
yavaglama baglamisti. Ve belki de en tehlikeli taraf tam buydu.
Ciinkii insan bir anda diistiigiinde ayaga kalkmasi gerektigini
anliyor. Ama yavas yavas uzaklastiginda, cogu zaman hala dogru

yerde oldugunu sanabiliyor.
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Ben de uzun siire 6yle sandim. Hayatimin diizenli oldugunu
diisiindiim. Her seyin kontrol altinda oldugunu diistindiim.
Kendimi hala aym kisi sandim. Oysa gercekte degisim coktan
baslamisti. Sadece bu degisim sessiz ilerliyordu. Bir giinde
olusmamisti. Bir haftada da olusmamisti. Hatta bir ayda bile fark
edilecek kadar belirgin degildi. Bu degisim, yillar boyunca tekrar
edilen kiiciik secimlerin toplamiydi. Ve insan bazen hayatindaki
en biiyiik uzaklagsmay, hayatinin tam ortasinda yasadigini cok gec
fark ediyor.

Ben de bunu ancak bir giin gercekten durup kendi hayatima
diiriistce bakabildigimde gorebildim. O giin ilk kez bahanesiz
baktim. Yogunlugu suc¢lamadim. Sorumluluklari suclamadim.
Zamani suclamadim. Yasi suclamadim. Sartlarn suclamadim.
Hayat1 suglamadim. Sadece kendi hayatima, kendi se¢cimlerime ve
kendi giinliik ritmime diiriistce baktim. Ve o giin gordiigiim
gercek son derece sade ama bir o kadar da giicliiydii. Sorun bir
anda olusmamisti. Sorun sessizce birikmisti. Ben bir anda
degismemistim. Ben yillardir, fark etmeden, kendi ritmimden
yavas yavas uzaklasiyordum.

O giin anladim ki, uzun siire ihmal edilen sey yalnizca zaman
degildir. Bazen insan, fark etmeden kendi ritminden... kendi
disiplininden... ve en 6nemlisi kendi 6ziinden de uzaklasabiliyor.
Ve bunu gercekten fark ettigin an, hayatinda yeni bir donem
bashyor. Ciinkii artik mesele yalnizca neyi kaybettigini gormek

degildir. Artik mesele, yeniden neye donmek istedigini bilmektir.
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Ve ben o giin ¢ok net bir sey 6grendim:

“Beden seni tasumaz... sen bedenini tasirsin.”

2.3 Zihinsel Bulaniklik

Insan hayatinda baz1 yorgunluklar vardir ki, onlar fark etmek
son derece kolaydir. Uzun bir giiniin ardindan hissedilen fiziksel
yorgunluk, yogun gecen bir calismanin ardindan gelen bitkinlik
ya da uzun bir yiiriiylisten sonra hissedilen dogal tiikenmislik,
insanin ¢ogu zaman kolaylikla fark edebildigi durumlardir. Ciinkii
insan baz1 seyleri dogrudan hisseder. Giiniin sonunda
omuzlarindaki agirhg hisseder, hareketlerinin yavasladigim fark
eder, dinlenmeye ihtiya¢ duydugunu anlar ve cogu zaman
bedeninin verdigi bu mesaj1 acik sekilde algilar.

Ancak hayatin icinde fark edilmesi ¢ok daha zor olan bagka bir
yorgunluk daha vardir. Digaridan bakildiginda goriilmeyen,
aynaya bakildiginda fark edilmeyen, bagkalarinin kolay kolay
anlayamadigl ve ¢ogu zaman insanin kendisinin bile uzun siire

adini koyamadig: farkh bir agirhk...

Ben kendi hayatimda bununla ilk kez Kkarsilastigimda,

yasadigim seyin tam olarak ne oldugunu uzun siire anlayamadim.
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Ik baglarda bunu yalmzca yogunluk sandim. Giinlerin dolu
gecmesini, yapilmasi gereken islerin artmasin, siirekli ¢oziilmesi
gereken konularin olmasini, telefonlarin susmamasini, ekranlarin
hi¢ kapanmamasini, mesajlarin pes pese gelmesini, e-postalarin
birikmesini ve her giin yeni bir seyle ilgilenmek zorunda kalmay1

hayatin dogal akisi gibi goriiyordum.

Diiriist olmak gerekirse, uzun yillar boyunca bir¢ok insan gibi
ben de bunun aktif bir yasamin dogal sonucu oldugunu
diisiindiim. Giincel olmak, baglantida olmak, her seyi takip
etmek, hizlh cevap vermek, bircok konuyla aymi anda
ilgilenebilmek ve siirekli ulasilabilir olmak, ilk bakista giiclii
gorlinliyordu. Hatta disaridan bakildiginda iiretkenlik gibi bile

goriiniiyordu. Ben de uzun siire boyle diisiindiim.

Sabah daha giine tam olarak baslamadan ekranlara bakmak,
heniiz gilinlin ritmine girmeden mesajlar1 kontrol etmek,
yapimas1 gerekenleri zihinde siralamak, yeni gelen bilgilere goz
atmak ve giin baslamadan oOnce bile kendini bir akisin icinde
bulmak, zamanla hayatimin siradan bir parcasi haline gelmisti.
Baslangicta bunda rahatsiz edici higbir sey gormedim. Ciinkii
herkes benzer bir hayat yasiyor gibi goriiniiyordu. Herkes
mesguldii. Herkes hizliydi. Herkes bir yerlere yetismeye
calisiyordu. Ve insan, cevresinde gordiigii sey uzun siire

tekrarlandiginda, onu dogal kabul etmeye basliyor.

Ben de tam olarak bunu yaptim.
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Fakat zaman gectikce, gilinliik hayatimin icinde fark edilmesi
zor baz1 degisimler yasamaya basladim. ilk baslarda bunlar
gercekten cok kiiciik detaylar gibi goriintiyordu. Bir ise
basliyordum ama dikkatim cok kolay baska bir yere kayiyordu.
Bir plan yapiyordum ama bir siire sonra bagka bir sey ilgimi
cekiyordu. Bir konuya odaklanmak istiyordum ama aklim stirekli
baska seylere gidiyordu. Giin i¢inde gercekten c¢ok seyle ilgileniyor
gibi gorlinliyordum; ancak gilinlin sonunda geriye doniip
baktigimda, bircok seyin basladiginm1 ama ¢ok az seyin gergekten

tamamlandigini fark etmeye bashyordum.

IIk basta bunu 6nemsemedim. Yogunluk dedim. Cok is var
dedim. Modern hayat boyle dedim. Bugiin herkes boyle yasiyor
dedim. Hatta bazen bunu iiretkenlik sandim. Aym1 anda bircok
seyle ilgilenebilmeyi bir avantaj gibi gordiim. Siirekli hareket
halinde olmayr aktif olmak sandim. Siirekli mesgul olmayi

ilerlemek sandim.
Fakat zaman bana cok farkl bir sey o6gretti.

Insan aym anda bircok seyle ilgileniyor olabilir. Ama bu, her
zaman gercekten ilerledigi anlamina gelmiyor. Bazen insanin
hayati dolu goriinebilir; ama icindeki netlik ayn1 olciide giiclii

olmayabilir.

Ben bunu once kiiglik kararlarimda fark etmeye basladim.
Eskiden fazla diisinmeden baglayabildigim baz isler artik

zihnimde daha uzun siire bekliyordu. Basit goriinen baz
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baslangiclar gereginden fazla erteleniyordu. Baz1 kararlar

oldugundan daha biiyiik goriinmeye baslamisti. Baz1 hedefler net
olmasina ragmen, ilk adimi atmak diistindiiglimden daha fazla

enerji istiyordu.
Disaridan bakildiginda hayat ayni goriiniiyordu.
Ama iceride...
Bir seyler ayni netlikte ¢calismiyordu.

Sanki hayatin iginde ilerliyor gibiydim... ama ayni zamanda

baz seyler tam olarak yerine oturmuyordu.

Sanki yapilmasi gerekenleri biliyordum... ama baglamak, eskisi

kadar kolay olmuyordu.

Sanki hedeflerim vardi... ama yoniim her zaman ayni netlikte

kalmiyordu.
Sanki hareket varda...
ama derinlik azalmaya baglamisti.

Iste bu donemde ilk kez kendime daha diiriist bakmaya
basladim. Ciinkii insan bazi1 seyleri uzun siire dis sebeplerle
aciklayabiliyor. Yogunluk diyebiliyor. Yas diyebiliyor. Donemsel
yorgunluk diyebiliyor. Sartlar diyebiliyor. Sorumluluklar
diyebiliyor.
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Ben de bir siire boyle yaptim.

Ancak zaman gectikce, yasadigim seyin yalnizca yogunlukla

agiklanamayacagini fark etmeye basladim.
Sorun yalnmizca yapilacak islerin fazla olmasi degildi.
Sorun yalnizca zamanin hizli akmasi degildi.
Sorun yalmizca modern hayatin temposu degildi.

Asil sorun, kendi i¢ ritmimden yavas yavas uzaklagsmaya
baslamamda.

Bunu fark ettigimde bir¢ok sey benim i¢in daha anlamh hale
gelmeye bagladi. Ciinkii insan kendi ritminden uzaklastiginda,
hayatin icindeki bircok sey disaridan aym goriinmeye devam
edebilir. Isler yine yiiriiyebilir. Giinler yine dolu gecebilir.
Insanlar seni yine iiretken sanabilir. Sen bile kendini mesgul

sanabilirsin.
Ama insanin icindeki netlik azalmaya basladiginda...

hayatin disaridan goriinen diizeni, her zaman icerideki

diizeni yansitmayabiliyor.
Ben de tam olarak bunu yasadim.

Bir siire sonra fark ettim ki mesele yalnizca ne kadar ¢alishgim
degildi. Mesele yalnizca ne kadar mesgul oldugum da degildi.
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Mesele, biitiin bu yogunlugun icinde kendime ait sessiz

alanlar1 kaybetmeye baslamamd.
Diisiinmek icin ayrilan alanlar azalmisti.
Sadece durmak icin ayrilan alanlar azalmisti.

Bir seyi gercekten derinlemesine degerlendirmek icin ayrilan

alanlar azalmisti.

Ve insan kendine ait sessiz alanlar1 kaybetmeye basladiginda,
hayatin icindeki bircok sey hala devam ediyor gibi goriinse de,
icerideki netlik aynm sekilde kalmayabiliyor.

Ben bunu fark ettigim giin ¢ok 6nemli bir sey 6grendim.

Insan her zaman disandaki giiriiltii yiiziinden

yorulmuyor.

Bazen insami en c¢ok yoran sey, hayatinin icinde hig

sessizlik kalmamasi oluyor.
Ve o giin kendi kendime cok net bir sey soyledim:

“Netlik, daha fazla bilgiyle degil... bazen daha fazla
sessizlikle dogar.”

Ve o giin kendi kendime bir sey daha sdyledim:

“Zihin net degilse... yol da net olmaz.”
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2.4 Konfor Alani ve Erteleme

Insan dogas geregi giivenlik arayan bir varhiktir. Bilinmeyeni
merak eder, ancak ayni zamanda ondan cekinir. Yeni olan ilgisini
cekebilir, fakat tanidik olan ¢ogu zaman ona daha fazla giiven
verir. Zor olani hayranlikla izleyebilir, fakat kolay olam yasamaya
daha yatkindir. Bu bir karakter zayifligi degildir; bu, insan

dogasinin ¢ok temel parcalarindan biridir.

Yillar sonra ¢ok net bir seyi fark ettim: zihin, oncelikle seni
biiyiitmek i¢in degil, seni giivende tutmak icin calisir. Onun ilk
gorevi seni daha giiclii yapmak degildir. Onun ilk gorevi riskleri
azaltmak, gereksiz enerji harcamamam saglamak,
belirsizliklerden uzak durmak ve miimkiin oldugunca tamidik
olanmn icinde kalmam saglamaktir. ilk bakista bu son derece
mantikhl goriiniir. Ve belirli kosullarda gercekten de hayat

kurtaran bir sistemdir.

Ancak modern hayatta, fiziksel hayatta kalma baskis1 biiyiik
oOlciide ortadan kalktiginda, ayni sistem bazen insanin gelisiminin
oniindeki en goriinmez engellerden biri haline gelebiliyor. Ben
bunu c¢ok ge¢ fark ettim. Ciinkii konfor alam, disaridan
bakildiginda problem gibi goriinmez. Aksine basar1 gibi goriiniir.
Diizen gibi goriiniir. Stabilite gibi goriiniir. Giivenlik gibi goriiniir.
Kontrol gibi goriiniir. Insana her sey yolundaymis hissi verir. Ve

tam da bu ylizden tehlikelidir.

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



42

Insan cogu zaman kendisini durduran seyin korku oldugunu
disiintir. Oysa bircok zaman insani durduran sey korku bile
degildir. Insam durduran sey cogu zaman fark edilmeden hayatin
icine yerlesmis olan rahathiktir. Ve rahatlik, hicbir zaman insana

tehdit gibi gortinmez.

Benim hayatimda da siire¢ tam olarak boyle basladi. Disaridan
bakildiginda her sey diizgiindii. Bir diizenim vardi.
Sorumluluklarim vardi. Giinlerim planhydi. Yapmam gereken
seyler belliydi. Risk azdi. Belirsizlik azdi. Giiniin nasil gegecegini
biiyiik oOlciide biliyordum. Ne zaman kalkacagimi, nereye
gidecegimi, ne yapacagimi ve giiniin nasil bitecegini asag1 yukari
tahmin edebiliyordum. Ilk bakista bu giizel goriiniiyordu. Ve

diiriist olmak gerekirse, bir siire gercekten giizel hissettirdi.

Cilinkii insan diizeni sever. Tamidig1 alami sever. Siirprizsiz
yasami sever. Bildigi sinirlarin icinde kalmay sever. Zihin de tam
olarak bunu ister. Belirsizlik olmasin ister. Risk olmasin ister.

Zorluk olmasin ister. Enerji kayb1 olmasin ister.

Ama zaman gectik¢e ¢cok onemli bir sey fark etmeye basladim.
Ben rahat hissediyordum, ama biiylimiiyordum. Hayatimda
biiyiik krizler yoktu, ama biiyiik gelisimler de yoktu. Ac
¢ekmiyordum, ama gliclenmiyordum da. Diismiiyordum, ama

yiikselmiyordum da.

Iste konfor alammn en tehlikeli tarafi burada ortaya cikiyor.

Konfor alani seni bir anda yok etmez. Seni agikca tehdit etmez.
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Seni bir giinde kiigiiltmez. Sadece seni oldugun yerde tutar. Ve
insan bazen, yerinde kalmanin da aslinda geriye gitmek anlamina

geldigini cok gec fark eder.

Ben de bunu cok gec fark ettim. Ciinkii konfor alani rahatsiz
etmez. Tam tersine rahatlatir. Ikna eder. Mantikh goriiniir. Ve en
tehlikeli yam1 da budur. Sana siirekli “simdilik boyle devam et”
dedirtir.

Benim hayatimda bunun en goriiniir hali ertelemeydi. Bugiin
geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum ki benim problemim
zaman eksikligi degildi. Bilgi eksikligi degildi. Ne yapmam
gerektigini bilmiyor olmam da degildi. Tam tersine, ¢cogu seyi
biliyordum. Hareket etmem gerektigini biliyordum. Bedenime
sahip ¢ikmam gerektigini biliyordum. Daha disiplinli yasamam
gerektigini biliyordum. Daha gii¢lii olmak istedigimi biliyordum.

Degismek istedigimi biliyordum. Ama yapmiyordum.

Iste insanin kendisiyle yiizlesmesi gereken en sert yerlerden

biri tam da burasidir. Ciinkii bilmek yetmiyor.
Ben de biliyordum. Ama erteliyordum.

Ve erteleme higbir zaman “Ben korkuyorum” diyerek gelmez.
“Ben kagiyorum” diyerek gelmez. “Ben zayifim” diyerek de
gelmez. Erteleme cok daha zekice gelir. Cok daha mantikh

goriiniir. Cok daha ikna edici konusur.

“Yarin baglarim.”
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“Simdi uygun degil.”

“Once biraz hazirlanayim.”
“Su donem yogun.”
“Pazartesi daha iyi olur.”
“Biraz daha arastirayim.”
“Dogru zamani bekleyeyim.”
“Hazir hissedince baslarim.”

Bu ciimlelerin hepsi bana tamidikti. Ciinkii yillarca ben de
bunlar1 kullandim. Ve diiriist olmak gerekirse, her biri kulaga
gercekten mantikli geliyordu. Ama yillar sonra ¢ok net bir seyi
fark ettim: bu ciimlelerin hepsi farkl goriiniiyordu, ama hepsi

ayni anlama geliyordu.
Kag.
Iste ertelemenin gercek yiizii budur.

Erteleme ¢ogu zaman zaman yonetimi problemi degildir.
Erteleme cogu zaman konforu koruma mekanizmasidir. Zihin
sana dogrudan “Bunu yapma” demez. Onun yerine cok daha
tehlikeli bir sey soyler:

“Simdi yapma.”
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Ve isin en tehlikeli tarafi sudur: “Simdi degil” ctimlesi bazen
giinlere, bazen haftalara, bazen aylara, bazen de yillara

doniisebilir.

Ben bunu yasadim. Gilinler gecti. Haftalar gecti. Aylar gecti.
Baz1 seyler hala yalnizca diisiince olarak kaldi. Planlar vardi.

Hayaller vardi. Niyet vardi. Istek vardi. Ama hareket yoktu.
Ve hareket olmadiginda hayat degismiyor.

Insan bunu bazen cok gec¢ fark ediyor. Ciinkii diisiinmek,
insana iretiyormus hissi verebilir. Plan yapmak, insana
ilerliyormus hissi verebilir. Arastirmak, insana hazirlaniyormus

hissi verebilir. Hayal kurmak, insana yoldaymas hissi verebilir.
Ama gercek cok daha nettir:
Hareket yoksa, ilerleme de yoktur.

Benim icin bu farkindalik olduk¢a agirdi. Ciinkii bir noktada
doniip kendi hayatima baktim ve diirlist¢e sunu gordiim: ben

plansiz degildim. Bilgisiz degildim. Isteksiz de degildim.
Ben, kendi konfor diinyamin i¢inde sikismistim.

Ve belki de benim igin en agir farkindalik buydu. Benim

konforum, benim sinirim olmustu.

Bu kolay kabul edilen bir gercek degildi. Ciinkii insan c¢ogu

zaman diismanini disarida arar. Sartlarda arar. Insanlarda arar.
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Zamanda arar. Firsatlarda arar. Ama bazen en biiyilik sinir,

insanin kendine kurdugu rahathktir.

Ben bunu kabul ettigim giin ¢ok 6nemli bir sey daha anladim:
insan siirlarmimn icinde giiclenmez. Insan, siirlarmm disinda
biiyiir. Evet, bunun bir bedeli vardir. Konfor alanindan ¢ikmak
kolay degildir. Rahatsizlik vardir. Belirsizlik vardir. Basarisizlik
ihtimali vardir. Yetersizlik hissi vardir. Acemilik vardir. Direng
vardir. Zihin itiraz eder. Beden zorlanir. Eski aligkanliklar seni

geri cagirir. Ama biitiin bunlarin diger tarafinda biiyiime vardir.

Ben bunu yasamaya basladigimda c¢ok net gordiim. Rahat
oldugum yerde giivende hissediyordum, ama giicli
hissetmiyordum. Ve artik secim yapmam gerekiyordu. Ya rahat

kalacaktim... ya biiyiiyecektim.
Ben ikinciyi sectim.
Clinkii artik cok net biliyordum:

“Konfor seni korur... ama biiytitmez.”
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3. BOLUM - KIRILMA NOKTASI

Bazen insan1 degistiren sey dis diinyada yasanan biiyiik olaylar
degildir; insam1 gercekten degistiren sey, artik kendine yalan
soyleyemedigi o sessiz andir. Bu boliim, farkindahigin karara, kararin
harekete ve eski kimligin yeni bir yéne doniismeye basladig: ilk kirilma

anlarini anlatiyor.

3.1 “Artik Boyle Devam Edemem” Ani

Insan sandigindan cok daha dayanikli bir varhik. Bunu sadece
fiziksel anlamda soylemiyorum. Insan bedeni yorulabilir, nefesi
kesilebilir, kaslar1 tiikenebilir, enerjisi azalabilir; ama cogu zaman
asil dayanmiklilik bedenin degil, zihnin gosterdigi dayanikliliktir.
Insan istemedigi seylere uzun siire katlanabilir. icine sinmeyen
bir diizenin icinde yillarca yasayabilir. Onu tatmin etmeyen bir

yasam big¢imini de normallestirebilir. Kendisini kiiciilten
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aliskanhklara uyum saglayabilir. Hatta onu yavas yavag tiiketen

bir hayatin icinde bile, disaridan bakildiginda her sey

yolundaymus gibi goriinmeye devam edebilir.

Bu ilk bakista giiclii goriiniir. Ciinkii insan zorluklara uyum
saglayabilen bir canhidir. Ama zaman gectikce sunu fark
ediyorsun: insanin her seye uyum saglayabilmesi, bazen onun en
biiyiik giicii degil, en biiyilik tehlikesi haline gelebiliyor. Ciinkii
insan kotii olana da aligabiliyor; yorgun uyanmaya, isteksiz
yasamaya, enerjisiz hissetmeye, bedeninin agirlasmasina ve kendi
potansiyelinin altinda yasamaya aligabiliyor. Daha da tehlikelisi,

biitiin bunlar1 hayatin dogal bir parcas1 sanmaya baslayabiliyor.

Ben de tam olarak bunu yasadim. Bugiin geriye doniip
baktigimda, ¢okiisiin bir anda gelmedigini ¢ok net goriiyorum.
Hayatimda “iste her sey bugiin bozuldu” diyebilecegim dramatik
bir giin olmadi. Bir kriz olmadi. Bir felaket olmadi. Biiyiik bir
travma yasamadim. Bir sabah kalkip bir anda bagka biri haline de
gelmedim. Tam tersine, her sey son derece sessiz basladi; o kadar
sessiz basladi ki, uzun siire bunun farkina bile varmadim. Her sey
yavas yavas, neredeyse goriinmeyecek kadar kiiciik degisimlerle
oldu. Once hareket azaldi. Sonra beden biraz daha agirlasmaya
basladi. Sonra sabah kalkmak biraz daha zor hale geldi. Sonra
enerji diismeye basladi. Sonra yapilacak seyleri ertelemek daha
kolay goriinmeye basladi. Sonra “yarin baglarim” ciimlesi daha sik
kullanilmaya basladi. Sonra giinler birbirine benzemeye bagladi.
Sonra heyecan azalmaya basladi. Sonra istek azalmaya basladi.

Sonra iiretim azalmaya basladi.
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Ve sonunda yasam, sadece devam eden bir rutine doniistii.

Biitiin bunlarin en tehlikeli tarafi ise, hicbirinin bir anda
olmamasiydi. Hicbiri tehlikeli goriinmiiyordu. Insan hayatindaki
biiyiik kayiplari, biiyiik sorunlari ve biiyiik krizleri genellikle fark
eder. Ama kiiclik kaymalarin toplam1 bazen biiyiik ¢okiislerden
¢ok daha tehlikelidir. Ciinkii insan onlar1 hayatin dogal akisi

sanir. Ben de uzun siire dyle sandim.

Sabah yorgun uyanmayr normal sandim. Giin i¢inde diisiik
enerjiyle yasamayr normal sandim. Hareket etmek istememeyi
normal sandim. Bedenimin agirlasmasini yasin dogal sonucu
sandim.  Isteksizligi ~ yogunluga  bagladim.  Yorgunlugu
sorumluluklara bagladim. Dagmikligt hayatin temposuna
bagladim. Kendi icimdeki boslugu dis sartlarla acgiklamaya
caligtim.

Ve diiriist olmak gerekirse, bu agiklamalar bir siire gercekten
ise yariyor. Ciinkii insan gercegi gormek istemediginde, zihni ona
¢ok mantikh hikayeler anlatabiliyor. “Su donem biraz yogun.” “Bu
yaslarda boyle olmasi normal.” “Herkes boyle yasiyor.” “Biraz
dinlenince gecer.” “Ileride toparlarim.” “Simdilik idare eder.”
“Zaten herkes yoruluyor.” Bu ciimleler kulaga masum geliyor,
hatta mantikli bile geliyor. Ama zamanla sunu fark ettim: bazen
insanin kendine sdyledigi en tehlikeli yalanlar, en mantikh
gorlinenler oluyor. Ben de uzun siire bu mantikli agiklamalarin
arkasina saklandim. Ciinkii gercegi gormek kolay degildi. Gergegi

gormek sorumluluk getiriyordu. Ciinkii gercekten goriirsen artik
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bahane iiretemezsin, suclayacak birini bulamazsin ve degismek
zorunda kalirsin. Ve diiriist olmak gerekirse, ben uzun siire buna
hazir degildim. Bu yiizden gérmezden geldim. Kendimi mesgul
ettim. Yogunlukla oOrttiim. Planlarla oOrttiim. Giinliik hayatin

temposuyla orttiim. Yapilmasi gerekenlerle orttiim.

Ama ne yaptiysam, icimdeki o sey kaybolmadi. Tam tersine,
sessizce biliylimeye devam etti. Bunu anlatmasi zor. Cilinkii bu
fiziksel bir agr1 gibi degildi. Elle tutulur bir sorun gibi degildi.
Tahlilde gikacak bir eksiklik gibi degildi. Ama oradaydi; sessiz bir
huzursuzluk, adin1 koyamadigin bir eksiklik ve her sey varmig gibi
gorlinlirken yine de bir seylerin yanlis oldugunu hissettiren o
tanidik bosluk.

Ben uzun siire onun ne oldugunu anlayamadim. Sadece
hissettim. Ve zaman gectikce bu his beni daha fazla rahatsiz
etmeye basladi. Ta ki bir giin igcimde bir ses olusmaya baslayana
kadar. Bu ses dramatik degildi. Bagirmiyordu. Beni
korkutmuyordu. Beni suclamiyordu. Ama son derece netti.
Sessizdi, ama kararliydi. Kisa konusuyordu. Net konusuyordu. Ve
hep ayni seyi soyliiyordu: “Bu boyle gitmez.”

Ik basta onu Onemsemedim. Herkesin bazen bdyle
diisiindiigiinii sandim. Gecer diye diisiindiim. Kendimi yine
mesgul etmeye calistim. Yine bagka seylerle dikkatimi dagitmaya
calistim. Yine ertesi haftayr bekledim. Yine uygun zamam
bekledim. Yine enerjinin gelmesini bekledim. Yine motivasyonun

gelmesini bekledim. Ama bu sefer farkli bir sey oldu. O ses
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gitmedi. Ciinkii o ses motivasyon degildi. O ses, gercegin ta
kendisiydi. Ve insan gercegi bir kere gercekten duymaya

basladiginda, onu susturmak giderek zorlasir.

Sonra bir giin, hayatimda disaridan bakildiginda siradan
goriinen bir giinde, bir sey oldu. Ne biiyiik bir olay yasandi, ne
dramatik bir konusma oldu, ne biri bana hayat dersi verdi, ne de
dis sartlar degisti. Ayn1 evdi. Aym1 diizen vardi. Ayni insanlar
vardi. Ayni1 sorumluluklar vardi. Ayni hayat devam ediyordu.
Disarida hicbir sey degismemisti. Ama iceride bir sey degismisti.

O giin ilk defa gercekten durdum. Kag¢madan, bahane
iiretmeden, kendimi mesgul etmeden, sadece durdum. Ve ilk defa
gercekten kendime baktim. Bahaneler olmadan, suclamalar
olmadan, savunmalar olmadan, sadece diiriistce baktim. Ve o
anda icimde son derece net bir ciimle olustu. Bu bir motivasyon
climlesi degildi. Bu coskulu bir karar degildi. Bu heyecanli bir
baslangic da degildi. Bu cok daha sade, ama cok daha giiclii bir
seydi. icimde yalmizca su ciimle yankilaniyordu: “Artik boyle

devam edemem.”

O an bugiin hala ¢ok net hatirhyorum. Ciinkii o ciimle sadece
bir diistince degildi. O ciimle, bir yiizlesmeydi. Ve belki de
hayatimdaki en diiriist yilizlesmelerden biriydi. Ciinkii ilk defa cok
net gordiim: sorun disarida degildi. Zaman degildi. Insanlar
degildi. Yogunluk degildi. Sartlar degildi. Yas degildi. Hayat
degildi. Sorun bendeydi. Bu kabul kolay degildi. Insanin kendi

payin1 gormesi her zaman zordur. Ama aym zamanda inanilmaz
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ozgiirlestiricidir. Ciinkii insan o anda c¢ok Onemli bir seyi geri

kazanir: kontrolii. Benim i¢in de tam olarak boyle oldu.

O giin hayatim bir anda degismedi. Ertesi sabah siiper motive
uyanmadim. Bir gecede baska biri olmadim. Bir anda giiclii biri
haline de gelmedim. Ama ¢ok daha onemli bir sey oldu. Yoniim

degisti.

Ve bugiin geriye doniip baktigimda cok net goriiyorum ki
insanin hayatinda bazen her seyin ayn1 anda degismesi gerekmez.
Bazen tek gereken sey yoniin degismesidir. Ciinkii yon
degistiginde adimlar degisir. Adimlar degistiginde aliskanliklar
degisir. Aligkanhiklar degistiginde kimlik degisir. Kimlik
degistiginde hayat degisir.

“Ve ben o giin cok net bir sey ogrendim: degisim cogu
zaman biiyiik giiriiltiilerle baslamaz. Degisim, insanin

kendine artik yalan soyleyemedigi o sessiz anda baslar.”

3.2 ilk Karar

Insan hayatinda bazi gercekler vardir ki, onlar1 gormek kolay
degildir. Ama daha da zor olan sey, gordiigiin gercekle bir sey
yapmaya karar vermektir. Ciinkii fark etmek ile degistirmek

arasinda, sandigimizdan ¢ok daha biiyiik bir mesafe vardir. Bircok
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insan hayatinda neyin yanlhs oldugunu ashnda bilir. Sabah neden
yorgun uyandigini bilir. Bedeninin neden agirlastigini bilir.
Neden erteledigini bilir. Neden enerjisinin diistiigiinii bilir.
Neden kendisini eskisi kadar giiclii hissetmedigini, neden
iretmedigini, neden harekete gecemedigini ve neden yillardir

ayn1 yerde saydigini icten ige bilir.

Cogu insanin problemi gercegi gorememek degildir. Cogu
insanin problemi, gordiigi gercegin gerektirdigi sorumlulugu
almaya hazir olmamasidir. Ben de bunu yasadim. Hayatimda
yanhs giden seyleri gormeye basladigim donem, aslinda bircok
sey benim icin netlesmeye baglamisti. Bedenimdeki agirlig
hissediyordum. Enerjimin diistiigiinii fark ediyordum. Sabahlar
eskisi gibi kalkamadigimi goriiyordum. Hareket etmek yerine
erteledigimi, yapmak yerine diisiindiigiimii, planlamak yerine
hayal ettigimi, uygulamak yerine bekledigimi fark ediyordum. Ve
en Onemlisi, bunun gecici bir donem olmadigini, yavas yavas bir

hayat tarzina doniistiigiinii gériiyordum.

Bu farkindalik Onemliydi. Ama zamanla cok net bir seyi
anladim: fark etmek tek basina hicbir seyi degistirmiyor. Insan
aynaya bakabilir. Eksiklerini gorebilir. Zayif yanlarim fark
edebilir. Hatta hayatiyla ilgili son derece diiriist analizler
yapabilir. Ama eger bunlarin hicbiri harekete doniismiiyorsa,
farkindalik sadece zihinsel bir yiik haline gelmeye baslar. Ben de
tam olarak bu noktaya gelmistim. Artik goriiyordum, ama heniiz
hareket etmiyordum. Artik Dbiliyordum, ama heniiz

degistirmiyordum.
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Artik kendime yalan soylemek zorlasiyordu, ama heniiz

sorumluluk almiyordum.

Iste insanin en kritik esiklerinden biri tam burada bashyor.
Ciinkii bir noktadan sonra insanin oniinde yalnizca iki secenek
kaliyor. Ya gordiigii seyi tekrar gormezden gelmeye devam
edecek, ya da hayatinin yoniinii degistirecek bir karar verecek.
Benim i¢in de asil kirllma burada basladi.

O giin icimde ilk kez cok net sekilde “Artik boyle devam
edemem” climlesi olusmustu. Bu giiclii bir farkindalhikti. Ciinkii ilk
kez gercekten diiriisttiim. Ilk kez savunma yapmiyordum. ilk kez
dis sartlann suclamiyordum. Ilk kez kendime gercekten
bakiyordum. Ama zamanla sunu fark ettim: bu ctimle tek basina
yeterli degildi. Cilinkii “boyle devam edemem” demek, sorunu
kabul etmektir. Ama sorunu kabul etmek heniiz hayati
degistirmez. Sorunun hayati degistirebilmesi icin bir karar

gerekir. Ve o glin hayatimda ilk kez bir adim daha ileri gittim.

Kendime sadece “boyle devam edemem” demedim. Bundan
cok daha agir bir sey séyledim. Iicimde cok net bir sekilde “Bunu
degistirecegim” climlesi olustu.

Bugiin bu ciimle basit goriinebilir. Hatta kulaga siradan
gelebilir. Ama o gilin benim icin bu climle, hayatimin yoniinii
degistiren en 6nemli ciimlelerden biriydi. Ciinkii bu iki ciimle
arasinda, disaridan goriinmeyen ama iceride devasa bir fark

vardu. Tlk ciimle bir tespitti. Ikinci ciimle bir taahhiittii. Ilk ciimle
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farkindalikti. ikinci ciimle sorumluluktu. ilk ciimlede hAala

gozlemciydim. Ikinci ciimlede artik oyuncuydum. Ilk ciimlede
hala disaridan bakiyordum. Ikinci ciimlede artik sahaya

iniyordum.

Ve isin gercegi su ki bircok insan ilk ciimlede kaliyor. Sorunu
gorliyor. Eksiklerini fark ediyor. Ne yapmasi gerektigini biliyor.
Ama yine de degistirmiyor. Ciinkii degistirmek, diisiinmekten
daha zordur. Degistirmek; alistigin diizenin karsisina ge¢mektir,
yillardir otomatik pilotta calisan sistemini bozmak demektir,
konfor alaninin disina ¢ikmak demektir ve kendine karsi diiriist

olmak kadar, kendine karsi tutarh olmay1 da gerektirir.

Ben o giin bunun agirhigim hissettim. Ciinkii karar verdigin
anda, ashinda yalnizca gelecege adim atmazsin. Ayni zamanda
gecmisteki bircok aliskanliginin da karsisina gecersin. Eski uyku
diizeninin, eski erteleme aliskanlhiklarinin, eski konfor alaninin,
eski bahanelerinin ve en oOnemlisi, eski kendinin kargisina

gecersin.

Iste bu yiizden karar vermek, disaridan goriindiigii kadar kolay
degildir. Ciinkii karar yalmizca “Ne yapmak istiyorum?”

sorusunun cevabi degildir.

Karar aym1 zamanda “Ne olmaya artik izin vermeyecegim?”

sorusunun da cevabidir.

Ben bunu hissettigim anda zihnim hemen devreye girdi. Ve

diiriist olmak gerekirse, zihnimin bana soyledikleri yeni degildi.

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



56

”» &«

“Yavas bagla.” “Biraz daha diisiin.” “Simdi yogun bir donem.”
“Pazartesi daha iyi olur.” “Once biraz hazirlan.” “Dogru zamani
bekle.” “Bir sistem kurunca baslarsm.” Ilk bakista bu ciimlelerin
hepsi son derece mantikli goriiniiyordu. Hatta bazilar1 gercekten
akillica bile geliyordu. Ama yillar icinde sunu fark etmistim: zihin
bazen seni koruyor gibi goriiniir, ama aslinda seni oldugun yerde
tutar. Ve cogu zaman zihnin séyledigi biitiin bu farkl ctimlelerin

tek bir ortak anlami vardir: ertele.

Ben bunu ilk kez gergekten net gordiim. Ve o giin farkl bir sey
yaptim. Ilk kez zihnimin sundugu rahat yolu reddettim. ilk kez
icimdeki o tamdik konfor cagrisia “hayir” dedim. ilk kez “hazr
oldugumda baslayacagim” fikrini biraktim. Ciinkii artik ¢ok net
biliyordum: hazr hissetmek, ¢ogu zaman hicbir zaman gelmiyor.

Insan, hareket ederek hazirlaniyor.

Ben de o giin biiyiik kararlar almadim. Hayatim1 bir gecede
degistirecek dramatik hedefler koymadim. Bir anda bambaska
biri olmaya calismadim. Bunun yerine cok daha giiclii bir sey
yaptim. Kiiciik ama net, miikemmel degil ama gercek, biiyiik degil
ama siirdiiriilebilir, az da olsa ama sifir olmayan kararlar aldim.
Bu kararlar digaridan kiigilik goriiniiyordu. Ama iceride ¢ok biiyiik
bir anlam tasiyordu. Ciinkii ilk kez kararlarim hayal degil,
uygulanabilir gerceklerdi. Ve en onemlisi, ben o giin yalnizca

diisiinmedim. Harekete gectim.

Bu biiyiik bir sey degildi. Kimsenin alkislayacagi bir sey
degildi. Gosterisli de degildi. Ama gercekti. Ve bazen gercek olan
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en kiiciik hareket, hayat1 degistiren en biiyiik baslangic olabilir.
Ben o giin bunu yasadim. Yaptigim sey kiiciiktii, ama etkisi
biiyiiktii. Ciinkii ilk kez zihnimin soylediklerine degil, kararimin

soylediklerine gore hareket etmistim.

Ve o giin cok net bir sey ogrendim. Karar verdigin anda,
bahaneler artik eski giiclinii kaybetmeye baglar. Suclayacak
insanlar azalir. Sartlarin etkisi kiiciiliir. Beklenen “dogru zaman”
onemini kaybeder. Ve yavas yavas kontrol yeniden sana ge¢gmeye
baslar.

Bu kolay bir duygu degildi. Ciinkii sorumluluk agirdir. Ama
ayni zamanda inanilmaz ozgiirlestiricidir. Ciinkii artik kaderinle

ilgili konugmay1 birakir, hayatini insa etmeye baslarsin.

“Ve ben o giin cok net bir sey anladim: karar vermek
baslangictir. Ama insam gercekten doniistiiren sey, verdigi
kararin arkasinda kalabilmesidir. Ciinkii karar bir anhk
olabilir, ama karakter o karar tekrar tekrar

uygulandiginda olusur.”

3.3 Ayaga Kalkmak

Hayatimin o doneminde artik bircok seyi net gormeye

baslamistim. Neyin yanls gittigini, nerede zayifladigimi, hangi
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aliskanhklarin beni yavas yavas oldugum yerde tuttugunu ve
hangi bahanelerin beni yillardir ayni dongiiniin icinde tuttugunu
artik inkar edemiyordum. Kendime karsi ilk kez gercekten diiriist
olmustum. Sorunun disarida olmadigini, zamanin, sartlarin,
insanlarin ya da yasadigim ortamin tek basina belirleyici
olmadigim kabul etmistim. Sonra karar vermistim. Kendime
“Bunu degistirecegim” demistim. Bu giicli bir andi. Ciinki
insanin kendine verdigi gercek bir s0z, bazen dis diinyada
soylenen yiizlerce climleden daha agir olabilir.

Ama zaman gectikce ¢ok onemli bir seyi fark ettim: karar
vermek, insanin hayatin1 degistirmez. Karar yon verir. Ama
hareket, hayati degistirir. Insan bunu cogu zaman karistirir.
Bircok insan karar verir. Yeni bir hayata baslayacagimi soyler.
Giliclenecegini soyler. Diizen kuracagini soyler. Beslenmesini
degistirecegini, erken kalkacagini, hareket edecegini, iiretmeye
baslayacagini ve artik ertelemeyecegini sdyler. O an gercekten de
buna inamir. Niyeti gercektir. Istegi samimidir. Ama aradan
birkag saat, bazen birkag giin, bazen birkac hafta gecer ve hicbir
sey degismez. Clinkii karar verilmistir, ama beden hala eski yerde
duruyordur. Zihin hala eski diizenin icindedir. Ve insan ne kadar
net diisiiniirse diisilinsiin, eger hareket yoksa hayat da aym kalir.

Ben bunu ¢ok net anladim.

O giin hayatimda belki de en 6nemli seylerden biri oldu. Ben
sadece karar vermedim. Ben ayaga kalktim. Bugiin bunu
anlatirken kulaga cok basit gelebilir. Sonugta ayaga kalkmak,

herkesin her giin onlarca kez yaptig1 siradan bir hareket gibi
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gorilinebilir. Ama o giin benim i¢in bu, siradan bir fiziksel hareket
degildi. O giin ayaga kalkmak, yillardir i¢inde yasadigim eski
diizene kars1 atilmis ilk somut adimdi. O giin ayaga kalkmak,
zihnimin kurdugu eski sistemin karsisina ilk kez bedenimle
gecmekti. O gilin ayaga kalkmak, diisiincenin eyleme doniistiigii
ilk and1.

Ve simdi geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum ki bazen
insanin hayatim1 degistiren sey biiyiik kararlar degil, ayaga
kalktig1 o birkag saniyedir. Ciinkii o birkac saniye icinde sadece

beden hareket etmez; kimlik hareket etmeye baslar.

Ama isin gercegi su ki ayaga kalkmak diisiindiigiimiiz kadar
kolay degildir. Fiziksel olarak kolaydir belki; kaslarimi kullanirsin,
agirhigini degistirirsin ve dogrulursun. Ama asil zor olan bedenin
kalkmas1 degildir. Asil zor olan, zihnin buna izin vermesidir. Ben

bunu o giin cok net hissettim.

Ayaga kalkmadan hemen oOnce zihnim yine devreye girdi.
Yillardir duydugum o tanidik ses yine oradaydi. “Biraz sonra
baslarsin.” “Bugiin cok da uygun bir giin degil.” “Once biraz plan

» «

yap.” “Hazir olunca basla.” “Su isi bitir, sonra bakarsin.” “Yarin
daha enerjik olursun.” Bu sesler bana yabanci degildi. Yillardir
beni durduran seslerdi bunlar. Ve igin ilging tarafi, bu sesler
hi¢bir zaman tehditkar degildir. Bagirmazlar. Seni korkutmazlar.
Tam tersine, sana yardim ediyormus gibi konusurlar, seni
koruyormus gibi davranmirlar ve sana mantikli segenekler

sunuyormus gibi goriiniirler.
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Ama zamanla sunu fark ettim: zihnin sundugu her rahat yol,
seni biiyiiten yol degildir. Cogu zaman seni oldugun yerde tutan

yoldur.

Ve iste o giin ilk kez farkli bir sey yaptim. O sesi duydum, ama
bu sefer dinlemedim. Tartismadim. Ikna etmeye calismadim.
Kanit sunmadim. Kendime motivasyon konusmasi yapmadim.

Sadece ayaga kalktim.

Bu birkag saniyelik hareketin icimde yarattig1 seyi bugiin bile
net hatirliyorum. Ciinkii bedenim dogruldugu anda, sanki icimde
bir sey de dogrulmustu. Uzun zamandir egilmis olan bir tarafim,

ilk kez yeniden diklesmeye baslamisti.

Ve o an cok net anladim: bazen insanin 6nce hayati degil,

durusu degisir. Sonra hayat degismeye baglar.

Ayaga kalktiktan sonra ise bagka bir gercek ortaya cikti. Karar
vermek zordu. Ayaga kalkmak da zordu. Ama asil zor olan ilk
adimdi. Ciinkii ayaga kalkmak hala geri doniis ihtimali birakir.
Ama ilk adim, geri doniisii zorlagtirir. ilk adim attiginda artik
yalmzca  diisinmiiyorsundur. Artik i¢ diinyanda plan
yapmiyorsundur. Artik gercekten yola ¢ikmigsindir.

Ve insanin zihni en ¢ok tam burada direng gosterir. Cilinkii ilk
adim bilinmeyene dogru atihr. ilk adimda garanti yoktur. Ilk
adimda sonuc goriinmez. Ik adimda basar1 hissedilmez. Ilk
adimda sadece belirsizlik vardir. Ve zihin Dbelirsizlikten

hoslanmaz. Zihin bildigi seyi sever. Tanidig1 diizeni sever.
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Aligkanliklar sever. Tekrar1 sever. Konforu sever. Bu yiizden ilk

adim her zaman zor gelir.

Ben de bunu yasadim. Ayaga kalkmistim. Ama icimde hala bir
direnc vardi. Hala bir parcam beni eski yere cekmeye calisiyordu.
Hala bir tarafim “Gerek yok” diyordu. Hala bir tarafim “Baska
zaman” diyordu. Ama bu sefer ¢cok 6nemli bir fark vardi: artik fark

etmistim.

Ve insan bir kere gercekten fark ettiginde, eski hayatina aym
bilingsizlikle geri donmesi kolay olmuyor. Ben de o giin ilk adimi

attim.

Bu biiyiikk bir adim degildi. Gosterigli degildi. Kimsenin
alkislayacag1 bir sey degildi. Disaridan bakan biri i¢in dnemsiz
bile goriinebilirdi. Ama benim icin hayatimi ikiye ayiran adimdi.
Cilinkii artik diisiince, eyleme doniismiistii. Ve ¢cok net gordiim: ilk

adimin biiyiikliigii 6nemli degil. Onemli olan, atilmis olmasi.

Baslangic kolay olmadi. Diiriist olmak gerekirse, ilk giinler
diisiindiiglim kadar giliclii hissetmedim. Bazen dengesizdim.
Bazen bedenim zorlandi. Bazen nefesim yetmedi. Bazen zihnim
hala eski diizeni ozledi. Bazen siiphe ettim. Bazen “Acaba
yapabilir miyim?” diye diisiindiim. Bazen “Ge¢ mi kaldim?” diye
diisiindiim. Bazen “Gergekten degisebilir miyim?” diye
diisiindiim. Bunlarin hepsi oldu. Ve bugilin sunu cok net
soyleyebilirim: bu tamamen normal. Ciinkii yeni olan her sey

baslangicta yabancidir.
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Ve insan yabanci olana karsi dogal olarak direng hisseder.

Ama bu sefer hayatimda kritik bir fark vardi. Ben birakmadim.

Ik giin degil. ilk hafta degil. Ik heyecan gectikten sonra da
degil. Devam ettim. Ciinkii artik anladigim bir sey vardi: ilk

hareket seni baglatir. Ama seni doniistiiren sey, devam etmektir.

Cogu insan baslar. Ama zorlaninca birakir. istek azalinca
birakir. Sonu¢ hemen goriinmeyince birakir. Modu diislince
birakir. Hayat yogunlasinca birakir. Ben de yillarca boyle
yapmistim. Ama bu sefer farkliydi. Ciinkii artik mesele sadece
hareket degildi. Mesele sadece hareket etmek degildi. Mesele kim

oldugumdu.

Ve iste burada bagka bir sey fark ettim: ayaga kalktiginda eski
sen hemen yok olmuyor. Tam tersine, seni geri cagiriyor.
Konforunu hatirlatiyor. Kolay olan1 sunuyor. Eski aligkanliklarini
hatirlatiyor. Eski diizeni 6zletiyor. Ama artik ¢ok onemli bir fark
oluyor: sen onu goriiyorsun. Ve bir kere gercekten gordiigiinde,

artik secim yapabiliyorsun.
Ben de sectim. Kolay olanmi degil, beni biiyiitecek olani sectim.

Ve zaman gectikce cok net anladim: ayaga kalkmak sadece
fiziksel bir hareket degildir. Ayaga kalkmak, yeni bir kimligin
dogdugu andir. Her attigin adim, yeni seni biraz daha insa eder.
Her tekrar, eski seni biraz daha geride birakir. Her zor giin,

karakterini biraz daha giiclendirir. Ve zamanla bir giin doniip
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baktiginda sunu fark edersin: sen sadece ayaga kalkmamigsindir.

Sen yeniden dogmaya baslamigsindir.

“Ve ben o giin ¢cok net sunu ogrendim: ayaga kalkmak
miikemmel olmak degildir. Hazir olmak da degildir. Ayaga
kalkmak, sadece gercek olmaktr. Ve insan gercekten
hareket etmeye basladiginda, degisim artik kacinilmaz

hale gelir.”
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4.BOLUM - DOGAYA DONUS

Bazen insan kayboldugunu biiyiik krizlerle veya biiyiik
olumsuzluklar yasayarak degil, icindeki sessiz agirlikla fark etmeye
baslar. Ve ¢ogu zaman gercek doniisiim, biiyiik kararlarla degil; kapiy1
acip ilk gercek adimi atmakla baglar. Bu boliim, doganin yalnizca bedeni
degil, zihni, nefesi ve insamin kendiyle kurdugu bagi nasil yeniden

hatirlattigimi anlatiyor.

4.1 Tlk Yiiriiyiis

Insan hayatinda bazi anlar vardir ki, disaridan bakildiginda
son derece siradan goriiniir. Oyle biiyiik kararlarin alindig,
dramatik konusmalarin yapildigi, hayati ikiye bolen film sahneleri
gibi anlar degildir bunlar. Kimse o an1 alkislamaz. Kimse onun
onemini fark etmez. Hatta cogu zaman insanin kendisi bile o anin
ne kadar biiyiik bir doniisimiin baslangici olacagini heniiz
anlayamaz. Ama yillar sonra geriye doniip baktiginda, hayatinin
yoniinii gercekten degistiren seyin tam da o sessiz anlardan biri
oldugunu fark eder. Ciinkii hayat her zaman biiyiik patlamalarla
degismez. Bazen hayat, fark edilmeyecek kadar sade goriinen
kiiciik bir yon degisikligiyle bambagka bir hale gelmeye baslar. Ve
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insanin kaderini degistiren sey cogu zaman attig1 en biiyiilk adim

degil, attig ilk gercek adimdir. Benim i¢in o adim bir yiiriiytistii.

Bugiin geriye doniip baktigimda, o giiniin takvimde neden 6zel
oldugunu soyleyemem. Ciinkii o giin aslinda hicbir acidan ozel
goriinmiiyordu. Onceden planlanmis degildi. Ajandama yazilmis
degildi. Bir hedef dogrultusunda hazirlanmis degildi. Ne o6zel
hareket kiyafetlerim vardi, ne bir hareket pratigi planim vardi, ne
de “bugiin hayatimi degistirecegim” gibi biiyiik bir motivasyon
konusmasinin igindeydim. Hatta diiriist olmak gerekirse, ne
yapacagimi bile tam olarak bilmiyordum. Tek bildigim sey, icimde
bir siiredir biiyiiyen ve artik gormezden gelinemeyecek kadar
agirlasan bir sey olduguydu. O donemde hayat disaridan
bakildiginda normal gériiniiyordu. Is vardi, sorumluluklar vardi,
giinlik diizen vardi, yapilmasi gerekenler vardi, yetisilmesi
gereken seyler vardi. Hayat devam ediyordu. Insanlarin cogu
buna “normal hayat” der. Ve gercekten de disaridan bakildiginda
her sey yerli yerindeydi. Ama i¢imde aciklayamadigim bir
sikismiglik olugsmaya baglamisti. Bu tek bir olayin sonucu degildi.
Bir anda ortaya cikmis bir kriz de degildi. Daha ¢ok yillarin
birikimi gibiydi; uzun siire oturmanin, uzun siire hareketsiz
yasamanin, uzun siire kendi bedenimden uzak kalmanin ve uzun
siire sadece yapilmasi gerekenleri yapip gercekten yasamayi

unutmanin birikmis agirligiydi.

Insan bazen fiziksel olarak yorulmaz, ama yine de tiikenebilir.
Bazen beden agir degildir, ama yine de tasiyamaz hale gelebilir.

Bazen hayatin icinde goriiniirde biiyiik bir sorun yoktur, ama
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iceride bir sey sessizce ¢cokmeye baslayabilir. Ben de tam olarak
boyle bir donemin i¢indeydim. Sabah kalkiyor, giinii tamamliyor,
sorumluluklar yerine getiriyor, yapilmasi gerekenleri yapiyor ve
aksam olunca yeniden ayn1 dongiiniin i¢ine giriyordum. Disaridan
bakildiginda diizenli bir hayat vardi. Ama icten ice cok net bir sey
hissediyordum. Ben yasiyor gibi goriiniiyordum, ama gercekten

yasamiyordum.

Bu farkindalik ilk basta insan1 korkutuyor. Ciinkii insan kendi
hayatina yabancilagtigini fark ettiginde, bunun sorumlulugunu da
almak zorunda kaliyor. Ben de uzun siire bunu bastirmaya
calistm. Kendimi mesgul ettim. Yapilacak islerin arkasina
saklandim. Yogunlugu bahane ettim. Zamani bahane ettim. Yasi
bahane ettim. Sartlar1 bahane ettim. Ama ne kadar bastirirsam
bastirayim, icimdeki o sessiz huzursuzluk kaybolmuyordu. Tam
tersine, giderek daha goriiniir hale geliyordu. Ve sonra bir giin,
hi¢ planlanmamais siradan bir giiniin i¢inde, icimde bir sey bana
disar1 ctkmam gerektigini hissettirdi. Bu bir ses degildi. Bir
motivasyon patlamasi da degildi. Dramatik bir farkindalik an1 da
degildi. Sadece icimde artik bastiramadigim bir yon hissi
olusmustu. Ve hayatimda ilk kez, o hissi susturmak yerine onu
takip etmeye karar verdim. Kapiy1 actim, disar1 ¢iktim ve ilk adim

attim.

Bugiin kulaga son derece basit geliyor olabilir. Insan her giin
disar1 cikar. Insan her giin yiiriiyebilir. Insan icin yiiriimek
diinyanin en dogal hareketlerinden biridir. Ama uzun siire

hareketsiz yasamis bir beden icgin, uzun siire kendi i¢ sesine
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yenilmig bir zihin i¢in ve uzun siire kendini ertelemis bir karakter
icin, bazen en basit hareket en biiyiik miicadele olabilir. Ilk adim1
attigim anda bunu hissettim. Bedenim buna alisik degildi.
Adimlarim dogal goriinliyordu, ama bedenim yabanciydi.
Kaslarim sertti. Durusum tam oturmuyordu. Nefesim ritimsizdi.
Viicudum sanki uzun siiredir kullanilmamig bir sistem gibi
davraniyordu. Ama fiziksel zorluktan daha giiclii bagka bir sey
daha vardi ve o da zihnimdi.

Ik birkac dakikada o tamdik ses yine ortaya cikti. Yillardir
beni yerimde tutan, bana mantikli agiklamalar sunan ve rahathig
akil gibi gosteren o ses yeniden konugmaya basladi. “Buna
gercekten gerek var mi?”, “Bugiinliik bosver.”, “Yarin daha

» o« » «

hazirhikli baglarsin.”, “Zaten yorgunsun.”, “Simdi dinlenmen daha
mantikl.” ve “Bu kadarla ne degisecek?” gibi ciimleler zihnimde
dolasmaya basladi. Bu ses bana yabanci degildi. Yillardir onunla
yasiyordum. Hatta diiriist olmak gerekirse, uzun siire onun ben
oldugumu sanmistim. Ama o giin farkli bir sey yaptim. O sesle
tartismadim. Onu susturmaya calismadim. Kendimi motive
etmeye de calismadim. Sadece onu dinlememeyi sectim ve

yiiriimeye devam ettim.

Ik yiiriiyiis kolay degildi. Bacaklarim kisa siirede agirhk
hissetmeye basladi. Nefesim tam ritim bulamiyordu. Omuzlarim
sertti. Adimlarim tam akic1 degildi. Zihin siirekli geriye donmek
istiyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, birkac kez gercekten
durmak istedim. “Bu kadar yeter” demek, “ilk giin i¢in bu da iyi”

deyip eve donmek istedim. Ama o giin ¢ok onemli bir sey fark
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ettim. Mesele yiiriiylis degildi. Mesele kilometre degildi. Mesele
tempo degildi. Mesele dayaniklilk da degildi. Mesele disari
cikabilmekti. Mesele kendime verdigim sozii ilk kez gercekten

tutabilmekti. Iste bu fark beni yiiriitmeye devam etti.

Dakikalar ge¢cmeye basladi. Adimlar birbirini takip etmeye
basladi. Nefes yavas yavas ritim bulmaya basladi. Kaslar ilk soku
atlatmaya bagladi. Ve sonra beklemedigim bir sey oldu. Asil
degisim bedenimde degil, zihnimde basladi. Ik basta siirekli
konusan zihnim yavasglamaya basladi. O tanidik i¢ sesin tonu
diismeye bagladi. Siirekli yorum yapan diisiinceler seyreklesmeye
basladi. Yapilmas: gerekenler, eksik kalan isler, ge¢misin yiikii ve
gelecegin kaygis1 sanki birka¢ adim geride kalmaya basladi. Ve
uzun zamandir ilk kez zihnimde gercek bir bosluk olusmaya
baslad.

Bu duygu bana yabanciydi. Ciinkii uzun zamandir gercekten
sessiz bir zihnin nasil hissettirdigini unutmustum. ilk basta bu
bosluk garip geldi. insan yillarca zihinsel giiriiltiiyle yasayinca,
sessizlik bile yabanci gelebiliyor. Ama birka¢ dakika sonra bagka
bir sey hissetmeye basladim. Bu bosluk korkutucu degildi. Tam
tersine, uzun zamandir unuttugum bir ferahhk hissi tasiyordu.
Sanki yillardir st tiste yigilmis diisiinceler ilk kez nefes almaya
baslamisti. Sanki beden hareket ettikge zihnim de coziilmeye
baslamisti. Sanki yillardir igcimde tasidigim gortinmeyen agirlik,
attiZim her adimla birlikte yavas yavas topraga birakiliyordu. Ve
tam o anda cok net bir gercekle karsilastim. Ben uzun zamandir

yasamiyordum. Ben sadece devam ediyordum. Sorumluluklar:
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yerine getiriyor, gorevleri tamamliyor ve giinleri bitiriyordum.
Ama gercekten yasamiyordum. O yiiriiylis benim i¢in yalnizca bir
hareket degildi. Bir dayanikhilik calismasi degildi. Siradan bir
fiziksel aktivite de degildi. O yiiriiyliis, eski hayatimla yeni hayatim
arasindaki ilk cizgiydi. Yillardir erteledigim kendime dogru
attigim ilk gercek adimdi. O giin bedenimden once kimligim
hareket etmeye baslamisti.

Ve bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum Kki;

“hayatimdaki en biiyiik degisimler biiyiik kararlarla
baslamadi. hayatimdaki en biiyiik degisimler, kapun acip
ilk adum attigim giin basladi.”

4.2 Sessizlikle Tanigma

Modern insan sessizlik icinde yasadigim1 sanabilir, ama
gercekte sessizlikle cok az insan gercekten tamismistir. Ciinki
bugiin sessizlik dedigimiz sey, cogu zaman yalmzca dis
giiriiltiiniin kisa siireli olarak azalmasindan ibarettir. Gece gec
saatlerde trafik azaldiginda, insanlar evlerine ¢ekildiginde, telefon
birka¢ dakika calmadiginda ya da bulundugun ortam bir
siireligine sakinlestiginde buna sessizlik deriz. Oysa zamanla sunu
fark ettim ki disaridaki seslerin azalmasi, gercek sessizlik

anlamina gelmiyor.
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Clinkii insanmin asil giiriiltiisi ¢ogu zaman disarida degil,

iceridedir.

Ben bunu c¢ok ge¢ fark ettim. Uzun yillar boyunca hayatimi
sehir ritmi icinde yasadim. Sabah baslayan, aksam biten, siirekli
bir seylerin yetismesi gereken, yapilacak listelerinin hicbir zaman
gercekten bitmedigi, zihnin bir seyden digerine siirekli gectigi bir
hayatin icinde yasadim. Giinler doluydu. Programlar vardi.
Sorumluluklar vardi. Yapilmasi gerekenler vardi Is vardi.
Insanlar vardi. Telefon vardi. Bildirimler vardi. Konusmalar
vard1. Trafik vardi. Giiriiltii vardi. Hareket vardi. Ve biitiin bunlar
bir araya geldiginde insan bunun normal yasam oldugunu

sanmaya basliyor. Ben de uzun siire oyle sandim.

Hatta diiriist olmak gerekirse, yogun olmakla canli olmay1
birbirine karistirdigim donemler oldu. Siirekli bir seylerle mesgul
olmay1 iiretkenlik sandim. Giinlin dolu gecmesini verimlilik
sandim. Zihnimin hi¢ durmadan ¢alismasini aktif olmak sandim.
Ama icten ice fark etmedigim bagka bir sey vardi. Ben uzun
zamandir gercekten durmuyordum. Sadece devam ediyordum. Ve
insan uzun siire durmadan yasadiginda, zihninin ne kadar

yoruldugunu bile fark etmeyebiliyor.

Asil ilging olan ise su ki dis diinyanin sesi bir siire sonra insani
rahatsiz etmeyi birakabiliyor. Insan trafik sesine ahsabiliyor.
Kalabahga alisabiliyor. Bildirimlere alisabiliyor. Siirekli
boliinmeye alisabiliyor. Ayn1 anda bircok sey diisiinmeye

alisabiliyor.
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Hatta bir noktadan sonra sessizlik ona yabanci gelmeye

baslayabiliyor. Benim i¢in bu farkindalik dogada basladi.

Ik yiiriiyiislerimden birinde, bir noktada gercekten
durdugumu hatirlhiyorum. Etrafimda sehir yoktu. Motor sesi
yoktu. Insan sesi yoktu. Telefon sesi yoktu. Arka planda calisan
televizyon yoktu. Bir toplant1 yoktu. Bir yetisme baskis1 yoktu. Bir
bildirim sesi yoktu. Ve hayatimda ilk kez etrafimda gercekten
higbir sey yokmus gibi hissettim.

Ilk bakista insan bunun huzur vermesi gerektigini diisiiniir.
Ben de Oyle olacagini saniyordum. Ama olmadi. Tam tersine,
rahatsiz oldum. Bu beni gergekten sasirtt1. Ciinkii yillardir “biraz
kafa dinlemek istiyorum”, “sessizlik iyi gelir” ve “biraz yalniz
kalmak lazim” diyen bendim. Ama gercekten sessizlikle
karsilastigimda, bunun bana bekledigim huzuru vermedigini fark
ettim. Ilk hissettigim sey rahatlama degildi. Ilk hissettigim sey
rahatsizhikti. Clinkii bir sey eksikti. Yillardir arka planda siirekli
calisan sesler artik yoktu.

Ama ¢ok gegmeden bagka bir seyi fark etmeye bagladim. Ses
gercekten kaybolmamisti. Sadece disaridan iceriye tasinmisti. Ben
dogada durmusken, zihnim konusmaya basladi. Hem de hig
olmadig1 kadar net konusmaya basladi. ilk birkac dakika icinde
zihnim bana yapilmasi gereken isgleri, yarim kalan planlari,
gecmiste yaptigim hatalar, gelecekle ilgili belirsizlikleri, eksik
hissettigim alanlari, vermem gereken kararlari, kactigim

sorumluluklar ve erteledigim seyleri hatirlatmaya basladi.
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Zihnim durmuyordu. Hatta sanki dis diinyanin sustugunu fark
ettigi anda, konusmak i¢in daha fazla alan bulmus gibiydi. Ve iste
tam o anda hayatimda cok oOnemli bir sey fark ettim. Ben
giiriiltiden kagmaya calisiyordum, ama asil giiriiltii benim

icimdeydi.

Bu farkindalik ilk basta gercekten sarsiciydi. Ciinkii insan dig
diinyay1 suclamay1 sever. Kalabaligi suclamak kolaydir. Sehri
suclamak kolaydir. Teknolojiyi suclamak kolaydir. Tempoyu
suclamak kolaydir. Ama bir noktada ¢ok daha rahatsiz edici bir
gercekle yiizlesmek zorunda kalirsin. Dig diinya sustugunda,

geriye sadece sen kalirsin.

Ve bugiin bunu cok net goriiyorum. Insan ashnda sessizlikten
korkmaz. Insan, sessizlikte kendisiyle karsilasmaktan korkar.
Ciinkii sessizlikte dikkat dagitan hicbir sey kalmaz. Telefon
yoktur. Ekran yoktur. Konusmalar yoktur. Mesajlar yoktur.
Gorevler yoktur. Kosusturma yoktur. Ve biitiin bunlar
sustugunda, insan ilk kez kendi zihninin karsisina gercekten

oturmak zorunda kalir.

Bu kolay degildir. Hatta cogu zaman oldukca rahatsiz edici
olabilir. Ciinkii yillarca bastirdigin seyler oradadir. Ertelenen
kararlar oradadir. Kactigin korkular oradadir. Kendine
soylemedigin gercekler oradadir. Bitmemis hesaplar oradadir. Ve
en oOnemlisi, kendin oradasindir. Ben uzun yillar bununla
yiizlesmemek icin kendimi mesgul ettigimi fark ettim. Bazen

telefonla, bazen isle, bazen planlarla, bazen iiretken goriinerek,
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bazen sosyal cevreyle, bazen icerik tiiketerek ve bazen de
yogunluk adi altinda ashinda kendi icime bakmamay1 secerek

yasamistim.

Ama o giin dogada ilk kez farkl bir sey yaptim. Kagmadim.
Telefonuma uzanmadim. Bir sey agmadim. Bir sey dinlemedim.
Bir sey izlemedim. Birine mesaj atmadim. Oldugum yerde kaldim.
Sadece durmay: segtim.

Ilk dakikalar gercekten kolay degildi. Zaman yavaslad.
Dakikalar uzadi. Zihin hala konusuyordu. Bazen daha da yiiksek
konusuyordu. Bazen beni kalkip gitmeye ikna etmeye ¢alisiyordu.
Bazen “Bu sana gore degil” diyordu. Bazen “Yeter artik” diyordu.
Bazen “Bosuna zaman kaybediyorsun” diyordu. Ama bu sefer
farkl bir sey yaptim. ilk defa zihnimi susturmaya calismadim. Tlk
defa onunla tarismadim. Ik defa onu yenmeye calismadim.
Sadece kaldim. Sadece bekledim.

Ve zaman gectikce cok ilgin¢ bir sey olmaya basladi. Zihin
yavaglamaya basladi. Diislinceler arasindaki bosluk artmaya
basladi. I¢ sesin yogunlugu azalmaya basladi. Sanki yillardir hic
durmadan calisan bir motor, yavas yavas devrini diisiirmeye

baslamist.

Ve sonra ilk kez gercekten sessizligi hissetmeye basladim. Bu
anlatmasi zor bir deneyimdi. Ciinkii bu sessizlik bosluk degildi.
Eksiklik degildi. Korkutucu hi¢ degildi. Tam tersine, alan

aciyordu. Yillardir iist iiste yigilmis diisiincelerin arasina alan
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aciyordu. Nefes almayan zihnime alan agiyordu. Bastirilmis
duygulara alan aciyordu. Kagtigim gerceklere alan agiyordu. Ve en

onemlisi, kendimi gercekten duyabilmem i¢in alan aciyordu.

Iste o giin cok net bir sey 6grendim. Sessizlik bosluk degildir.
Sessizlik karsilasmadir. Sessizlik, kacisin bittigi yerdir. Sessizlik,
insanin kendine yalan sdylemeyi biraktigi yerdir. Ve insan ancak
burada gercekten degismeye baslar. Ciinkii degisim bilgiyle
baslamaz. Degisim motivasyonla da baslamaz. Degisim, insanin
kendi gercegiyle yiizlestigi anda baslar.

Benim 1icin o giin dogada ogrendigim en biiyiik
derslerden biri buydu. Sessizlik kacilacak bir sey degildi.
Ciinkii  sessizligin  icinde, hi¢c  kimsenin  sana
soyleyemeyecegi kadar diiriist bir gercek vardi. Ve o

gercek, benim icimdeydi.

4.3 Dogada Kendini Bulmak

Insan dogaya ilk adim attiginda, cogu zaman bunun yalnizca
fiziksel bir yer degisikligi oldugunu diisiiniir. Sehrin i¢inden cikar;
betonun, araclarin, ekranlarin, toplantilarin, telefonlarn,
bitmeyen gorevlerin ve siirekli akan giindemin i¢inden uzaklasir,
daha sessiz, daha acik ve daha dogal bir alana gecer. Ik bakista

olan sey yalmizca budur. Bulundugun yer degismistir, adres
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degismistir, manzara degismistir, etrafindaki renkler, sesler ve
kokular degismistir. Ama insan dogayla gercekten temas etmeye
basladiginda, bunun yalnizca bir konum degisikligi olmadigini
fark eder. Ciinkii doga sadece gidilen bir yer degildir. Doga,
insanin lizerinde goriinmeyen ama c¢ok derin bir etki olusturan
canli bir alandir. Ve insan bazen farkinda olmadan yillarca
kendisinden uzak yasadiktan sonra, dogaya yeniden temas
ettiginde aslinda sadece dis diinyasini degil, i¢ diinyasim1 da
degistirmeye baslar.

Ben bunu kitaplarda okuyarak oOgrenmedim. Ben bunu
yiiriiyerek 6grendim. Ilk baslarda dogaya cikmak benim icin
sadece hareket etmekti. Biraz temiz hava almak, biraz yiirtimek,
biraz bedenimi zorlamak ve biraz da sehirden uzaklagmak gibi
goriiniiyordu. Acik konusmak gerekirse, ilk giinlerde bundan cok
daha derin bir sey beklemiyordum. Hatta diiriist olmak gerekirse,
doganin benim iizerimde bu kadar giiclii bir etki yaratacagini da
bilmiyordum. Sadece icimde uzun zamandir bastirdigim bir
huzursuzluk vardi ve bedenimi hareket ettirmenin bana iyi

gelecegini diisiiniiyordum.

Ama yiiriiytisler cogaldikca bir sey degismeye basladi. Bu
degisim bir anda olmadi. Biiyiik bir aydinlanma gibi gelmedi. Bir
sabah kalkip “artik farkli hissediyorum” dedigim dramatik bir an
da olmadi. Tam tersine, bu degisim cok sessiz geldi. Yavas geldi.
Neredeyse fark edilmeyecek kadar dogal geldi. Ama tam da bu
ylizden gercekti.
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IIk degisimi bedenimde hissetmeye basladim. Baslangicta
bedenim dogaya alisik degildi. Uzun siire kapal alanlarda, ekran
karsisinda, masa basinda ve siirli hareketle yasayan bir beden
icin doga farkh bir dildi. Toprak farkliydi. Egim farkliydi. Hava
farkliydi. Yiiriiylis temposu farkhiydi. Zeminin diizensizligi bile
farkh bir farkindalik istiyordu. ilk baslarda bedenim buna hemen
tepki veriyordu. Adimlarim agirdi. Nefesim ritimsizdi. Kaslarim
kisa siirede yoruluyordu. Omuzlarim sertti. Durusum tam
oturmuyordu. Bedenim, uzun siire yanhs kullanilmig bir sistem
gibi yeniden calismay1 6grenmeye calisiyordu. Ama ben devam

ettim.

Ve zaman gectikce bedenimde c¢ok ince ama c¢ok giicli
degisimler olusmaya basladi. Ilk fark ettigim sey nefesimdi.
Sehirde insan nefes aldigin1 saniyor. Ama cogu zaman gercekten
nefes almiyor; yiizeysel nefes aliyor, hizli nefes aliyor, farkinda
olmadan dar nefes aliyor ve sanki beden siirekli yetismeye
calistyormus gibi nefes aliyor. Ben de uzun yillar béyle yasamisim.
Bunu ancak dogada fark ettim. Yiiriidiikge, acik havayi icime
cektikce, topraga bastikca, bir siire sonra nefesim derinlesmeye
basladi. Gogstim degil, sanki biitiin bedenim nefes almaya
baslad. lk basta bu farki bilincli olarak anlamadim. Ama birkac
ylirliylis sonra cok net hissettim. Daha rahat nefes aliyordum,
daha dolu nefes aliyordum ve daha sakin nefes aliyordum. Ve
ilging olan sey suydu: nefes degistikce sadece bedenim degil,
zihnim de degismeye basliyordu.
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Adimlarim da zamanla degismeye basladi. Baslangicta acele
eden bir bedenim vardi. Hizli gitmeye calisan, sanki bir yere
yetismek zorundaymis gibi hareket eden, adimlarinin ritmini bile
dis diinyanin temposuna gore belirleyen bir bedenim vardi. Ama
doga boyle calismiyor. Bunu anlamam biraz zaman aldi. Ama
yiiriidiikce bedenim de doganin ritmine uyum saglamaya basladi.
Adimlarim yavagladi. Ve ilging olan su ki, yavasladik¢a
giicsiizlesmedim. Tam tersine, dengelenmeye basladim.

Iste burada cok énemli bir sey fark ettim. Biz modern hayatta
yavaglamay1 geride kalmakla karistiriyoruz. Sanki yavaglayan
kaybediyormus gibi, sanki durmak zayiflikmis gibi, sanki hiz
basariymis gibi yasiyoruz. Ben de uzun yillar buna inanmistim.
Stirekli yetismeye calisiyordum. Siirekli daha hizli olmaya
calistyordum. Siirekli daha fazla sey yapmaya calistyordum. Ama
diiriist olmak gerekirse, biitiin bu hizin icinde aslinda hicbir yere

gitmiyordum. Sadece yoruluyordum.

Doga bunu bana kelimelerle 6gretmedi. Doga bunu bana
gosterdi. Bir agaca baktim; biiyliyordu ama acele etmiyordu.
Topraga baktim; bekliyordu ama sikayet etmiyordu. Riizgara
baktim; esiyordu ama zorlamiyordu. Suya baktim; akiyordu ama
yarigsmiyordu. Ve ilk defa kendime baktim. Ben neden siirekli
acele ediyordum? Ben neden siirekli yetismeye calisiyordum? Ben
neden hep bir sonraki seyi diisiinliyordum? Ben neden

bulundugum yerde gercekten olamiyordum?
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Bu sorular kolay degildi. Ama gerekliydi. Ve asil degisim
burada basladi. Ciinkii dogada yalnizca bedenim rahatlamiyordu.
Zihnim de bosalmaya bashyordu. Sehirde zihnin ne kadar dolu
oldugunu insan ¢ogu zaman fark etmiyor. Ciinkii siirekli bir akis
var. Bir sey bitmeden bagka bir sey bashyor. Bir diisiince
tamamlanmadan bagka bir diisiince geliyor. Bir bildirim
bitmeden basgka bir gorev geliyor. Bir plan bitmeden baska bir
sorumluluk geliyor. Ve zamanla zihin buna alisiyor. Ben de

alismistim.

Ama dogada bu doluluk yavas yavas coziilmeye basladi. Ik
basta diisiinceler hala yogundu. Sonra seyreklesmeye basladilar.
Sonra bazilar1 6nemini kaybetmeye basladi. Sonra baz1 korkular
kiiciilmeye basladi. Sonra baz1 problemler sandigim kadar biiyiik
goriinmemeye basladi. Ve zamanla zihnimde cok uzun siiredir

hissetmedigim bir sey olusmaya basladi: netlik.

Bu anlatmasi zor bir sey. Ama yasayan anlar. Sanki zihninin
icindeki sis yavas yavas dagiliyor. Sanki yillardir {ist iiste biriken
gereksiz diisiinceler yer agmaya baghyor. Sanki zihnin ilk defa
seninle savasmay1 birakiyor. Ve sen, hayatinda belki de ilk kez
gercekten kendini duymaya basliyorsun.

Ben bunu yasadim. Ve o an ¢ok net fark ettim ki insan sadece
fiziksel olarak yorulmuyor. Insan zihinsel olarak da tiikeniyor. Ve
bu yorgunluk gortinmiiyor. Kas agris1 gibi goriinmiiyor. Nefes
ritminde degisim gibi goriinmiiyor. Ama etkisi bazen fiziksel

yorgunluktan cok daha agir olabiliyor. Kararlarini etkiliyor. Sabir
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seviyeni etkiliyor. Insan iligkilerini etkiliyor. Kendine bakisini
etkiliyor. Hayattan aldigin keyfi etkiliyor. Ve en kotiisii, insan

bunu normal sanmaya bagliyor. Ben de uzun siire 6yle sanmistim.

Ta ki dogaya gercekten temas edene kadar. Topraga
bastigimda, riizgar yiiztimde hissettigimde, sessizligi gercekten
duydugumda ve agaclarin arasinda tek basima yiiriidiigiimde,
icimde tasidigim goriinmeyen agirhigin hafifledigini hissetmeye
basladim. Bu dramatik degildi. Gosterisli degildi. Ama c¢ok
gercekti.

Ve bir giin yiiriirken ¢ok net bir sey hissettim. Doga bana yeni
bir sey oOgretmiyordu. Doga bana unuttugum bir seyi
hatirlatiyordu. Ben dogadan kopmustum. Ama daha da énemlisi,
ben kendimden kopmustum. Ve doga beni degistirmiyordu. Doga
sadece kacacak hicbir yer birakmiyordu. Ve tam da bu yiizden, ilk

kez kendimi gercekten gorebiliyordum.

Bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net biliyorum ki doga seni
degistirmez. Doga seni motive etmez. Doga sana kim olman
gerektigini de soylemez. Doga seni yalmz birakir. Ve eger
kagmazsan, eger kalirsan ve eger gercekten dinlersen, o

yalmizligin icinde kim oldugunu gormeye baslarsin.

Ciinkii en sonunda insanin buldugu sey yeni biri degildir.
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“En sonunda insamin buldugu sey, kendisidir. Ve ben

bunu dogada 6grendim. Ciinkii dogada insan yolunu degil,

once kendini bulur.”
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5. SPARTAN DISIPLIN NEDIR ?

Antik biyografi yazar1 Plutarch, Lycurgus’un Sparta’da bir¢cok
kurali yalnizca yazil yasalarla degil; geleneklerle, egitimle, glinliik
yasam ritiielleriyle ve nesilden nesile aktarilan disiplin kiiltiiriiyle
insa ettigini anlatir. Ciinkli Lycurgus cok net bir seyi anlamigti:
yaziya gecirilen kurallar okunabilir... ama karaktere islenen

kurallar yasanir.

Ve belki de bu yiizden, Sparta’yr giiclii yapan yalnmizca ordular:
ya da duvarlar degildi. Sparta’y1 giiclii yapan, karaktere islenmis

bir yagam sistemiydi.

“Lycurgus, Sparta’da kurallar1 kagida degil...

karaktere yazan adamda.”

“Bircok insan ne yapmasi gerektigini bilir; asil miicadele,
bildigini istikrarh sekilde uygulayabilmektir. Bu boliim, disiplinin
sertlik ya da baski olmadigini; hisler degisse bile kendine verdigin
sozii siirdiirebilmek oldugunu anlatiyor. Ciinkii gercek doniisiim,
biiyiik kararlarla degil, tekrar edilen kiiciik ama gercek secimlerle

baglar.”
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5.1 Disiplinin Gercek Tanimi

Disiplin kelimesi insanlarin zihninde ¢ogu zaman sertlik, baski
ve zorlukla birlikte anmilir. Bu kelimeyi duyduklarinda birgok
insanin zihninde benzer goriintiiller olusur. Kati kurallar,
rahathgin olmadig1 yasam bigimleri, siirekli kendini zorlamak,
siirekli miicadele etmek, keyiften uzak yasamak ve hayati
oldugundan daha zor hale getirmek... Disiplin ¢ogu zaman
insanin kendisine karsi sert davranmasi, kendisini stkmasi ya da
yasamini bilingli olarak zorlagtirmasi gibi algilanir. Bu nedenle
bir¢ok insan disipline uzaktan hayranlk duysa bile, onunla gercek
bir bag kuramaz. Ciinkii insan dogas1 geregi rahat olani secmeye
meyilli olabilir. Kimse bilingli olarak hayatini1 zorlagtirmak, kendi
kendine yiik olmak ya da siirekli bask: altinda yasamak istemez.
Bu yiizden disiplin, bircok insan icin saygi duyulan ama

yaklasilmayan bir kavrama doniisebilir.
Ben de uzun yillar disipline tam olarak bu gozle baktim.

Disiplinli insanlarin giiclii oldugunu diisiiniiyor, onlara saygi
duyuyor, erken kalkan, diizenli calisan, hareket pratigini
aksatmayan, verdigi sozii tutan ve planina sadik kalan insanlara
hayranlikla bakiyordum. Ama icten ice disiplinin yalmzca bazi
insanlarda bulunan o6zel bir karakter ozelligi oldugunu
diisiiniiyordum. Sanki baz1 insanlar dogustan daha kararh, daha
giicli, daha sert ve daha kontrolli geliyormus gibi
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diisiiniiyordum. Diiriist olmak gerekirse, bu diisiince insana ilk
basta rahatlik veren ama ayn1 zamanda hareketsiz birakan bir
diisiinceydi. Ciinkii eger disiplin dogustan gelen bir seyse, insan
kendi dagimikhigini, ertelemelerini ve yarim biraktig1 seyleri

aciklamak i¢in hazir bir bahaneye de sahip olur.

Fakat kendi hayatimla gercekten yiizlesmeye basladigim
donemde, o6zellikle bedenimi, zihnimi ve yagam tarzimi yeniden
insa etmeye karar verdigim siirecte, disiplinle ilgili diisiindiigiim
bircok seyin dogru olmadigini fark etmeye basladim. Ciinkii
problemimin bilgi eksikligi olmadigin1 goriiyordum. Ne yapmam
gerektigini bilmiyor degildim. Hareket etmenin bana iyi geldigini,
diizenli hareketin Onemli oldugunu, erken kalkmanin faydal
oldugunu, dogaya cikmanin, bedenimi ¢alistirmanin, daha sade
yasamanin ve zihnimi toparlamanin bana iyi gelecegini zaten
biliyordum. Sorun bilgi degildi. Sorun uygulamaydi. Ve
uygulamanin oniindeki en biiyiik engel de sandigim gibi zaman,
yas, is yogunlugu ya da dis sartlar degildi. En biiyiik engel, benim
kendi tutarsizligimd.

Bunu kabul etmek kolay degildi. Ciinkii insan dis diinyay1
sucladiginda  kendini rahatlatabilir. Sartlar1  suclayabilir.
Yogunlugu suclayabilir. Aile sorumluluklarini suclayabilir. Yasi
suclayabilir. Zamani suglayabilir. Ama bir noktada gercekten
degismek isteyen insan, aynaya bakip ¢ok daha rahatsiz edici bir
gercekle yiizlesmek zorunda kalir. Benim de yilizlesmek zorunda

kaldigim gercek tam olarak buydu. Ben baslamakta zorlanan biri
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degildim. Ben karar vermekte zorlanan biri de degildim. Benim

problemim, verdigim kararlar stirdiirememekti.

Bu farkindalik ilk basta can yakiciydi. Clinkii geriye doniip
baktigimda hayatimda yarim kalan bir¢ok seyi gormeye basladim.
Biiyilik heyecanlarla baslayan planlar, birkac hafta sonra kaybolan
rutinler, istekle baglanan ama siirdiiriilemeyen sistemler, motive
olunan ama devami gelmeyen Kkararlar... Biitiin bunlarin ortak

noktasi ayniydi. Baslangic vardi ama devam yoktu.

Iste disiplinin gercek anlamum ilk kez burada anlamaya
basladim. Disiplin, sandigim gibi sert olmak degildi. Disiplin,
sandigim gibi kendine igskence etmek degildi. Disiplin, hayati
zorlastirmak da degildi. Disiplin, kendine verdigin karar

stirdirebilmektir.

Bu ciimle ilk bakista sade goriinebilir. Ama insan bunu
gercekten yasamaya basladiginda, ne kadar giiclii bir anlam
tasidigim fark etmeye baslar. Ciinkii karar vermek aslinda cogu
insan icin zor degildir. Insan daha saglikh yasamaya, daha erken
kalkmaya, hareket etmeye, daha az ertelemeye, daha cok
iiretmeye, daha sade yasamaya ve daha giiclii biri olmaya karar
verebilir. Karar vermek kolay olabilir. Ama kararin arkasinda

kalmak cogu zaman asil miicadeledir.

Benim hayatimda da asil kirllma tam burada basladi. Ciinkii
uzun yillar boyunca ben de bircok seyi hislerime gore yaptim.

Enerjim yliksekse hareket ettim. Kendimi iyi hissediyorsam
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tiretken oldum. Heyecanliysam basladim. Motive olmussam plan
yaptim. Ama istemedigim giinlerde durdum. Ruh halim diisiikse
erteledim. Yorgunsam bos verdim. Modum yoksa sistemi

biraktim.

Ik bakista bu son derece insani, hatta oldukca mantikh
goriiniiyordu. Ama burada goriinmeyen cok biiyiik bir sorun
vardi. Insan her giin aym hissetmez. Hi¢ kimse her sabah aym
enerjiyle uyanmaz. Hic kimse her giin motive olmaz. Hi¢ kimse
her giin aymn istekle ya da aym giicle hareket etmez. Eger hayatim
yalnmizca hislerine gore yasiyorsan, hayatinin yonii de zamanla
siirekli degismeye baslar. Ben de tam olarak bunu yasiyordum.
Basghyor, sonra birakiyordum. Tekrar basliyor, sonra yine
birakiyordum. Istek geldiginde hareket ediyor, istek gittiginde
sistem dagiliyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, yillarca bunun

farkinda bile yasamistim.

Ama bir giin cok net bir seyi fark ettim. Sorun benim

istememem degildi. Sorun, sistemimin hislerime bagh olmasiydi.

Iste disiplinin gercek anlamim ilk kez burada anladim.
Disiplin, hissetmeye bagh yasamak degildir. Disiplin, istemesen
de hareket edebilmektir. Modun olmasa da soziinii tutabilmektir.
Yorgun olsan da kii¢iik de olsa devam edebilmektir. Bahanelerin

mantikl goriinse bile kararindan sapmamaktur.

Ik basta bu yaklasim bana sert gibi geldi. Ciinkii yillarca

zihnimin sundugu rahathg normal sanmistim. “Bugiin
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yorgunum.” “Simdi uygun zaman degil.” “Yarin daha iyi

”» <«

baslarim.” “Bir giin ara vermek sorun olmaz.” Bu ciimleler kulaga
gercekten mantikh geliyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, bazen
gercekten hakl gibi de goriiniiyorlardi. Ama zamanla cok net bir
sey fark ettim. Zihnin mantikh konusmasi, her zaman dogruyu
soyledigi anlamina gelmez. Bazen zihin seni korumaya calisirken
ayni zamanda seni kiicliltebilir. Bazen rahatlik sunarken seni
oldugun yerde tutabilir. Bazen konfor verirken gelisimini

yavaglatabilir.

Ben bunu gercekten kabul ettigim giin hayatimda ¢ok onemli
bir sey degisti. Artik kendime “Istiyor muyum?” sorusunu
sormayl biraktim. Bunun yerine bagka bir soru sormaya

basladim: “Yapilmasi gerekiyor mu?”

Bu soru hayatimi degistiren sorulardan biri oldu. Ciinkii cevap
evetse, yaptim. Istiyor olsam da olmasam da, modum yiiksek olsa

da olmasa da, enerjim ¢ok olsa da az olsa da yaptim.

ik basta bu yaklasim bana sert gibi geldi. Ama zaman gectikce
tam tersini fark ettim. Disiplin insan1 sikistiran bir sey degildi.
Disiplin, insanm o6zgilirlestiren bir seydi. Ciinkii hislerine bagh
yasayan insan, fark etmeden duygularinin yonettigi bir hayat
yasamaya baglayabilir. Ruh hali iyiyse hareket eder, ruh hali
diistiiyse durur, istek varsa iiretir, istek yoksa vazgecer, enerji
varsa ilerler, enerji yoksa bekler. Ama kararlarina bagl yasayan
insan yoniinii kolay kolay kaybetmez. Kimligini kolay kolay

kaybetmez.
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Sistemini kolay kolay kaybetmez. Ve zamanla kendine olan

giivenini de daha saglam hissetmeye baslar.

Iste tam bu donemde ben kendime bir referans aramaya
basladim. Sadece modern motivasyon kaynaklar1 degil; daha
koklii, daha derin ve daha karakter odakli bir referans. Ve tam

burada Sparta ile olan bagim degismeye basladi.

Sparta artik benim icin yalmzca tarih degildi. Yalnizca antik
savas hikayeleri, zirhlar, kalkanlar, mizraklar ya da savas
meydanlar1 degildi. Sparta benim icin bagka bir seye doniismeye
basladi. Disiplinin semboliine... dayanikliligin semboliine...

karakterin semboline...

Ciinki benim gordiigiim kadariyla Spartalilarin asil giicii
yalnmizca bedenlerinde degildi. Asil giicleri secimlerindeydi. Kolay1
merkeze koymuyor, konforu yon verici hale getirmiyor ve ruh

hallerine gore yasamiyorlardi.
Yapilmasi gerekeni yapmaya odaklaniyorlardi.

Ben de hayatimin bu doneminde tam olarak bunu ariyordum.
Ciinkii artik cok net goriiyordum ki gercekten degismek
istiyorsam, rahat olam1 degil, gelistiren olam1 se¢cmek
zorundaydim. Ve bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net
goriiyorum ki hayatimi degistiren sey motivasyon degildi.
Hayatim1 degistiren sey, her giin aym karar1 yeniden verebilmeyi

ogrenmekti.
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Ciinkii disiplin, kendine verdigin sozii, tekrar tekrar, sessizce

ama gercekten tutabilmektir.

5.2 Hissetmeden Hareket Etmek

Insan dogas1 geregi duygulariyla yasayan bir varhiktir. Giin
icinde verdigi kararlarin biiyiik bir kismi, ¢ogu zaman farkinda
bile olmadan icinde bulundugu ruh halinden etkilenebilir. Insan
kendini iyi hissettiginde daha acik diisiinebilir, daha tiretken
olabilir, daha fazla hareket etmek isteyebilir, daha c¢ok plan
yapabilir ve gelecekle ilgili daha giiclii kararlar alma egilimine
girebilir. Enerji yiiksek oldugunda hayat daha yapilabilir goriiniir,
hedefler daha ulasilabilir hissedilir ve zorluklar daha kiigiik
goriinmeye baslayabilir. Insan kendisini giiclii, kararh ve harekete
hazir hissedebilir. Fakat ruh hali degistiginde, ayni insan ayni
hayatin i¢inde bambagka biri gibi davranmaya baslayabilir. Enerji
diistiiglinde, beden agir hissettiginde, zihinsel yorgunluk
olustugunda, motivasyon azaldiginda ya da giiniin temposu
arttiginda, biraz 6nce son derece net goriinen kararlar bir anda
zor goriinmeye baglayabilir. Daha once yapilabilir goriinen seyler
ertelenebilir, basit gorevler bile gozde biiyliyebilir ve insan
kendisini geri cekilmis, isteksiz ve kararsiz bir halde bulabilir.
Biitiin bunlar son derece insani durumlardir. Sorun burada
degildir.

Sorun, insanin biitiin hayatim1 bu degisken duygularin {izerine

kurmaya baslamasiyla ortaya ¢ikmaya baslar.
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Ben uzun yillar tam olarak boyle yasadim. O donemlerde bunu
bilingli olarak yaptigimi soyleyemem. Hatta ¢cogu zaman bunun
son derece normal oldugunu diisiiniiyordum. Enerjim varsa
calisiyor, istekliysem hareket ediyor, ruh halim iyiyse iiretken
oluyor, kendimi motive hissediyorsam hareket pratigime giriyor
ve bir hedefe karsi heyecan duyuyorsam disiplinli biri gibi
goriiniiyordum. Disaridan bakildiginda bu donemlerde gercekten
giiclii bir insan gibi goriiniiyordum. Ciinkii hareket vardi, plan
vardi, istek vardi, enerji vardi ve disaridan goriinen sistem

calistyor gibi goriiniiyordu.
Ama bunun goriinmeyen bagka bir yiizii vardi.

Enerjim diistiigiinde sistem de diismeye bashyordu. Istegim
azaldiginda hareket de azalmaya basgliyordu. Modum
bozuldugunda planlar da bozulmaya bashyordu. Ruh halim
degistiginde verdigim kararlar da degismeye basliyordu. Ve bir
siire sonra geriye doniip baktigimda, cok tanidik bir dongiiniin
icinde yasadigimi fark etmeye bagladim. Bashyor, giiclii
hissediyor, heyecan duyuyor, birkac giin hatta bazen birkac hafta
gercekten 1iyi gidiyor, sonra enerji diisliyor, istek azaliyor,
bahaneler daha mantikli goriinmeye bashyor ve sistem yavas
yavas coziilmeye bashyordu. Sonra birakiyor, bir siire sonra
yeniden motive oluyor, yeniden basliyor ve sonra yine

birakiyordum.

Disaridan bakildiginda bu durum disiplin eksikligi gibi

goriinebilirdi. Ama zamanla ¢ok daha derin bir seyi fark etmeye
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basladim. Benim problemim irade eksikligi degildi. Benim
problemim bilgi eksikligi degildi. Benim problemim zaman
degildi. Benim problemim sartlar degildi. Benim asil problemim,

hayatim hislerime gore yasamaya baslamis olmamdi.

Bu farkindalik kolay gelmedi. Ciinkii insan c¢ogu zaman dis
sebepler aramaya daha yatkin olabilir. Yogunlugu suglamak
kolaydir. Is temposunu suclamak kolaydir. Yasi, uykusuzlugu,
sorumluluklar;, zamam ya da hayatin karmasasini suclamak
kolaydir. Ve diiriist olmak gerekirse, bunlarin bir kismi gercekten
hayati zorlastirabilir. Ama kendi hayatima gercekten diiriist
baktigimda cok net bir seyi fark etmeye basladim. Bir¢ok insanin
gercek problemi zaman olmayabilir. Bir¢ok insanin gercek
problemi, hissetmedigi gilinlerde durmayr normal sanmaya

baslamasi olabilir.

Bu ciimle ilk basta sert gelebilir. Ama kendi hayatima
gercekten diiriist baktigimda bunu ¢ok net gormeye basladim.

» o«

“Buglin modum yok.” “Biraz yorgunum.” “Simdi uygun zaman
degil.” “Icimden gelmiyor.” “Daha iyi hissettigimde yaparim.” Bu
climlelerin hepsi kulaga son derece mantikli geliyordu. Hatta
bazen tamamen haklh gibi de goriiniiyorlardi. Ama zamanla ¢ok
net bir seyi fark ettim. Bunlar sebep degildi. Bunlar ¢ogu zaman

yalnizca sonuca doniigen i¢ tepkilerdi.

Ciinkii insan cogu zaman zor olan seyi yapmak istemez. Bu son
derece dogaldir. Zihin rahathgi sever. Konforu sever. Enerjiyi

korumak ister. Riskten uzak durmak ister. Belirsizlikten kagmak
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ister. Yorulmamak ve zorlanmamak ister. Ve diirlist olmak
gerekirse, zihnin bunu yaparken sana zarar vermeye ¢calistigini da
soyleyemeyiz. Tam tersine, zihin cogu zaman seni korumaya, seni
rahat tutmaya, enerjini saklamaya ve giivende kalmam saglamaya
calisir. Ama zamanla ¢cok net bir seyi fark ettim. Zihin seni
korumaya calisirken, seni her zaman biiyliten yonde hareket
etmeyebilir.

Hayatimdaki en biiyiik degisimlerden biri, bunu gercekten
kabul ettigim giin basladi. Ciinkii ilk defa ¢ok net bir seyi kabul
etmek zorunda kaldim. Hissetmiyor olmam, yapmamam gerektigi
anlamina gelmiyordu. Yorgun olmam, durmam gerektigi
anlamma  gelmiyordu. Icimden gelmemesi, kararimdan
vazgecmem gerektigi anlamina gelmiyordu. Tam tersine, bazen

gercek karakter tam da o anlarda ortaya ¢ikmaya basliyordu.

Ciinkii insanin oniinde aslinda her giin aynm secim vardir. Bir
his gelir. Bir diisiince gelir. Bir bahane gelir. Bir direnc gelir. Ve
sonra bir secim gelir. Insan ya o hissin pesinden gider, ya da onun
lizerine cikmay1 secer. Iste disiplinin gercekten basladig1 yer tam
olarak burasidir.

Ben bunu oOzellikle sabahlar1 yasamaya basladim. Alarm
caldiginda, yatak sicak oldugunda, hava serin oldugunda, beden
agir hissettiginde ve zihnim bana son derece mantikli agiklamalar

sunarken, icimde ayni sesleri duymaya basliyordum. “Biraz daha

”» [

uyu.” “Bugiin dinlen.” “Diin zaten calistin.” “Yarin daha iyi

» « ” «

baslarsin.” “Bugiin yogun gececek.” “Simdi zorlamaya gerek yok.”
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Ve diiriist olmak gerekirse, yillarca ben bu sesi dinledim. Her
dinledigimde kisa vadede rahatladim. Ama wuzun vadede

kii¢tildiim.

Iste bir giin bu dongiiyii fark ettim ve kendime cok net bir s6z
verdim. Ben artik hislerime gore degil, kararlarnma gore

yasayacaktim.

Bu karar kulaga giiclii gelebilir. Ama uygulamada kolay degildi.
Ciinkii zihin buna hemen kars1 ¢itkmaya basladi. Seni korumaya
calisgan o eski sistem, alistigi diizeni birakmak istemiyordu.
Bahaneler daha mantikli gériinmeye basladi. Konfor daha cekici
goriinmeye basladi. Erteleme daha akillica goriinmeye basladi.
Ama zamanla c¢cok onemli bir seyi fark ettim. Bu diren¢ kalict
degildi. Gegiciydi. Ve bu direnci agmanin tek yolu, onun tamamen

gecmesini beklemek degil; onun iginden gegmeye baslamakti.

Insanlarin cogu 6nce motive olmayi, sonra baslamay1 bekler.
Once enerji gelsin, sonra hareket edeyim; 6nce ruh halim
diizelsin, sonra sistem kurayim diye diisiinebilir. Ben de uzun
yillar boyle diisiindiim. Ama beden bana ¢ok farkl bir sey 6gretti.
Gergek ¢ogu zaman bunun tam tersiydi. Motivasyon, ¢cogu zaman

hareketten sonra gelmeye basliyordu.

Ben bunu defalarca yasadim. Istemedigim giinlerde basladim.
Yorgun oldugum giinlerde basladim. Modumun olmadig:
giinlerde basladim. ilk birkac dakika gercekten zordu. Zihin
direniyordu. Beden agir hissediliyordu. Ama hareket basladiktan
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birkac dakika sonra bir sey degismeye basliyordu. Nefes ritim
bulmaya basliyordu. Beden canlanmaya baghyordu. Zihin
netlesmeye basliyordu. Ve birkac dakika once yapmak istemeyen

insan, yapiyor olmaktan memnun hale gelmeye bashyordu.

Iste o giin cok net anladim ki hareket, duygunun sonucu
degildir. Cogu zaman duygu, hareketin ardindan sekillenmeye
baslar.

Bu fark biitiin sistemimi degistirdi. Artik kendime “Istiyor
muyum?” diye sormuyordum. Bu soru hayatimdan c¢ikmaya
baslamigti. Onun yerine bagka bir sistem kurmaya baslamistim.
Eger yapilmas1 gerekiyorsa, yapiliyordu. Istemiyor olsam da,
yorgun olsam da, modum diisiik olsa da, bahaneler mantikh

goriinse de yapiliyordu.

Ik basta bu yaklasim bana sert gibi geldi. Ama zaman gectikce

tam tersini fark ettim. Bu sertlik degildi. Bu ozgiirliiktii.

Clinkii insan hislerine bagh yasadiginda, c¢ogu zaman
gorlinmeyen bir esaret icinde yasamaya baslayabilir. Ruh hali
yiikselirse hareket eder, diiserse durur, istek varsa iretir, yoksa
vazgecer, enerji varsa ilerler, yoksa bekler. Ama kararlarina bagh
yasayan insan, yolunu kolay kolay kaybetmez. Kimligini kolay
kolay kaybetmez. Sistemini kolay kolay kaybetmez. Ve zamanla

kendine olan giivenini de kolay kolay kaybetmez.

Bugiin geriye doniip baktigimda cok net goriiyorum ki

hayatimi degistiren sey motive oldugum giinler degildi. Hayatimi
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gercekten degistiren sey, istemedigim gilinlerde de hareket etmeyi
ogrenmeye baslamamdi. Ciinkii duygular gecicidir, ama tekrar
edilen davranmiglar zamanla karaktere doniismeye baslar. Ve

karakter, hayatin yoniinii belirlemeye baslar.

5.3 Gunlik Diizen Kurmak (Spartan Rules)

Disiplinle ilgili insanlarin yaptig1 en biiyiik hatalardan biri, onu
yalnizca zihinsel gii¢ meselesi sanmalaridir. Bir¢ok insan disiplinli
olabilmek icin daha giiclii bir karaktere, daha sert bir iradeye,
daha yiiksek motivasyona ya da daha fazla kararhiliga ihtiyac
duydugunu diisiiniir. Bu yiizden disiplinli insanlara baktiklarinda,
onlarin sanki dogustan farkh yaratildigini varsayabilirler. Bazi
insanlarin erken kalkmak icin dogdugunu, bazilarinin diizenli
hareket etmek konusunda dogal bir avantaja sahip oldugunu,
bazilarinin ise verdigi sozii tutmak konusunda digerlerinden daha
giiclii oldugunu diisiinebilirler. Ben de uzun yillar buna benzer
seyler diisiindiim. Disiplinli insanlara saygi duyuyor, onlara
hayranhikla bakiyor ama icten ice onlarin benden farkh
yaratildigini sanmiyordum. Fakat kendi hayatimla gercekten
yiizlesmeye basgladigimda, bunun dogru olmadigini fark etmeye
basladim. Ciinkii sorun karakter eksikligi degildi. Sorun istek
eksikligi de degildi. Diiriist olmak gerekirse, benim problemim
karar eksikligi hi¢ degildi. Ben karar verebiliyordum. Degismek
istiyordum. Daha giiclii, daha saghkli, daha iiretken, daha dik

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



95
duran, daha net diisiinen ve daha kontrollii yasayan biri olmak

istiyordum.

Istek vardi. Niyet vardi. Hedef vardi. Hatta baz1 dénemlerde
yiiksek motivasyon da vardi. Ama buna ragmen sistem dagilmaya
devam ediyordu. Baslhiyor, sonra birakiyordum. Tekrar baslyor,
sonra yine birakiyordum. Bir siire sonra bu dongii insam
gercekten yormaya basliyor. Ciinkii fiziksel yorgunluktan cok
daha agir baska bir sey olusmaya bashyor. Insan, kendine olan
giiveninin zayifladigini hissetmeye baghyor. Bir seyi tekrar tekrar
baslatip tekrar tekrar yarim biraktiginda, zamanla yalmzca
sistemini degil, kendi soOziine olan inancinm1 da kaybetmeye
baslayabiliyor. Ben de tam olarak bunu yasamaya basladim. Her
yeni kararin icinde heyecan vardi, ama ayni zamanda
goriinmeyen bir siiphe de vardi. Ciinkii icimde bir ses, daha once
de basladigimi ve daha oOnce de biraktigimi bana sessizce

hatirlatiyordu.

Iste tam burada cok 6nemli bir gercekle karsilastim. Benim
problemim disiplin eksikligi degildi. Benim problemim, sistem
eksikligiydi. Bu farkindalik hayatimda cok sey degistirdi. Ciinki
ilk kez gercekten sunu anlamaya basladim: disiplin tek basina bir
diisiince degildir. Disiplin yalmzca giiclii hissetmek degildir.
Disiplin yalnizca “Ben yapacagim” demek de degildir. Disiplin,
uygulanabilir bir sistem olmadan uzun siire taginamaz. Ciinkii
sistem yoksa insan her giin yeniden karar vermek zorunda kalir.
“Bugiin kalkayim mi?”, “Bugiin hareket yapayim mi?”, “Bugiin

yiriiylise ¢cikayim mi?”;, “Bugiin kendime verdigim sozii tutayim
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m1?” gibi goriliniliste kiiciik kararlar, fark edilmeden biiyiik
miktarda zihinsel enerji tiilketmeye baglar. Ve karar yorgunlugu
olusmaya basladiginda, zihin c¢ogu zaman daha rahat olani

secmeye egilim gosterebilir.

Ben de tam olarak bunu yasiyordum. Kararlarim vardi, ama
karar sistemim yoktu. Isteklerim vardi, ama uygulama diizenim
yoktu. Hedeflerim vardi, ama gilinliik ritmim yoktu. Her sey,
kendime sordugum cok basit ama hayatimi degistiren bir soruyla
degismeye basladi: “Eger her giin yeniden karar vermek zorunda
kalmasaydim... nasil yasardim?” Bu soru beni sistem kurmaya
gotiirdii. Ve ilk kez cok net sunu fark etmeye bagladim: insan
plansiz yasadiginda cogu zaman duygularina gore yasamaya
baslar. Enerjisi yiliksekse hareket eder. Modu yerindeyse iiretir.
Istek varsa uygular. Ama sistem kurdugunda, artik ruh haline

gore yasamaz. Sadece uygular.

Ben de tam olarak bunu yapmaya basladim. Kendime
karmasik olmayan ama son derece net bir diizen kurdum. Bu
diizenin gosterigli olmas1 gerekmiyordu. Miikemmel olmasi
gerekmiyordu. Profesyonel goriinmesi de gerekmiyordu. Tek
ihtiyacim olan sey, gercek olmas ve siirdiiriilebilir olmastydi. ilk
baktigim yer giiniin baslangic1 oldu. Ciinkii zamanla ¢ok net bir
seyi fark etmistim: giin rastgele baglamiyor. Giiniin ilk kararlari,
giiniin geri kalanimi gortinmeyen sekilde sekillendirmeye baslhyor.
Insan sabah nasil baghyorsa, cogu zaman giin de o ritmin devami
olarak ilerlemeye basghyor. Eger sabah pazarlikla baghyorsa, giin

icinde de pazarhik artabiliyor. Eger sabah ertelemeyle bashyorsa,
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giin icinde de ertelemeler cogalabiliyor. Eger sabah konfor

seciliyorsa, giin boyunca zihin konfor aramaya devam edebiliyor.

Bu yiizden ilk degistirdigim sey sabah oldu. Alarm ¢aldiginda
kalkmaya basladim. ilk bakista bu basit gibi goriinebilir. Ama
ashnda biitlin sistemin baslangic noktasi tam olarak burasiydi.
Eskiden alarm caldiginda zihnim hemen konusmaya baslyordu.
Birkac dakika daha uyumanin mantikli oldugunu séyliiyor, diinkii
yorgunlugu hatirlatiyor, bugiiniin yogun gececegini anlatiyor ve
yarin daha iyi baglayabilecegimi fisildiyordu. Uzun yillar bu sesi
dinledim. Ama sistem kurmaya basladigim giin, alarm artik bir
tartisma konusu olmaktan ¢ikti. Alarm artik karar degildi. Alarm
artitk  uygulamaydi.  Caldiginda  kalkihyordu.  Pazarlik

yapilmiyordu. Erteleme diisliniilmiiyordu. Bahane tiretilmiyordu.

Ik basta bu kiiciik gibi goriindii. Ama zamanla bunun
karakteri degistiren bir aligkanlik oldugunu gormeye basladim.
Clinkii insan sabah verdigi ilk kararla, aslinda kendisine kim
oldugunu gostermeye basliyor. Sabahi diizenledikten sonra ikinci
adim hareket oldu. Karmagik sistemler tercih etmedim. Biiyiik
salon hedefleri koymadim. Bedenimi hareket ettirecek en temel
hareketleri sectim: Push-Up, Plank ve Mountain Climber. Hepsi
buydu. Basit goriinliyordu. Ama tam da bu yiizden giicliiydii.
Ciinkii yapilabiliyordu. Her giin. Her yerde. Farkh kosullarda.

Baz1 giinler daha fazla yaptim. Bazi giinler daha az yaptim.
Baz1 giinler bedenim giiclii hissediliyordu. Bazi giinler zihnim

diren¢ gosteriyordu. Ama bir kural hi¢ degismedi. Sistemimde
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sifir giin olmayacaktli. Bu kural zamanla hayatimin en giiclii
kurallarindan biri haline geldi. Ciinkii insan ¢ogu zaman biiyiik
basarisizliklarla degil, kiiciik kopuslarla sistemini kaybetmeye
baslayabiliyor. “Bugiinliik bosver” diye basliyor. Sonra bir giin
daha geciyor. Sonra sistem sessizce dagilmaya bashyor. Ben bunu
yillarca yasadim. Bu yiizden artik sistemimin merkezinde bagka
bir sey vardi. Miktar degil, devamlilik vardi. Bazi giinler birkag
tekrar yaptim. Bazi giinler kisa bir plank tuttum. Baz giinler kisa
bir tempo c¢aligmas1 yaptim. Ama sifir yoktu.

Bu kiiciik fark zamanla hayatimda c¢ok biiyiik bir fark
yaratmaya bagladi. Ciinkii kisa siirede ¢ok net bir seyi fark ettim:
insanin sistemini bozan sey cogu zaman fiziksel yorgunluk
degildir. Zihinsel dagmiklik, bahaneler, i¢ konusmalar,
ertelemeler ve konfor arayisi ¢ogu zaman cok daha belirleyici
olabiliyor. Bu yiizden bedenimi c¢alistirirken zihnimi de
gozlemlemeye basladim. Giin icinde kendimi izlemeye basladim.
Ne zaman bahane iirettigimi, ne zaman ka¢cmak istedigimi, ne
zaman kendimi ikna etmeye calistigimi daha net fark etmeye
basladim. Bu farkindalik bana cok gii¢lii bir sey kazandirdi:
kontrol.

Zaman gectikce bu sistem benim i¢in yalnmizca giinliik bir rutin
olmaktan cikmaya basladi. Bu sistem, bir kimlige doniismeye
basladi. Ve bir giin ona kendi icimde bir isim verdim: Spartan
Rules — Spartan ilkeleri. Bu isim benim icin gosteris degildi.
Bir marka da degildi. Bu isim, benim icin bir yasam so6zlesmesine

doniismeye basladi. Sabah kalkmak, hareket etmek, bahane
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tiretmemek, hissetmeyi beklememek, basladigini yarim
birakmamak, kagmamak ve devam etmek... Bu kurallar digsaridan
bakildiginda son derece sade goriinebilir. Ama hayatimi
degistiren sey tam da bu sadelik oldu. Ciinkii zamanla ¢ok net bir
sey gordiim: karmasik sistemler insani etkileyebilir, ama basit

sistemler insam gercekten doniistiirebilir.

Ve bu sistem yalnizca hareket pratiginde kalmadi. Is hayatima
gecti. Kararlarima gecti. Insan iliskilerime gecti. Projelerime
gecti. S0z verdigim her alana gecti. Ve bir noktadan sonra c¢ok
ilging bir sey oldu. Disiplin artik caba gibi hissettirmemeye
basladi. Ciinkii artik uyguladigim sey yalnizca bir gorev degildi.
Uyguladigim sey, kimligimin dogal bir parcasi haline gelmeye
baslamisti. Ve bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum
ki;

‘hayatimn  degistiren sey biiyiik hedefler degildi.
Hayatini:  gercekten  degistiren  sey, her  giin
uygulayabilecegim kadar sade ama karakter gerektirecek

kadar gercek kurallar koyabilmekti.”
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6. BEDENIN INSASI

“Zihin ne kadar giiclii olursa olsun, onu tasiyan beden
zaylflamaya basladiginda hayatin ritmi degismeye baslar. Bu
boliim yalmzca kas yapmak i¢in degil; yeniden hareket etmeyi,
temeli giiclendirmeyi ve bedenin icinde kaybolan giicii yeniden

uyandirmay1 anlatiyor.”

6.1 Baslangi¢: Kucguk Adimlar

Insan hayatinin belli dénemlerinde, icinde tarif etmesi kolay
olmayan sessiz bir rahatsizlik hissetmeye baslayabilir. Digaridan
bakildiginda her sey normal goriiniir. Giinlikk hayat devam
ediyordur, sorumluluklar yerine getiriliyordur, is vardir, aile
vardir, diizen vardir ve hayat bir sekilde akmaya devam
ediyordur. Fakat insanin icinde, aciklamasi kolay olmayan bir
huzursuzluk yavas yavas olusmaya baslar. Aynaya baktiginda hala
kendisini tanir ama aynm1 zamanda bir seylerin eskisi gibi
olmadigim da fark etmeye baslar. Enerji eskisi kadar yiiksek
degildir, beden eskisi kadar canli degildir, sabah yataktan
kalkmak eskisi kadar kolay degildir ve giin icinde istek, hareket

arzusu ve canlilk zamanla azalmaya baslamistir. Insan cogu
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zaman bunu yasa, yogunluga, strese ya da hayatin dogal akisina

baglar.

Ben de uzun siire boyle yaptim. Kendime farkli agiklamalar
sundum. Yoruldugumu sdyledim, yogun oldugumu sdyledim,
zamanli  dogru  kullanamadigimi  soyledim ve ileride
toparlayacagimi soyledim. Ama icten ice bildigim bir gercek vardi.
Sorun zaman degildi. Sorun yas degildi. Sorun sartlar da degildi.
Sorun, bedenimle olan bagimi1 yavas yavas kaybetmeye

baslamamda.

Insan giiclii olmak ister. Daha saghklh olmak ister. Daha
enerjik olmak ister. Daha dik yiiriimek, daha rahat nefes almak,
daha dayanikh olmak ve giiniin sonunda hala enerjisi kalmis bir
insan olmak ister. Bunlarin hepsi son derece dogal isteklerdir.
Fakat ilging olan sey sudur: insan c¢ogu zaman degismeyi
gercekten istemesine ragmen harekete gecemez. Digsaridan
bakildiginda bu tembellik gibi goriinebilir. Bazen insanlar buna
isteksizlik der. Bazen karakter eksikligi der. Ama ben kendi
yolculugumda sunu c¢ok net gordiim: insan ¢ogu zaman istemedigi
icin baslamaz degildir; cogu zaman fazla biiyiik diistindiigii icin
baslayamaz. Ciinkii insan degismek istediginde =zihninde
genellikle biiylik tablolar kurar. Bir anda fit olmak ister. Bir anda
giiclii olmak ister. Bir anda yillarin yorgunlugunu silmek ister. Bir
anda disiplinli bir hayat kurmak ister. Internette doniisiim
hikayeleri goriir, giiclii bedenler goriir, etkileyici hareket pratigi
videolar: goriir ve kendi icinde biiyiik kararlar almaya baslar. “Bu

sefer tamamen degisecegim” der. “Artik her giin hareket
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edecegim” der. “Hayatim artik tamamen farkli olacak” der. Fakat
tam da bu noktada zihin devreye girer. Ciinkii zihin biiyiik olani
gordiigiinde cogu zaman heyecanlanmaz; once tehdit algilar.
Yapilmasi gereken sey cok biiyiik gortinmeye basladiginda, zihin
bunu zor, yorucu, karmasik ve siirdiiriilemez olarak etiketlemeye
baslar. Sonra insana mantikh goriinen ciimleler sunmaya baslar.
Simdi dogru zaman olmadigim sdyler. Daha iyi bir plan yapilmasi
gerektigini soyler. Once biraz arastirmak gerektigini sdyler.
Hazirhkli baglanmas1 gerektigini soyler. Ve insan fark etmeden,

degisim istegi yerini hazirhik goriintiisii altinda gecikmeye birakir.

Ben de uzun siire tam olarak bunu yasadim. Giicli olmak
istiyordum. Bedenimi yeniden insa etmek istiyordum. Daha
disiplinli bir hayat kurmak istiyordum. Hatta zihnimde bununla
ilgili cok net goriintiiler bile olusuyordu. Kendimi daha giiclii,
daha dik, daha enerjik ve daha kontrollii biri olarak hayal
ediyordum. Fakat hayal ile uygulama arasinda biiyiik bir bosluk
vardi. Cilinkii ne bedenim buna hazirdi, ne zihnim buna hazirds,
ne de hayatimin icinde siirdiiriilebilir bir sistemim vardi.
Istiyordum ama baglamiyordum. Diisiiniiyordum ama
uygulamiyordum. Planliyordum ama hareket etmiyordum. Ve bir

siire sonra insanin en ¢ok yoruldugu seyin fiziksel efor degil
siirekli ertelenen kararlar oldugunu fark etmeye basladim.

Sonra hayatimda ¢ok basit goriinen ama her seyi degistiren bir
farkindalik olustu. Degisimin biiyiik bir sicramayla baglamasi

gerekmedigini fark ettim. Hatta cogu zaman biiyiik sicrama
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fikrinin insani durdurdugunu fark ettim. Gercek degisim biiyiik
bir patlamayla baslamiyordu. Gergek degisim, kiiciik ama gercek
bir hareketle bashiyordu. Bu diisiince ilk basta bana fazla basit
gelmisti. Ciinkii modern diinya bize siirekli biiyiik diisiinmeyi,
biiyiik hedefler koymay1 ve biiyiik sonuclar istemeyi Ogretiyor.
Oysa beden farkli calisiyordu. Zihin farkl calisiyordu. Karakter
farkli insa oluyordu. Ve ben bunu ancak uygulamaya
basladigimda gercekten anlamaya basladim.

Benim icin o ilk adim sadece bes sinavdi. Bugiin bunu okuyan
biri icin bes smmav son derece kiiciik goriinebilir. Hatta baz
insanlar bunu hareket pratigi bile saymayabilir. Bazilar1 i¢in bu
yalmizca bir hazirhik hareketi gibi goriinebilir. Ama benim i¢in o
giin o bes tekrar, sadece bes tekrar degildi. O bes tekrar, yillardir
ertelenen kararlarin ilk fiziksel karsiligiydi. O bes tekrar, yillardir
konusulan ama uygulanmayan degisimin ilk somut adimiydi. O
bes tekrar, zihnimin yillardir kazandig1 savaglarda bedenimin ilk

kez cevap vermesiydi.

Fakat diiriist olmak gerekirse, o giin kolay degildi. Viicudum
hazir degildi. Kaslarim bu yiikii tasimaya alisik degildi. Nefes
ritmim bozuluyordu. Omuzlarim c¢abuk yoruluyordu. Merkez
bolgem zayifligim1 hemen gosteriyordu. Ama fiziksel zorluktan
daha giiclii baska bir sey vardi: zihnim. icimdeki o tamdik ses
hemen konusmaya baslamisti. Bu kadar az yapmanin neyi
degistirecegini soruyordu. Yarin baslamanin daha mantikli
olacagim sdyliiyordu. Once daha iyi bir plan yapilmas: gerektigini

soyliiyordu. Hatta bu kadar kiiciik bir seyin ciddiye alinmaya bile
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degmeyecegini fisildiyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, yillarca

ben tam da bu ses yiiziinden yerimde kalmistim.

Ama bu sefer farkli bir sey yaptim. O sesi susturmaya
calismadim. Onunla tartismadim. Onu ikna etmeye de
calismadim. Sadece dinlememeyi sectim. Yere indim. Ellerimi

zemine koydum. Ve o bes sinavi yaptim.

Belki disaridan kimse icin biiyiik bir olay degildi. Kimse
alkislamadi. Kimse fark etmedi. Kimse bunu basar1 olarak
gormedi. Ama benim icimde c¢ok Onemli bir sey degismeye
baslamigti. Ciinkii o gilin ilk defa cok net bir sey gordiim:
baslamak, gercekten en zor kisimdi. Insan cogu zaman fiziksel
olarak zorlandig i¢in degil, zihinsel olarak baslamadig: icin aym

yerde kaliyordu.

Ik giinler gercekten kolay degildi. Kaslarim agridi. Nefesim
diizensizdi. Plank yaptigimda bedenim titriyordu. Mountain
climber yaptigimda kalp ritmim yiikseliyor, nefesim hizlaniyor ve
zihnim siirekli birakmak istiyordu. Baz1 sabahlar bedenim agirdi.
Baz1 giinler gercekten yorgundum. Bazi giinler hi¢ yapmak
istemiyordum. Ve biitiin bunlar tamamen normaldi. Ciinkii hem
beden hem de zihin ahistig diizeni korumak ister. Insan yillarca
hareketsiz yasadiktan sonra, beden bir anda degisimi alkislamaz.
Once direnc gosterir. Zihin de aym sekilde calisir. Ciinkii degisim,
her zaman mevcut diizeni tehdit eder. Ama zamanla ¢cok énemli
bir sey fark ettim. Bu direnc kalic1 degildi. Gegciciydi. lk giinlerde

biiyiik gibi goriinen o ic direnc, devam ettikce giiciinii kaybetmeye
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bashiyordu. Beden uyum saglamaya baghiyordu. Kaslar
toparlanmaya bagliyordu. Nefes diizenlenmeye bashyordu.
Hareketler daha dogal gelmeye bagliyordu. Ama bundan da
onemlisi, icimdeki karakter degismeye basliyordu. Ben biiyiik
yapmadim. Ben gosterisli baslamadim. Ben miikemmel
programlar kurmadim. Ben profesyonel sistemler kullanmadim.
Ama her giin yaptim. Bazen cok az yaptim. Bazen sadece birkag
tekrar yaptim. Bazen sadece kisa bir plank yaptim. Bazen sadece
bedenimi hareket ettirecek kadar ¢alistim. Ama bir sey degismedi:
sifir giin olmadi. Ve iste hayatimi degistiren sey tam olarak

buydu.

Ciinkili zaman gectikce bes tekrar altiya gikti. Alti yediye cikti.
Yedi ona ¢ikti. Plank siiresi uzadi. Mountain climber daha akic
hale geldi. Nefes daha giiclii hale geldi. Durus degismeye basladi.
Enerji degismeye basladi. Aynadaki goriintii degismeye basladi.
Ama diiriist olmak gerekirse, en biiyiik degisim bedenimde degil,
karakterimde oluyordu. Ciinkii her giin kiiciik de olsa hareket
ettigimde, kendime ayni mesaji veriyordum: “Ben s6ziinii tutan

bir adamim.”

Insan bazen kas yapmadan 6nce karakter yapar. Bazen fiziksel
giicten Once ic¢ gii¢ olusur. Bazen degisim aynada goriinmeden
once, gozlerinin igindeki kararlilikta goriinmeye baglar. Ben bunu

yasayarak 6grendim.

Bugiin geriye doniip baktigimda cok net goriiyorum ki,

hayatimdaki en biiyiik doniisiimler biiylik hareket pratikleriyle
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baslamada. Biiyiik ekipmanlarla baslamad. Biiyiik

motivasyonlarla baslamadi. Biiyiik planlarla da baglamada.
“Clinkii hayatimdaki en biiyilik doniistimler,
biiyiik adimlarla degil...

Geri donmedigim kiiciik adimlarla basladi. ”

6.2 Merkez Giicu ve Temel Hareketler

Insan fiziksel gii¢c kavramiyla ilk tamistiginda, cogu zaman giicii
yanlis yerde aramaya baslayabilir. Bunun oldukca dogal sebepleri
vardir. Ciinkii modern diinya giicli cogunlukla disaridan goriinen
seylerle tanimlamaya alismigtir. Daha biiyiik kaslar, daha genis
omuzlar, daha belirgin kollar, daha estetik bir goriintii, daha fit
bir beden ve daha dikkat cekici fiziksel degisimler... Insan ister
istemez biitiin bunlar1 giicle eslestirmeye baslayabilir. Sosyal
medyada goriilen goriintiiler, hareket Kkiiltiiriinde karsilasilan
bedenler, basariyla iligkilendirilen fiziksel formlar ve dis goriiniise
verilen asir1 6nem, insanin giicii yalnizca gozle goriilen seylerden
ibaret sanmasma neden olabilir. Ben de uzun siire bunun
etkisinde kaldim. Giiclii olmanin daha kash goriinmekle, daha
sert gorlinmekle ya da daha atletik goriinmekle ilgili oldugunu
diisiindiigim donemler oldu. Fakat kendi doniisiimiimiin igine

gercekten girmeye basladigimda, bedenimi yeniden insa etmeye
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karar verdigimde ve ozellikle hareketsiz gegen yillarin ardindan
yeniden hareket etmeye basladigimda ¢ok daha derin bir gercekle
karsilastim. Gergek glic cogu zaman gozle goriilen yerde
baslamiyordu. Gercek gii¢, hissedilen yerde basliyordu. Daha

derinde. Daha goriinmeyen bir yerde. Bedenin merkezinde.

Insan bedenini gercekten tanimaya basladiginda, merkezin ne
kadar onemli oldugunu zamanla daha net fark etmeye bashyor.
Ciinkii beden yalnmizca kaslardan olusan bir yap1 degildir. Beden,
birbirine bagli caligsan, birbirini destekleyen, dengeleyen ve
birlikte hareket eden canli bir sistemdir. Bu sistemin merkezinde
ise bir¢cok insanin yalnizca karin bolgesi sandig1 ama aslinda cok

daha biiyiik bir anlam tasiyan bir alan vardir: merkez bolgesi.

Core diye bilinen, merkez yalmzca karin kaslarindan ibaret
degildir. Merkez; nefesin ritmini, omurganin stabilitesini,
bedenin dengesini, hareketin kontroliinii, durusun saglamliginmi ve
giiciin siirdiiriilebilirligini etkileyen temel bir yapidir. insan
yiirirken, egilirken, dogrulurken, bir yiik tasirken, nefes alirken
ve hatta yalnizca dik dururken bile bu merkez siirekli devrededir.
Eger bu merkez zayifsa, bedenin diger bolgelerinde ne kadar
gelisim olursa olsun, o gii¢ tam anlamiyla hayata

yansiyamayabiliyor.

Ben bunu kitaplardan once bedenimde 6grendim. Yillarca
masa basinda gecen hayat, uzun saatler oturmak, bilgisayar
ekrani karsisinda hareketsiz kalmak ve giiniin biiyiik boliimiinii

simirli hareketle gecirmek, fark etmeden bedenimin merkezini
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zayiflatmisti. Ik basta bunu tam olarak anlamiyordum. Ciinkii
insan zayiflayan merkez bolgesini aynaya bakarak hemen fark
etmeyebilir. Ama bedenin verdigi sessiz sinyaller vardir. Uzun
siire oturduktan sonra kalkarken hissedilen sertlik, durusun
bozulmaya baglamasi, omuzlarin 6ne diismesi, bel cevresinde
hissedilen giigsiizliik, hareket ederken cabuk yorulmak, nefes
ritminin kolay bozulmasi ve dengenin zayiflamaya baslamasi...
iste biitin bunlar bedenin merkezinin sessizce verdigi
mesajlardir. Ben de zamanla bunlar1 fark etmeye basladim. Ve
diiriist olmak gerekirse, disaridan goriinen fiziksel eksikliklerden
cok daha fazla beni rahatsiz eden sey buydu. Ciinkii igten ice

biliyordum ki bedenimin temeli zayifliyordu.

Iste bu farkindalikla birlikte harekete bakisim tamamen
degismeye basladi. Artik amacim yalnizca kas yapmak degildi.
Sadece kilo vermek degildi. Sadece fit goriinmek degildi. Ben
bedenimin temelini yeniden insa etmek istiyordum. Gosterigli
degil, saglam bir yap1 kurmak istiyordum. Disaridan giiclii
goriinen degil, iceriden gercekten giiclii olan bir sistem kurmak
istiyordum. Ve tam da bu yiizden yolculuguma karmagik
sistemlerle baslamadim. Bir spor salonuna gitmedim. Ozel
makineler aramadim. Profesyonel ekipmanlar toplamadim.
Saatlerce program karsilastirmadim. Karmasik hareket planlari
kurmadim. Bunun yerine kendime c¢ok basit ama hayatimi
degistiren bir soru sordum: “Bedenimin gercekten ihtiyaci olan

temel ne?”
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Bu soru beni ii¢ temel harekete gotiirdii: Push-Up, Plank ve
Mountain Climber. Ik bakista bunlar son derece sade goriinebilir.
Hatta bir¢ok insan bu kadar sade bir sistemin gercekten etkili
olabilecegine inanmayabilir. Ciinkii modern aktif yasam kiiltiirti
cogu zaman karmasikligi basariyla eslestirir. Ne kadar detayh
program, ne kadar farkli ekipman, ne kadar teknik terim ve ne
kadar ileri seviye sistem varsa, insanlar onun daha etkili olduguna
inanabilir. Ama ben zamanla tam tersini Ogrendim. Beden,
ozellikle yeniden insa siirecinde, karmasikliktan cok temele
ihtiyac duyar. Ve temel dogru kurulursa, gelisim zamanla

kaginilmaz hale gelir.

Push-Up (Sinav) benim i¢in yalnizea iist viicut hareketi degildi.
Ciinkii bu hareketi yaptigimda bunlar1 gozlemliyordum, sinavda
yalnizca gogiis, kol ve omuz kaslarin calismaz. Merkez bolgen
devreye girer, nefes sistemin devreye girer, beden
koordinasyonun devreye girer ve biitiin sistem ayn1 anda
calismaya baslar. Ama biitiin bunlardan daha 6nemlisi, zihnin de
devreye girer. ilk tekrarlar kolay olabilir. Ama tekrarlar arttikca
beden sinyal vermeye baglar. Kollar agirlagir, omuzlar yanmaya
baslar ve nefes hizlanir. Iste tam o noktada zihnin konusmaya
baslar. “Bu kadar yeter.” “Bugiinliik bu kadar.” “Yarin devam
edersin.” Benim i¢in Push-Up yalnizca fiziksel gii¢ olciisii degildi.
Push-Up, karakterimin aynasi haline gelmeye baslamisti. Ciinkii
her tekrar bedenimin giiciinii gosterdigi kadar, zihnimin ne kadar
direnebildigini de gosteriyordu. Ilk giinlerde say1 gercekten
diistiktii. Bunu kabul etmek zorundaydim. Hayalimdeki bedenle,

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



110
o giin sahip oldugum beden arasinda biiyiik fark vardi. Nefesim
cabuk bozuluyordu. Kollarim hizli yoruluyordu. Tekrar sayisi
diisiindiiglimden cok daha azdi. Ama o giin ¢cok 6nemli bir seyi
fark ettim: say1 6nemli degildi. Onemli olan gercekti. Gercekten
basladigim ilk giindii. Insan kendine kars: diiriist oldugunda,
baslangic noktasi ne kadar miitevazi olursa olsun, gelisim igin

saglam bir zemin olugsmaya baghyor.

Plank ise benim icin tamamen farkh bir deneyimdi. ilk bakista
hareketsiz goriinen, disaridan bakildiginda basit gibi duran ama
icine girildiginde bambaska bir gerceklik sunan bir hareketti. 11k
Plank deneyimlerimde zamanin nasil yavagladigim hala
hatirhyorum. Disaridan yalmzca birkag saniye gecmis gibi
gorlinliyordu ama iceride bambagka bir savas yasaniyordu. Karin
bolgesi yanmaya basliyor, omuzlar titriyor, nefes derinlegiyor ve
zihnin siirekli aym seyi soyliiyordu: birak. Iste Plank bana cok
onemli bir sey ogretti. Bazen gercek miicadele hareketin icinde
degil, hareketsizligin icinde basliyor. Ciinkii Plank sirasinda
kacacak yer yoktur. Ivme yoktur. Hiz yoktur. Sadece sen
varsindir, nefesin vardir, titreyen bedenin vardir ve birakmak
isteyen zihnin vardir. Iste tam o noktada fiziksel calismammn
otesinde c¢ok daha derin bir sey olusmaya baglar: zihinsel
dayanmklilik.

Mountain Climber ise benim sistemimde farkli bir enerji
tasiyordu. Eger Plank sabr1 oOgretiyorsa, Mountain Climber
hareketin icindeki miicadeleyi Ogretiyordu. Bu hareket

basladiginda beden hemen ritim ister. Kalp atis1 yiikselir. Nefes
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hizlanir. Kaslar ayn1 anda bir¢cok noktadan calismaya baslar.
Omuzlar, merkez bolgesi, bacaklar ve kardiyovaskiiler sistem
birlikte devreye girer. Ve belli bir noktadan sonra zihin yine
konusmaya baslar. Ciinkii hiz arttikga konfor alani hizla geride
kalir. Insan yavaslamak ister. Durmak ister. Birakmak ister. Ama
tam da devam edilen o birka¢ saniye, ¢ogu zaman gercek
gelisimin bagladig: yerdir.

Benim sistemim yillar icinde iste bu ii¢ hareketin etrafinda
sekillendi. Digaridan bakildiginda son derece sade goriiniiyordu.
Hatta bazi insanlar i¢in fazla basit bile goriinmiis olabilir. Ama
zaman gectikce cok net bir seyi gordiim: bu sistemin giicii
karmagsikhiginda degil, uygulanabilirligindeydi. Ciinkii basit olan
yapilir. Basit olan tekrar edilir. Basit olan hayatin icine girer.
Karmasik olan ise ¢ogu zaman ertelenir, yorulur ve bir siire sonra

hayatin disina diiser.

Ben sistemimi zorlastirmadim. Ben sistemimi siirdiiriilebilir
hale getirdim. Baz1 giinler daha giicliiydiim. Baz1 giinler daha
yorgundum. Baz giinler enerjim yiiksekti. Bazi giinler zihnim
direnc¢ gosteriyordu. Ama kural degismedi. Az da olsa devam
ettim. Bazen birka¢ Push-Up. Bazen kisa bir Plank. Bazen kisa

ama yogun bir Mountain Climber. Ama sifir giin olmada.

Ve zamanla cok ilging bir sey olmaya basladi. Tekrarlar artt.
Siire uzadi. Nefes giiclendi. Durus degisti. Dayaniklilik artt1. Ama

en onemlisi, temel gliclenmeye basladi.
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Bugiin geriye doniip baktigimda c¢ok net goriiyorum ki gercek
giic gosterigli baslangiclarla olusmadi. Gercek giic, bedenimin

merkezinde, goriinmeyen yerde, tekrarlarla ve sabirla insa edildi.

“Ciinkii insan gercekten saglam olmak istiyorsa, once

temelini giiclendirmek zorundadir.”

6.3 Dayaniklilik ve Suireklilik

Insan fiziksel gelisimden soz ettiginde, dayamklhg cogu
zaman yalnizca bedenle iligkilendirme egiliminde olabilir. Birinin
ne kadar giiclii goriindiigii, ne kadar agirhk kaldirabildigi, ne
kadar hizli kosabildigi, ne kadar uzun siire hareket edebildigi ya
da fiziksel olarak ne kadar etkileyici bir goriintiiye sahip oldugu,
cogu zaman dayanikliligin olciisii gibi algilanabilir. Disaridan
bakildiginda bu olduk¢a mantikh goriiniir. Ciinkii fiziksel kapasite
gozle goriilebilir, kas gelisimi fark edilebilir ve gilic ¢ogu zaman
disaridan anlagilabilir. Bu ylizden dayamikhilik da c¢ogu zaman
fiziksel kapasitenin dogal bir sonucu gibi goriiniir. Fakat kendi
doniisiim yolculugumun icine gergekten girdigimde, bedenimi
yeniden insa etmeye basladigimda ve hareketin yalmzca dis
goriliniisten ibaret olmadigim1 yagsamaya basladigimda, ¢ok daha
farkli bir gercekle karsilastim. Dayanmiklilik sandigim gibi yalmzca
kaslarla ilgili degildi. Sadece nefesle ilgili degildi. Sadece fiziksel
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kapasiteyle ilgili de degildi. Ger¢ek dayaniklilik, kaslardan 6nce
zihinde bashyordu.

Bu farkindalik benim i¢in ¢ok onemliydi. Ciinkii insan hareket
etmeye basladiginda beden elbette tepki verir. Kaslar yorulur,
nefes ritmi degisir, kalp atis1 yiikselir, hareketler agirlasir, durus
bozulmaya baglayabilir, omuzlar yanabilir, merkez bolge
titremeye baslayabilir ve bacaklar agirlasabilir. Biitiin bunlar son
derece dogaldir. Ciinkii beden, alisik olmadig1 her yeni uyaran
karsisinda once uyum arar ve bazen direng gosterir. Ama zamanla
¢ok net bir seyi fark etmeye bagladim: insani ¢ogu zaman
durduran sey, bedenin verdigi fiziksel tepkinin kendisi degildi.

Insam durduran sey, o fiziksel tepkiyi yorumlayan zihindi.

Cilinkii beden yalnizca sinyal verir. Yoruldugunu soyler.
Nefesinin hizlandigin1 gosterir. Kaslarinin sinirina yaklastigini
hissettirir. Ama “Birak” kararini veren beden degildir. “Yeter”
diyen beden degildir. “Bugiinliik bu kadar” diyen beden degildir.
Biitiin bu kararlar1 veren sey zihindir. Ve insan bunu gercekten

fark ettiginde, dayanikliligin anlami tamamen degismeye baslar.

Ben bunu ilk olarak merkez calismalarim sirasinda c¢ok net
yasamaya basladim. Ozellikle Plank sirasinda gecen o saniyelerde,
Mountain Climber sirasinda yiikselen nefeste ya da son Push-Up
tekrarlarinda bunu tekrar tekrar gordiim. Kaslarim yaniyordu
ama heniliz tamamen tiikenmemisti. Nefesim hizlaniyordu ama
hala devam edebilirdim. Omuzlarim agirlasiyordu ama bedenim

hala hareket edebiliyordu. Fakat zihnim cok daha erken devreye
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giriyordu. Bana “Yeter” diyordu. “Bugiinliik bu kadar” diyordu.
“Zorlamaya gerek yok” diyordu. “Yarn daha giicli devam
edersin” diyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, yillarca ben tam da

bu sesin yonlendirmesiyle yasadim.

Bu yalnizca hareket pratiginde olmadi. Hayatta da aym sey
tekrar etti. Bir sey zorlastiginda, bir siire¢ uzadiginda, bir hedef
hemen sonu¢ vermediginde, bir aligkanlik ilk heyecanim
kaybettiginde ya da bir plan artik eglenceli goriinmediginde,
birakma diisiincesi ortaya cikiyordu. Ve ben uzun yillar bunun
farkinda bile degildim.

Ben de bircok insan gibi baslangiclarda iyiydim. Yeni kararlar
almakta iyiydim. Heyecanla programa baslamakta iyiydim. Ik
giinlerde motive olmakta iyiydim. Yeni bir hedef koymak, yeni bir
sistem kurmak ve yeni bir sayfa acmak bana gii¢ veriyordu. Ilk
giinlerde enerjim yiiksekti. Ilk antrenmanlarda istegim yiiksekti.
Kendimi giiclii hissediyordum. Hatta bazen gelecekte nasil biri
olacagimi hayal ediyor ve bunun heyecaniyla daha da motive
oluyordum. Ama zaman gectikce, ilk heyecanin etkisi azalmaya
basladiginda isin gercek yiizii ortaya ¢ikiyordu. Cilinkii motivasyon
kahicl degildir. Heyecan kalic degildir. Istek kalic degildir. Ruh
hali kahca1 degildir. Ve insanin gercek karakteri tam da bunlar

azalmaya basladiginda ortaya cikar.

Ben bunu yillarca yasayarak ogrendim. Bashyordum ama
siirdiiremiyordum. Istiyordum ama devam ettiremiyordum. Plan

yapiyordum ama birkac hafta sonra sistem dagilmaya bashyordu.
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Ve diiriist olmak gerekirse bunun sebebi gii¢siizliik degildi. Bunun
sebebi yetenek eksikligi de degildi. Asil sebep ¢ok daha basitti.
Ben iyi giinlere gore sistem kuruyordum. Ama zor giinlere gore

sistem kurmamistim.

Bu farkindalik hayatimda c¢ok sey degistirdi. Ciinkii bir
noktadan sonra cok net bir gercegi kabul etmek zorunda kaldim.
Herkes iyi giinlerde hareket edebilir. Enerjin yiiksek oldugunda,
ruh halin yerindeyken, bedenin dinlenmisken, zamanin
miisaitken, zihnin agikken ve hedefin heyecan vericiyken, bircok
insan bir seyler yapabilir. Sabah erken kalkmak kolay goriiniir.
Hareket etmek eglenceli goriiniir. Plan uygulamak giicli
hissettirebilir. Ama gercek test burada baslamaz. Gercek test, zor

giinlerde baslar.

Beden yorgunken, uyku azalmisken, modun diisiikken, isler
yogunken, bahaneler cok mantikh goriiniirken, hi¢ kimsenin seni
zorlamadigl anlarda ve kimsenin seni gormedigi sabahlarda
karakter ortaya cikar. Benim de gercekten yapmak istemedigim
sabahlar oldu. Alarm caldiginda yatakta kalmak istedigim giinler
oldu. “Bugiinliik bosver” demek icin zihnimin bana onlarca
mantikli sebep sundugu anlar oldu. Bazen bedenim gercekten
yorgundu. Bazen zihnim dagimkti. Bazen motivasyonum
neredeyse sifira yakindi. Bazen hicbir sey yapmak istemiyordum.
Ve diiriist olmak gerekirse, eski ben olsaydim biiyiik ihtimalle
birakirdim. Bir giin ara verirdim. Sonra bir giin daha. Sonra

sistem yavas yavas kaybolurdu. Ama bu sefer farkliydi.
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Ciinkii artik ¢ok onemli bir seyi 6grenmistim. Mesele ne kadar

yaptigim degildi. Mesele, yapip yapmadigimdi.

Bu fark ilk bakista kiiciik goriinebilir. Ama benim hayatimi
degistiren en giiclii farklardan biri buydu. Ciinkii insan ¢ogu
zaman yaptigl seyin miktarina odaklanir. Kag¢ tekrar yaptigina,
ka¢g dakika calistigina, ne kadar terledigine ve ne kadar
zorlandigina odaklanir. Oysa ben zamanla sunu fark ettim: baz
giinler beden biiyiik isler yapacak halde olmayabilir. Baz1 giinler
gercekten az yapabilirsin. Baz1 giinler sadece birkag tekrar giiciin
olabilir. Baz1 giinler sadece birka¢ dakikalik enerjiye sahip
olabilirsin. Ama sifir, bambagka bir seydir.

Ciinkii sifir giin, yalnizca o giin hicbir sey yapmamak anlamina
gelmez. Sifir giin, sistemle bagin kopmaya basladig giindiir. Sifir
giin, aligkanlhigin kirllmaya basladig1 giindiir. Sifir giin, karakterin

kendiyle pazarlik yapmaya basladig: giindiir.

Ben bunu cok net gordiim. Bu yiizden baz giinler sadece
birka¢ Push-Up yaptim. Bazi giinler kisa bir Plank yaptim. Bazi
giinler kisa ama gercek bir Mountain Climber yaptim. Baz giinler
yalnizca bedenime “Sistem hala yasiyor” mesajim verecek kadar
hareket ettim. Ama yaptim.

Ve iste zamanla cok ilging bir sey olmaya basladi. Ilk giinlerde
biiyiik goriinen diren¢ yavas yavas kiiciilmeye basladi. Zihnim
eskisi kadar giiclii itiraz etmemeye basladi. Bedenim daha hizli

uyum saglamaya basladi. Nefesim daha dengeli hale geldi.
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Kaslarim daha c¢abuk toparlanmaya basladi. Ve daha da 6nemlisi,
devam etmek eskisi kadar zor goriinmemeye basladi. Ciinkii insan
tekrar ettikce yalmizca kaslarimi egitmez. Sinir sistemini egitir.
Karar sistemini egitir. Kimligini egitir. Ve bir noktadan sonra
daha Once miicadele gibi goriinen sey, hayatin dogal bir parcasi
haline gelmeye baslar. Iste siirekliligin gercek giicii tam burada
ortaya cikar.

Siireklilik gosterisli degildir. Sosyal medyada dikkat ¢ekmez.
Insanlara anlatacak dramatik hikayeler iiretmez. Kimse seni her
giin yaptigin kiiglik tekrarlar igin alkislamaz. Kimse birkac
dakikalik bir hareket pratigi icin seni kutlamaz. Kimse “Bugiin de
birakmadin” diye seni 6diillendirmez. Ama beden fark eder. Zihin

fark eder. Karakter fark eder. Ve zaman... mutlaka fark eder.

Ben bunu yasayarak ogrendim. Ve bugiin geriye doniip
baktigimda ¢ok net goriiyorum ki hayatimi degistiren sey yetenek
degildi. Hayatimi degistiren sey motivasyon da degildi.

“Hayatim1 degistiren sey, zor giinlerde bile sistemi canl
tutabilmekti. Ciinkii yetenek insanm basglatabilir. Ama insam

gercekten doniistiiren sey, birakmamay1 6grenmesidir.”
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6.4 Kucuk Basla, Buytit

Insan dogas1 geregi sonucu gormek ister. Attign adimin
karsiligim  gérmek, verdigi emegin somut bir doniisiime
doniistiigiinii hissetmek ve yaptig1 seyin gercekten ise yaradigini
miimkiin oldugunca erken fark etmek ister. Bu oldukca insani bir
durumdur. Fakat yasadigimiz ¢ag, bu dogal egilimi ¢cok daha giiclii
hale getirdi. Cilinkii modern diinya hiz iizerine kuruldu. Bilgi hizh
geliyor, iletisim hizh ilerliyor, ulasim hizlandi, tiiketim hizlanda,
eglence hizlandi ve sonug¢ beklentisi de ayni sekilde hizla
sekillenmeye basladi. Insan neredeyse her seyi birkac dokunusla
elde etmeye alisiyor. Boyle bir diinyanin icinde yasayan zihin,
ister istemez degisimin de hizli olmasini beklemeye bashyor.
insan bedeniyle ilgili bir karar aldiginda da cogu zaman ayni
beklentiyle yola cikiyor. Daha giiclii olmak istiyor ama hemen
olsun istiyor. Daha enerjik hissetmek istiyor ama birka¢ giin
icinde fark gormek istiyor. Daha fit goriinmek istiyor ama bunun
kisa siirede gerceklesmesini bekliyor. Hatta bazen fark etmeden,
yillarin getirdigi aligkanliklarin ve hareketsizligin birka¢ hafta

icinde tamamen degismesini umuyor.

Ben de bu diisiinceden bagimsiz degildim. Bedenimi yeniden
inga etmeye karar verdigim ilk donemlerde i¢imde giiclii bir istek
vardi. Daha enerjik olmak istiyordum. Daha dik durmak
istiyordum. Nefesimin daha agik olmasini, merkez sistemimin
giiclenmesini, dayaniklihigimin artmasimi ve hareket ettikce
kendimi daha canli hissetmeyi istiyordum. Ve diiriist olmak
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gerekirse, biitiin  bunlarin mimkiin  oldugunca  hizh
gerceklesmesini de istiyordum. Ilk giinlerde zihnim siirekli daha
fazlasin1 yapmak istiyordu. Daha cok tekrar, daha uzun Plank,
daha hizli Mountain Climber, daha yogun antrenman ve daha sert
yiiklenme... Ciinkii zihnim hala modern diinyanin hiz anlayisiyla
diistiniiyordu. Ne kadar c¢ok yaparsam, o kadar hizli sonuc

alacagimi saniyordum.

Ama beden bana cok farkli bir sey Ogretti. Beden aceleyi
sevimez. Beden pazarhk yapmaz. Beden etkilenmez. Beden
kandirilamaz. Beden yalnizca gercege cevap verir. Ve bedenin dili

sabirdir.

Bunu anlamam biraz zaman aldi. Ciinkii ilk donemlerde daha
hizli ilerlemek istedigim zamanlar oldu. Kendimi zorladigim,
kapasitemin iistiine ¢ikmaya calistigim, kisa siirede daha biiylik
sonuclar almak istedigim donemler oldu. Baz1 giinler enerjim
yiiksekti ve bunun etkisiyle normalden fazla yiikleniyordum. Bazi
giinler gelisimi hizlandirmak icin daha sert gitmem gerektigini
diisiiniiyordum. Fakat cok gecmeden beden bana ¢ok net sinyaller
vermeye basladi. Gereginden fazla yiiklenilen gilinlerin ardindan
toparlanmak zorlasiyordu. Hareket kalitesi diismeye bashyordu.
Baz giinler istek azaliyordu. Baz sabahlar beden agirlagiyordu.
Ve en oOnemlisi, sistem siirdiiriilebilir olmaktan c¢ikmaya

basliyordu.

Iste tam o noktada cok onemli bir sey fark ettim. Gelisim,

yalnizca daha fazla yapmakla ilgili degildi. Gelisim, dogru
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miktarda tekrar edilen seyin zaman icinde biiyiimesiyle ilgiliydi.
Bu farkindalik benim biitiin yaklasimimi degistirdi. Ciinkii ilk
defa bedenin bir ritmi oldugunu anlamaya basladim. Nasil
dogada her seyin bir ritmi varsa, nasil toprak bir tohumu bir
gecede agaca doniistiirmiiyorsa, nasil bir agacin kok salmasi,
giiclenmesi ve biiylimesi zaman aliyorsa, beden de ayni sekilde
calisiyordu. Zorlayarak degil, besleyerek gelisiyordu. Baskiyla
degil, tekrarla gilicleniyordu. Sabirsizlikla degil, stireklilikle

doniisiiyordu.

Iste o noktadan sonra hedefim hizlanmak degil, biiyiimek oldu.
Ve biiylimek i¢in kii¢iik baglamay1 kabul ettim. Bu benim i¢in ¢ok
onemliydi. Cilinkii insanin egosu bazen kiiciik baglamay1 kabul
etmek istemez. Insan kendini giiclii gormek ister, daha fazlasini
yapmak ister ve daha hizh ilerlemek ister. Ama karakter bazen
tam tersini yapabilme cesaretidir. Gerektiginde kiiciik

baslayabilmek ama gercekten baslayabilmek.

Benim i¢in bu yolculuk yalnizca bes Push-Up ile basladi.
Sadece bes tekrar. Disaridan bakildiginda oOnemsiz gibi
gorlinliyordu. Hatta baz insanlar icin dikkate bile alinmayacak
kadar kiiciiktii. Ama benim icin mesele artik disaridan nasil
goriindiigii degildi. Ben artik sistem kuruyordum. Ik giin bes
tekrar yaptim. Ertesi giin yine yaptim. Sonraki giin yine yaptim.
Ve zamanla bedenim o yiikii tanimaya basladi. Kaslarim uyum
saglamaya basladi. Nefesim daha dengeli hale gelmeye basladi.
Hareketler daha kontrollii hale gelmeye basladi.
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Sonra bir giin fark etmeden altinci tekrar geldi. Ben 6zel bir
karar vermedim. Kendimi zorlamadim. Biiyiik bir hedef
koymadim. Beden hazir oldugunda, gelisim kendiliginden
gelmeye basladi. Sonra yedi oldu. Sonra sekiz. Sonra on. Sonra
sayllarin artik benim icin eskisi kadar onemli olmadigim fark

ettim. Ciinkii as1l biiyiiyen sey tekrar sayis1 degil, kapasitemdi.

Aym sey Plank sirasinda da oldu. ilk basta saniyeler cok
uzundu. Yirmi saniye bile zihinsel olarak agir geliyordu. Omuzlar
titriyordu. Merkez bolgesi yaniyordu. Zihin siirekli birakmak
istiyordu. Ama beden tekrar ettikce yeni duruma uyum saglamaya
basladi. Bir giin yirmi saniye kolay geldi. Sonra otuz saniye geldi.
Sonra kirk. Sonra bir dakika geldi. Ve ilgin¢ olan sey suydu: bu
artislar dramatik degildi. Kimse bunu fark etmiyordu. Sosyal
medyada paylasilacak biiylik basar1 anlar1 gibi gortinmiiyordu.

Ama iceride ¢ok biiyiik bir sey oluyordu. Sistem biiyiiyordu.

Mountain Climber da bana aym seyi ogretti. ilk basta ritim
bozuluyordu. Nefes cabuk yiikseliyordu. Hareket akis1 dagilmaya
basliyordu. Ama tekrar ettikce beden ritim bulmaya basladi.
Koordinasyon gelismeye basladi. Kardiyovaskiiler sistem uyum
saglamaya basladi. Dayaniklilik artmaya basladi. Ve fark etmeden

sinirlar geniglemeye basladi.

Insan gelisimini her giin fark etmeyebilir. Ciinkii her giin
aynaya bakar. Her giin kendi bedeninin icinde yasar. Bu yiizden
degisim cogu zaman gozden kagabilir. Bugilin yapilan kiiciik

gelisim yarin fark edilmeyebilir. Yarin yapilan gelisim de hemen
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hissedilmeyebilir. Ama zaman gecer. Haftalar gecer. Aylar gecer.
Ve sonra bir giin hi¢c beklemedigin bir anda fark edersin.
Merdiven cikarken daha az nefes nefese kaldigini fark edersin.
Yiiriirken daha dik durdugunu fark edersin. Sabah yataktan daha
rahat kalktigini fark edersin. Eskiden zor gelen hareketlerin artik
dogal geldigini fark edersin. Daha az yoruldugunu fark edersin.
Daha fazla yapabildigini fark edersin. Ve belki de en giizeli,
kendine olan bakisinin degistigini fark edersin.

Iste 0 an cok degerlidir. Ciinkii insan o anda yalnizca fiziksel
gelisimi gormez. Verdigi emegin biriktigini, sabrettigi giinlerin
bosa gitmedigini ve kimsenin gormedigi tekrarlarin gercekten bir
karakter insa ettigini de gormeye baslar. Ama o noktaya gelmek
icin sabir gerekir. Ve sabir, ¢cogu insanin diisiindiigi gibi yalnizca
beklemek degildir.

Ben bunu ge¢ 6grendim. Eskiden sabri, sonucun gelmesini
beklemek saniyordum. Oysa gercek sabir bambaska bir seydi.
Gercek sabir; sonuc goriinmese bile devam etmekti. ilerleme
hissetmesen bile sistemi korumakti. Aym1 hareketi, aym karari,
ayni disiplini ve ayn1 sadakati tekrar tekrar uygulayabilmekti.

Benim de gelismedigimi sandigim dénemler oldu. Bazi haftalar
hi¢bir sey degismiyormus gibi geldi. Aynaya baktigimda fark
goremedigim zamanlar oldu. Hareketler aymiymig gibi
hissettirdigi donemler oldu. Sanki yerimde sayiyormusum gibi

diisiindiiglim anlar oldu. Ama bu sefer birakmadim. Ciinkii artik
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bedenin nasil calistigim  anlamistim. Gelisim her giin

goriinmeyebilirdi. Ama her giin sessizce gerceklesiyordu.

Ve zamanla ¢ok net bir sey gordiim. Hizli degisimler etkileyici
olabilir. Ama c¢ogu zaman kalic1 degildir. Hizh baslayan birgok
sistem, aym hizla sonebilir. Biiylik motivasyon patlamalari, kisa
siire sonra yerini bosluga birakabilir. Sert baslangiclar, cogu
zaman sert birakiglar liretebilir. Ama yavas gelisim, sessiz gelisim,
sabirli gelisim ve karakterle beslenen gelisim kalicidir.

Ben hizli olmadim. Gosterisli olmadim. Kimseye bir sey
ispatlamaya calismadim. Sadece ger¢ek oldum. Ve zamanla sunu

gordiim:

“Kiiciik baslayan seyler... eger birakilmazsa, hayati

degistirecek kadar biiyiiyebilir.”

6.5 Egzersiz Disiplinim

Zamanla sunu fark ettim: hareket yalnizca hareket etmek
degildir. Hareket, bedeni hazirlamak, zihni toplamak, nefesi
diizenlemek ve enerjiyi dogru yonetmektir. Cogu insan hareket
pratigini yalmizca yapilan hareketlerden ibaret sanabilir; kag
tekrar yapildigina, kac dakika siirdiigiine ya da ne kadar
yorulduguna odaklanabilir. Ik bakista bu oldukca dogal goriiniir.
Ciinkii disaridan goriinen sey, ¢ogu zaman hareketin yalnizca
sonu¢ kismidir. Oysa zamanla kendi bedenimi daha dikkatli
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dinlemeye basladigimda, gercek sistemin bundan ¢ok daha derin
oldugunu fark etmeye basladim. Benim icin hareket pratigi,
basladigim anda degil, hazirlanmaya basladigim anda basliyor. Bu
yiizden sistemim toplamda yaklasik otuz dakikadan olusuyor.
Uzun degil. Karmagsik degil. Ama tamamen bilingli. Her
dakikasmin bir amaci var. Her boliimiin bir gorevi var. Rastgele
yapilmiyor. Ciinkii ben yalnizca bedenimi ¢alisgtirmiyorum; ben

kendimi yeniden insa ediyorum.

Haftada ii¢ giin bu sistemin icine giriyorum. O giin geldiginde
artik kendime “Yapsam mi, yapmasam mi?” diye sormuyorum.
Cilinkii karar coktan verilmis oluyor. Kararin tekrar tekrar
verilmesi enerji tiiketir. Sistem ise karar yiikiinii azaltir. Bu
yiizden o giin geldiginde yapilacak tek sey, sistemin igine girmek
oluyor. Ve ben yillar icinde sunu ¢ok net 6grendim: insan bazi
kararlar1 her giin vermeye devam ettikge yorulur, ama baz

kararlar: sistem haline getirdiginde giiclenmeye baslar.

Sistemimin ilk bes dakikasi hazirlik boliimiinden olusuyor.
Bircok insan bu boliimii gereksiz gorebilir. Bazilar1 dogrudan ana
boliime gecmek isteyebilir. Bazilar1 hizli baslarsa daha hizh sonug
alacagini diisiinebilir. Ben de ge¢miste buna benzer diisiindiigiim
donemler yasadim. Ama zamanla bedenin aceleyi sevmedigini
ogrendim. Uzun siire masa basinda yasamis bir beden, yillarca
hareketsiz kalmig bir sistem ve giin boyunca farkh yiikler tagimis
kas yapisi, bir komutla savas moduna gecmez. Once uyanmasi
gerekir. Once hazirlanmas1 gerekir. Once kendini hatirlamasi

gerekir.
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Iste bu yiizden ilk bes dakika benim icin son derece degerlidir.
Hafif mobilizasyon hareketleriyle baslarim. Omuzlar1 acarim.
Kalca cevresini aktive ederim. Eklemleri uyandiririm. Omurgaya
hareket kazandiririm. Giin boyunca sabit kalan bolgeleri yeniden
dolasima davet ederim. Ve biitiin bunlarin merkezinde her zaman
nefes vardir. Ciinkii zamanla ¢ok net gordiim ki nefes yalnizca
oksijen almak degildir. Nefes, beden ile zihin arasindaki ilk
baglantidir. Eger nefes yiizeyselse, zihin de ¢cogu zaman daginik
olur. Eger nefes agiksa, beden de daha hazir hissetmeye baslar. Bu
ilk dakikalarda her seferinde ayni seyi hissediyorum. Giin yavas
yavas disarida kalmaya bashyor. Telefon sessizlesiyor. Is
diisiinceleri uzaklasiyor. Sorumluluklar geri planda kaliyor.
Giintin giiriiltiisii yavas yavas soniiyor. Ve ben kendi alanima

girmeye basliyorum.

Hazirhik tamamlandiginda ana boliim bashyor. Yaklagik yirmi
iki dakika siiren gercek calisma burada basghyor. Bu boliimde
gosteris yok. Karmasiklik yok. Gereksiz cesitlilik yok. Sadece
temel var. Sadece gercek var. Ve yillar icinde benim sistemimin
merkezine yerlesen ii¢ temel hareket var: Push-Up, Plank ve

Mountain Climber.

Ben zamanla sunu fark ettim: beden, karmagik olanla degil,
tekrar edilen temel ile gelisiyor. Push-Up bana kuvveti
hatirlatiyor. Plank bana merkezimi hatirlatiyor. Mountain
Climber bana ritmi, dayanikliligi ve devam etmeyi hatirlatiyor.
Baz1 gilinler tempo yiikseliyor. Bazi giinler kaslar daha erken

yanmaya bashyor. Bazi glinler nefes daha hizli yiikseliyor. Bazi
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giinler zihin daha erken birakmak istiyor. Ama tam da o noktada
asil calisma baghyor. Ciinkii insan ¢ogu zaman bedeninin
sinirlandigimi diistindiigi yerde durmak istiyor. Oysa ben kendi
hayatimda cok net gordiim ki bircok zaman bedenin siirlandigini

sandigin yerde, aslinda karakter devreye girmeye bashyor.

Bu siirecin benim igin ¢ok onemli bagka bir parcas1 daha var:
miizik. Ben hareket pratigimi miizik esliginde yapiyorum. Ama bu
yalmizca arka planda galan bir ses degil. Bu, ritim. Bu, odak. Bu,
gecis. Dogru secilmis bir hareket pratigi miizigi yalnizca kulaga
gelmiyor; sinir sistemine igliyor, kalp ritmine karisiyor, nefesle
birlesiyor, adimlara karisiyor ve tekrarlarin igine yerlesiyor. Bir
noktadan sonra beden ile ritim birbirini tagimaya baghyor. Ben
bunu ozellikle yogun giinlerde c¢ok net hissediyorum. Giin
boyunca zihnim dagilmis olabilir. Enerjim diismiis olabilir.
Modum diisiik olabilir. Ama miizik basladiginda sistem devreye
giriyor. Ve artik diislince azaliyor. Analiz azaliyor. Bahaneler

azaliyor. Hareket basliyor.

Son ii¢ dakika ise bircok insanin atladigi ama benim asla
atlamadigim  boliimden olusuyor: toparlanma. Disaridan
bakildiginda bu boliim 6nemsiz goriinebilir. Hatta baz insanlar
“Bitti, yeter” diyerek dogrudan sistemden ¢ikmak isteyebilir. Ama
ben zamanla toparlanmanin da calismanin bir pargasi oldugunu
ogrendim. Ciinkii beden yalnizca yiiklenerek gelismez. Beden,

toparlanmay1 da 6grenerek gelisir.
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Bu son dakikalarda nefesimi yeniden yavaslatirnm. Kalp
ritmimin dogal seviyeye donmesine izin veririm. Kaslar
rahatlatirim. Omurgay1r gevsetirim. Hareketin icinde calisan
sistemi yeniden sakinlestiririm. Bedenime bugiin verdigi cevap
icin sessizce tesekkiir ederim. Ve zihnimi yeniden giinliik hayatin
ritmine hazirlamaya baslarim. Bu son dakikalarda cogu zaman
icimde ayn1 duygu olusur. Sessiz ama giiclii bir duygu...

“Ben bugiin yine so0ziimii tuttum.”

Ve zamanla sunu ¢ok net Ogrendim: hareket yalmzca kas
yapmaz. Hareket yalmizca kondisyon olusturmaz. Hareket
yalmizca beden degistirmez. Hareket, karakter insa eder. Ciinkii
her otuz dakikanin sonunda yalnizca bedenim degismiyor; ben

degisiyorum.
Ve bu sistemin 6zii benim i¢in artik son derece net:

“Bes dakika hazirlan.
Yirmi iki dakika miicadele et.
Uc dakika toparlan.
Ve haftada iig¢ giin...

Kendine verdigin sozii tut.”

“Zamanla c¢ok net bir sey fark etmeye bagladim. Yalnizca

antrenman yapmak bedenimi degistirmiyordu. Gercek doniisiim,
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antrenman bittikten sonra verdigim kararlarla sekillenmeye
bashyordu. Ne yedigim, ne zaman yedigim, bedenime hangi yakit
verdigim ve giinliik beslenmeme ne kadar bilingle yaklastigim,
aynadaki degisimi dogrudan etkiliyordu. Ozellikle beslenmeme
daha fazla dikkat etmeye basladigim donemlerde, kas tonusumda
gozle goriliir bir degisim fark ettim. Kaslar daha belirgin
goriinmeye, beden daha siki hissettirmeye ve enerji giin icine
daha dengeli yayilmaya basladi. O giin cok net anladim: Kaslar
yalmizca antrenmanda uyarilir, ama cogu zaman mutfakta
gorlinlir hale gelir. Cilinkii beden, yaptigin calismay tasir; ama

ona verdigin yakitla sekillenir.”

6.6 Haftalik Hareket Sistemim

Disiplin iizerine konugsmak kolaydir. hareketden, karakterden,
doniisiimden ve iradeden bahsetmek de kolaydir. Zor olan, biitiin
bunlar giinliik hayatin icine gercekten yerlestirebilmektir. Clinkii
insan hayatindaki gercek degisim, anlik ilhamla ya da gecici
motivasyonla olusmaz. Gercek degisim, tekrar eden sistemlerle
olusur. Ben bunu uzun siire tam olarak anlayamadim. Istek vardu.
Motivasyon vardi. Baglama arzusu vardi. Hatta zaman zaman
giicli baslangiclar da vardi. Ama diizen yoktu. Diizen olmayinca
ilerleme de kalici olmuyordu. Bagliyor, bir siire devam ediyor,
sonra birakiyor, yeniden basliyor ve bir siire sonra tekrar ayni
noktaya geri doniiyordum. Giiniin sonunda fark ettim ki problem
kapasite eksikligi degildi. Problem bilgi eksikligi de degildi.
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Problem sistem eksikligiydi. Bir giin ¢cok net bir karar verdim. Ben
motivasyon sistemi kurmayacaktim. Ben yasam sistemi
kuracaktim. Ciinkii motivasyon gelir ve gider. Enerji yiikselir ve
diiser. Istek baz1 giinler giicliidiir, baz1 giinler sessizdir. Ama
sistem varsa, duygu degisse bile yon kaybolmaz. Iste benim
doniisimiim tam burada basladi. Ve yillar icinde bu sistem
sadeleserek bugiinkii haline geldi.

Haftada Uc Giin — Beden Insasi

Benim beden sistemim karmasik degil. hareket salonu yok.
Makineler yok. Saatler siiren programlar yok. Bahane iiretecek
alan yok. Haftada ii¢ giin, yaklasik otuz dakika... ama tam odak.
Bu benim savag alanim. Bu benim kendimle yaptigim anlasmanin

uygulandig yer.

Bu giinlerde temel hareketler var: Push-up, Plank ve Mountain
Climber. Bu hareketleri secmemin sebebi gosterisli olmalar: degil;
temel olmalari. Ciinkii bu hareketler bedenin merkezini
calistiryor, giicli, dengeyi ve dayaniklhilign aym anda besliyor.
Disaridan bakildiginda otuz dakika kisa goriinebilir. Ama
zamanla sunu c¢ok net O0grendim: odakla gecirilen otuz dakika,

daginik gecen lic saatten cok daha degerlidir.

Ben burada yalmzca kas calistirmiyorum. Ben karakter
calistirlyorum.  Ciinkii  ozellikle istemedigim  gilinlerde,
bahanelerin hazir oldugu giinlerde, enerjimin diisiik oldugu
giinlerde o hareket pratigime yine baslamak bana kim oldugumu
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hatirlatiyor. Her tekrar, yalnizca kaslar1 degil, kimligimi de

gliclendiriyor.
Hafta Sonu — Dogaya Doniis

Beden salonla giiclenebilir. Ama ruh, her zaman duvarlarin
icinde giiclenmez. Bu yiizden sistemimin ikinci ayagi doga oldu.
Hafta sonlari, miimkiin oldukg¢a en az ii¢ ila dort saat, bazen daha
uzun siire dogaya cikiyorum. Yiiriiyorum. Tirmaniyorum.
Sessizlikte kaliyorum. Nefesimi dinliyorum. Topraga basiyorum.

Riizgar1 hissediyorum.

Bu benim igin yalnizca yiiriiylis degil. Bu zihinsel bakim.
Karakter bakimi. I¢ temizlik. Ciinkii sehir zihni parcalayabiliyor.
Giiriltl, trafik, ekranlar, sorumluluklar, mesajlar ve siirekli
yetisme hali insanin dikkatini boliiyor. Ama doga farkl ¢alisiyor.
Doga topluyor. Doga sadelestiriyor. Doga netlestiriyor.

Ben dogada yalmizca yol yiirimiiyorum. Ben kendime
doniiyorum. Sessizligin icinde zihnim sadelesiyor. Sorular
netlesiyor. Gereksiz giiriiltiiler kayboluyor. Ve her doniiste

yalnmizca bedenim degil, zihnim de daha giiclii dontiyor.

“Dogada Yiiriimek bana gercekten cok iyi hissettiriyor.”
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Hareket Disiplinimin Sirri

Benim hareket disiplinim ¢ok miikemmel olmayabilir. Bilimsel
goriinmek icin de kurulmadi. Bagkalarim etkilemek igin
kurulmadi. Sosyal medyada iyi gortinmek icin kurulmadi. Bu
hareket pratiklerim, benim hayatima uydugu icin uyguluyorum.
Ve yillar icinde cok net bir sey ogrendim: en iyi sistem, en
karmasik  sistem degildir. En iyi sistem, gercekten
uygulayabildigin sistemdir.

Insan saatler siiren miikemmel programlar hazrlayabilir.
Detayh planlar yapabilir. Karmasik hedefler koyabilir. Ama eger
uygulanmiyorsa, bunlarin hicbiri hayat1 degistirmez. Basit ama
siirdiiriilebilir olan sistem ise zamanla karaktere doniisiir. Ben

bunu yasayarak 6grendim.

Bugiin biri bana “Nasil degistin?” diye sorarsa uzun cevaplar
vermem. Biliylik teoriler anlatmam. Karmasik planlardan

bahsetmem.
Sadece sunu soylerim:

“Haftada tic¢ giin beden. Haftada bir giin doga. Her giin
disiplin.”
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6.7 Warm Run ( Spinli)

Zamanla sunu fark ettim: baz1 savaslar kaslarla kazamlmyor.
Baz1 savaslar nefesle, ritimle ve panik aninda zihnin verdigi
kararla kazanilmaya basliyor. Ciinkii insan1 ¢ogu zaman durduran
sey, gercek yorgunlugun kendisi olmuyor. Cogu zaman insani
durduran sey, iceride bir anda yiikselen o tamidik alarm hissi
oluyor. O aniden yiikselen i¢ baski... o tanidik i¢ ses... “Yeter.”
“Dur.” “Nefesin yetmez.” “Bugilinlik bu kadar.” Ben kendi
hayatimda bu sesi gercekten tamimaya basladigimda, sistemime
farklh bir calisma eklemeye basladim. Kendi i¢imde buna birde

kendince isim verdim: Amigdala Kosusu :)

Bu isim herhangi bir teknik yontem olusturmak, bilimsel
goriinmek ya da bir sistemi oldugundan farkli gostermek igin
verilmis bir isim degildi. Bu, tamamen kendi bedenimde ve kendi
zihnimde tekrar tekrar hissettigim o i¢ alarm halini tarif etmek
icin kullandigim kisisel bir isimdi. Ciinkii tempo yiikseldiginde,
kalp hizlandiginda, nefes siklagtiginda ve beden yogun eforun
icine girmeye basladiginda, zihnimin daha eski, daha korumaci ve
daha temkinli tarafi hemen devreye girmeye bashyordu. Beni
korumaya calisan taraf... beni yavasglatmak isteyen taraf... beni
geri ¢cekmek isteyen taraf... Ve ben zamanla ¢ok net fark ettim ki

asil calisma tam da orada baghyordu.

Bu calisma uzun siirmiiyordu. Ama yogun oluyordu. Sistemim

lic kisa sprintten olusuyordu. Siireden cok kaliteye, hizdan cok
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farkindaliga ve zorlamaktan c¢ok Kkontrolli yogunluga
odaklaniyordum. Ciinkii burada amac yalmzca daha hizli kosmak
degildi. Buradaki amacg, beden yiikselen tempoya girdiginde

zihnin nasil tepki verdigini tanimaya baslamakti.

Ik sprint her zaman bedenimi uyandirmaya baslyordu. Kalp
ritmi ylikselmeye basliyor, nefes derinlesiyor, kaslar devreye
giriyor ve beden yavas yavas yogunluga hazirlaniyordu. Bu ilk
béliimde zihnim hala sakindi. Kontrol hissi hala giicliiydii. ic
alarm heniliz tam olarak yiikselmemisti. Beden yalmzca
uyaniyordu. Sistem yalmzca devreye giriyordu. Ve ben bu
bolimde nefesimi, ritmimi ve hareket kalitemi gozlemlemeye

bashyordum.

Ikinci sprintte isler degismeye bashyordu. Bacaklar
agirlasmaya baglyor, nefes daha yogun hissediliyor, beden
isiiyor ve icerideki o tanidik ses yavas yavas konusmaya
basliyordu. “Bugiin yeter.” “Bunu sonra da yaparsin.” “Biraz
yavasla.” “Zaten calistin.” Iste tam burada mesele yalnizca fiziksel
dayaniklilik olmaktan ¢ikmaya bagliyordu. Ciinkii artik miicadele
yalmzca kaslarla ilgili olmuyordu. Miicadele karakterle ilgili
olmaya bashyordu. insan tam burada bedeninin degil, zihninin

olusturdugu smirlarla karsilagsmaya bagliyor.

Uciincii sprint ise benim icin gercek yiizlesme alanina
doniisiiyordu. Bu noktada beden gercekten calismis oluyordu.
Nefes yogunlasiyor, kalp gogsiin icinde daha giiclii hissediliyor,

kaslar agirligim1 daha net gostermeye basliyor ve zihin ¢ikis yollari
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aramaya bashyordu. Bahaneler hazir oluyordu. Kagis miimkiin
gibi goriiniiyordu. Yavaslamak kolay goriiniiyordu. Birakmak son
derece mantikli gibi hissedilebiliyordu. Ama ben artik burada

kagmamay1 6grenmeye baslamistim.

Ben nefesimi yOnetmeye bagliyordum. Ritmimi korumaya
calistyordum. Iceride yiikselen baskiy1 bastirmaya calismiyordum.
Onunla savasmaya da calismiyordum. Sadece onu fark
ediyordum. Onu gozlemliyordum. Ve kontrollii sekilde devam
ediyordum.

Iste bu {ic sprint bana yalmzca fiziksel dayamklihik

kazandirmadi. Bana ¢ok daha derin bir sey kazandirmaya baslada:

alarm altinda kalabilme becerisi.

Cilinkli zamanla cok net bir sey fark ettim. Hayatin icinde de
ayni sey tekrar ediyordu. Baski yiikseldiginde... sorunlar
ciktiginda... belirsizlik arttiginda... isler kontroliimden c¢ikiyor gibi
gorlindiigiinde... eskisi gibi hemen paniklememeye basladim.
Ciinkii bedenim de zihnim de tekrar tekrar aym seyi 6grenmeye
baslamigti: yilikselen alarm hissi, her zaman gergek tehlike
anlamina gelmeyebilir. Bazen o alarm, yalnizca insanin biiyiimeye

basladig esigi gosteriyor olabilir.

Ve zamanla cok net bir sey daha anladim: insan gercek
dayaniklihgi rahat anlarda kazanmiyor. Insan  gercek

dayanikliligl, nabz1 yiikseldiginde, nefesi hizlandiginda, beden
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yogunlugu hissettiginde ve zihin geri cekilmek istediginde...

iceride kalmay1 6grenerek kazanmaya basliyor.

Ve bu sistemin 6zii benim i¢in artik son derece net:

“Ug kisa sprint...

Yiikselen nabiz...

Kontrolli nefes...

Kag¢mak isteyen zihni gozlemlemek...

Ve alarmin i¢inde kontrolli kalabilmek”

6.8 Yurtuyus — Unutulmus Temel Hareket

Zamanla sunu fark ettim: modern insan hareketi cogu zaman
gereginden fazla karmasik hale getirmeye Dbaglayabiliyor.
Programlar, cihazlar, uygulamalar, olciimler, salon iiyelikleri, 6zel
takvimler ve siirekli takip edilen veriler... Insan bir noktadan
sonra hareket edebilmek i¢in biitiin bunlara ihtiya¢ duydugunu
sanmaya baglayabiliyor. Ilk bakista bunlarin hepsi faydal
gorlinebilir. Dogru kullamldiginda gercekten destekleyici de
olabilir. Ama zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya
basladigimda c¢ok daha temel bir gercegi fark ettim. Bedenin en
dogal hareketlerinden biri, en temel hareket pratiklerinden biri ve

insanlik tarihinin en eski ritimlerinden biri aslinda son derece
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sade bir seydi: ylirtimek.

Tarih boyunca insan bedenini canl tutan sey yalnizca savaslar,
avlar ya da yogun fiziksel isler degildi. Asil temel, giiniin icine
yayllan stlirekli hareketti. Yer degistirmekti. Doganin icinde
ilerlemekti. Yik tasimakti. Ayaga kalkmakti. Oturup yeniden
hareket etmekti. Ve biitiin bunlarin merkezinde ¢ogu zaman ¢ok
sade ama giiclii bir ritim vardu: yiiriiyiis.

Ama modern hayat bu ritmi biiyiik olciide sessizlestirmeye
basladi. Saatlerce oturuyoruz. Ekranlara bakiyoruz. Araglarla
hareket ediyoruz. Giin boyunca zihnimiz yoruluyor ama
bedenimiz ¢ogu zaman ayni yerde kaliyor. Ve zamanla insan
yalnizca fiziksel kapasitesini degil, dogal hareket ritmini de daha
az hissetmeye baslayabiliyor. Ben bunu kendi hayatimda c¢ok net
yasadim. Yillarca masa basinda gecen zaman, bedenimi fark
ettirmeden daha sert, daha sabit ve daha az akigkan bir hale
getirmeye baslamisti. Omuzlarim one kapanmaya basliyordu.
Kalca gevresi daha az hareket ediyordu. Bel cevresindeki destek
hissi zayifliyordu. Nefesim daha yiizeysel hale geliyordu. Giin
icindeki enerjim eskisi kadar giiclii hissettirmiyordu. Ve en
tehlikelisi, biitiin bunlar yavas gerceklestigi icin insan bir siire

sonra bunu normal sanmaya baglayabiliyor.

Ben de uzun siire bunu normal sandim. Ta ki yeniden
yiiriimeye baglayana kadar. Baslangicta bu yalnizca yiirtimek gibi
goriiniiyordu. Temiz hava almak... biraz hareket etmek... biraz

nefes almak... biraz giiniin icinden cikmak... Ik basta oldukca
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basit goriiniiyordu. Ama zamanla bunun ¢ok daha derin bir sey
oldugunu fark etmeye basladim. Ciinkii yiiriiyiis yalnizca bir
aktivite degildi. Yiiriiyiis, bedenin unuttugu ritimle yeniden temas

kurmasiydi.

Cogu insan yiirtiylisii yalnizca bacak hareketi gibi gorebilir.
Oysa zamanla kendi bedenimi daha dikkatli dinlemeye
basladigimda c¢ok farklh bir sey fark ettim. Bilingli yapilan bir
ylirliyliste yalmizca bacaklar devrede olmuyor. Biitiin sistem
calismaya baghyor. Ozellikle merkez bélge, durus sistemi, nefes
ritmi, omurga kontrolii ve denge mekanizmasi her adimda birlikte
calismaya bashiyor. Ciinkii insan yiiriirken her adimda kiigiik bir
denge gecisi yasiyor. Agirlik bir taraftan diger tarafa aktarihiyor.
Govde ritmik olarak organize oluyor. Omurga denge kuruyor.
Kalca hareketi destekliyor. Karin cevresi dogal bir stabilite
saglamaya yardime1 oluyor. Insan biitiin bunlar1 cogu zaman fark
etmiyor. Ciinkii yiiriiyiis son derece dogal goriiniiyor. Ama tam da

bu ylizden bu kadar giiclii bir temel haline geliyor.

Bana yiirliylisiin iyi geldigini gordiim. Ve halen, hergiin
ylirimeye devam ediyorum. Ciinkii yiiriiyiis benim en Onemli,

hareket disiplinim.

Zamanla cok net yasadim ve 6grendim: merkez yalnizca Plank
yaparken aktif hale gelmiyor. Merkez, bilingli yiiriirken de
devreye girebiliyor. Eger yliriirken beden farkindahg: aciksa,
omuzlar daha acik tutuluyorsa, gogiis daha dikse, nefes daha

serbestse ve adimlar daha bilingli atihyorsa, siradan goriinen bir
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yiiriiyiis bile goriinmeyen bir hareket pratigine doniisebiliyor. Iste

ylirliylisiin benim icin gercek giicii tam burada basladi.

Zamanla yliriiylis benim icin bos zaman aktivitesi olmaktan
cikmaya basladi. Bir ritiiele doniismeye basladi. Bazen kisa...
bazen daha uzun... bazen sehir icinde... bazen doganin icinde...
ama miimkiin oldukc¢a diizenli. Ciinkii artik ¢ok net biliyordum ki
yiiriiyiis yalnizca bedenimi hareket ettirmiyordu; zihnimi de
toplamaya basliyordu.

Ben bunu o6zellikle dogada ¢ok net hissettim. Yiiriidiikge nefes
degismeye bashyordu. Diisiinceler sadelesmeye basliyordu. Giin
icinde zihnimde dolasan karmasik diislinceler yavas yavas
netlesmeye baghyordu. Kararlar daha berrak hale geliyordu. ic
giiriiltii azalmaya bashyordu. Ve bedenim her seferinde bana aym

seyi hatirlatiyordu:

“Sen yalnizca oturmak icin burada degilsin...

Sen hareket ettik¢e kendini hatirlayan bir varliksin.”

Ben bunu yasayarak ogrendim. Ve zamanla ¢ok net bir sey
daha anladim: baz1 hareket pratikleri insan1 zorlayarak
giiclendirir. Bazilar1 insanmi terleterek gelistirir. Bazilar1 insam
sinirlariyla yiizlestirir. Ama baz hareket pratikleri vardir ki insani
kendi ritmine geri dondiirerek giiclendirmeye baglar. Yiiriiyiis,

benim i¢in tam olarak buna dontistii.

Basit goriintiyordu. Ama diizenli tekrar edildiginde bedenimi

yeniden hizalamama, nefesimi daha derin hissetmeme, durusumu
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daha bilingli tasimama, merkezimi daha aktif hissetmeme ve

zihnimi daha sade tutmama yardimci olmaya baslada.

Ve bu ylizden Spartan yaklasimi burada benim i¢in son derece

net:
Yiirtimek basit goriinebilir...
Ama basit olan seyler, dogru tekrar edildiginde hayati
degistirebilir.
Ciinkii her adim yalnizca mesafe degildir...

“Her adim, bedenin unuttugu giicii yeniden

hatirlamaya baslayan sessiz bir cagridir.”

6.9 Kartal Formu

Kartal Viicut Formu — Antik Atletik Savas¢i Formu

Zamanla sunu fark ettim: benim aradigim sey yalnizca giiclii
goriinmek degildi. Daha iri olmak, daha biiyiik kaslara sahip
olmak, daha hacimli goriinmek ya da aynada dikkat cekici bir fizik
gormek... biitlin bunlar ilk bakista etkileyici goriinebilir. Hatta

bircok insan icin motivasyon kaynag da olabilir. Ama yillar
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gectikce insan ¢ok daha derin bir gercegi fark etmeye bashyor.
Beden yalnizca goriintii degildir. Beden, insanin iceride kurdugu
sistemin disaridan  goriinen  yansimasidir. Insan nasil
diistindiigiinii, nasil yasadigini, neye inandigin1 ve kendine nasil
davrandigimm cogu zaman kelimelerden oOnce bedeniyle
gostermeye baglar. Omuzlarin durusu, bakiglarin netligi, nefesin
acikligi, yiiriiyiistin ritmi ve bedenin tasidig1 enerji... biitiin
bunlar, insanin iceride inga ettigi karakterin disariya yansiyan
sessiz diline doniismeye baglar.

Ben bedenimi yeniden insa etmeye basladigim donemde,
kendime ¢ok basit goriinen ama hayatimin yoniinii degistiren bir

soru sordum:
“Ben gercekten nasil bir beden istiyorum?”

IIk basta bu soru fiziksel bir soru gibi goriiniiyordu. Sanki
yalnizca kas yapisi, goriiniis, olciiler ya da disaridan goriinen form
ile ilgiliymis gibi duruyordu. Ama zamanla cok net gordiim ki
cevab fiziksel degildi. Cevabi karakterle ilgiliydi. Cilinkii ben agir
olmak istemiyordum. Hantal olmak istemiyordum. Yalnizca kash
goriinmek istemiyordum. Ben hazir olmak istiyordum. Harekete
hazir... dogaya hazir... tirmanisa hazir... miicadeleye hazir... uzun
yiiriiyiiglere hazir... bask: anlarinda dagilmadan devam edebilecek

kadar hazir bir beden istiyordum.

Insan yas aldikca gosterisin etkisi azaliyor. Goriintiiniin

heyecan azaliyor. Digaridan nasil goriindiigiinden ¢ok, bedeninin
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gercekten sana nasil hizmet ettigi onem kazanmaya bashyor.

Islev... dayaniklihk.. denge... nefes... hareket oOzgiirliigii...
toparlanma kapasitesi... iste biitiin bunlar zamanla cok daha

degerli hale geliyor. Benim aradigim sey de tam olarak buydu.
Zamanla zihnimde tek bir goriintii netlesmeye basladi:
“Kartal.”

Ama burada mesele yalmizca bir hayvan sembolii degildi.
Kartal benim icin zamanla bir beden felsefesine doniismeye
basladi. Ciinkii kartal gereksiz yiik tasimaz. Gereksiz enerji
harcamaz. Gereksiz hareket etmez. Sabirhdir. Odaklidir.
Dengelidir. Keskin bir farkindalik tasir. Ve en onemlisi, hafif
kalirken giiclii kalabilmeyi hatirlatir. Enerjisini dogru zamanda
kullanir. Gereksiz yere kendini tiiketmez. Gerektiginde bekler.
Gerektiginde yiikselir. Gerektiginde kararh sekilde harekete gecer.

Benim beden, metaforum Kartal oldu.
Ben bedenimi tam olarak bu anlayisla insa etmek istedim.

Benim hedefim hicbir zaman “biiylik beden” olmadi. Benim
hedefim, kendi icimde tamimladigim antik atletik savasci
formu oldu. Tarih boyunca fiziksel olarak zorlu kosullarda
yasayan savascilar, atletler ve miicadele sporcular1 yalnizca
disaridan giiclii goriinmek i¢in degil; hareket etmek, dayanmak,
uyum saglamak ve gerektiginde performans gosterebilmek icin
bedenlerini gelistiriyordu. Bedenleri gosteris icin degil, islev i¢in

hazirlamiyordu. Omuzlar1 acikti. Duruslar1 daha dikti. Merkez
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sistemleri giicliiydii. Adimlar1 daha dengeliydi. Nefesleri
kontrolliiydii. Uzun siire hareket edebiliyor, yorulduklarinda
tamamen dagilmadan devam edebiliyor ve baski altinda daha net

kalabiliyorlarda.

Iste ben bedenimi tam olarak bu anlayisa gore insa etmeye

karar verdim.

Bu yilizden hareket disiplinimde zamanla buna gore
sekillenmeye bagladi. Push-Up benim igin yalmzca {iist viicut
hareketi olmadi. Omuz hattimy, itis giiclimii, beden farkindaligimi
ve durusumu destekleyen temel hareketlerden birine doniistii.
Plank yalmizca karin cgevresini hissettigim bir hareket olmadi.
Merkez farkindahigimi, omurga kontroliimii, nefes disiplinimi ve
zihinsel dayanikhiligimi gelistiren giicli bir pratige doniistii.
Mountain Climber ise ritmi, c¢evikligi, koordinasyonu ve
dayanikliligi ayn1 anda hissettigim en degerli sistemlerden biri

haline geldi.

Sprintler bana yiikselen tempoda sakin kalmayr oOgretti.
Yiiriiyiis bana ritmi 6gretti. Doga bana gercekligi o6gretti. Clinkii
dogada gosteris calismaz. Dogada yalnizca gercekten insa ettigin
sey seninle birlikte yiiriir.

Zamanla ¢ok net bir sey fark ettim: kartal viicut sekli yalmzca
egzersiz alaninda olusmuyor. Kartal viicut sekli hayatin i¢inde
olusuyor. Yiiriirken olusuyor. Tirmanirken olusuyor. Nefesini

diizenlerken olusuyor. Yoruldugun halde devam etmeyi sectiginde
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olusuyor. Omurgam1 daha bilingli tasidiginda olusuyor.
Omuzlarim1  actiginda olusuyor. Giin icinde durusunu
korudugunda olusuyor. Bahane iiretmek yerine hareket etmeyi

sectiginde olusuyor.

Clinkii beden yalmzca egzersiz saatlerinde sekillenmiyor.

Beden, giin boyunca nasil tagindigina gore sekillenmeye bagliyor.

Ben bugiin aynaya baktigimda artik yalmizca bedenimi
gormiiyorum. Bir yon gorliyorum. Bir disiplin goriiyorum. Bir

sembol goriiyorum. Ve en 6nemlisi, bir karakter goriiyorum.

Ciinkli zamanla cok net anladim ki kartal gibi goriinmek
kaslarla baslamiyor. Kartal gibi gortinmek omurgayla basliyor.

Nefesle bagliyor. Durusla basliyor. Kararla baghyor.

Insan omuzlarim acthiginda yalnizca bedenini diizeltmiyor;
bazen willardir tasidigi goriinmeyen yiikleri de birakmaya
baslhiyor. Insan bakisim kaldirdiginda yalnizca bagim kaldirmiyor;
bazen kendine olan giivenini de yeniden hatirlamaya baslhyor.
insan merkezini giiclendirdikce yalmizca beden farkindahigim
degil, hayat karsisindaki durusunu da daha net hissetmeye
bashyor.

Ben buna kendi i¢cimde tek bir isim verdim:

Kartal Viicut Sekli. Bu benim i¢in estetik bir hedef degil. Bu
benim igin bir yasam durusu. Ciinkii insanin bedeni, nasil

yasadigini anlatir.
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Ve ben artik yalnizca kas tagimak istemiyorum.

Ben karakter tasimak istiyorum.
Ve bu yiizden benim i¢in kural artik son derece net:

“Yere bagh kal...

Ama bakisin yukarida olsun.
Enerjini koru.

Am bekle.

Ve zamam geldiginde kararh hareket et.

Ciinkii benim beden hedefim biiyiik olmak degil...
Kartal gibi olmak.”

Kartal Formu ve Yuruyus

Metafor olarak, Kartal Formu adini verdigim bir beden
anlayisina yaklagsmakti. yani Antik atletik savas¢1 formu... Giicli
ama agir olmayan... Dayaniklh ama katilasmayan... Hareketli ama

dagilmayan... Sakin ama gerektiginde her an hazr kalabilen bir
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beden... Gosteris i¢in degil; tasidig1 enerjiyle hissedilen, durusuyla

konusan ve hareketiyle karakterini yansitan bir beden.

Ben bedenimi yeniden insa etmeye bagladigim ilk donemlerde,
bu formun yalnizca egzersizle olusacagini diisiiniiyordum.
Push-Up (Smav) yaptigimda giiclenecegimi, Plank yaptigimda
merkezimi  gelistirecegimi, Mountain Climber yaptigimda
dayanikliligimi artiracagimi tahmin ediyordum. Ve biitiin bunlar
gercekten bu yolculugun oOnemli parcalariydi. Fakat zamanla
kendi bedenimi daha dikkatli gézlemlemeye basladigimda cok
daha derin bir gercegi fark ettim. Beden yalnizca belirli saatlerde
calistirilarak sekillenmiyor. Beden, giiniin geri kalaninda nasil

tasindigiyla da sekillenmeye bagliyor.

Iste tam bu noktada yiiriiyiis benim icin bambaska bir anlam

kazanmaya basladi.

Yiiriiyiis artik benim igin yalnizca bir yerden basgka bir yere
gitmek degildi. Yiiriiylis, bedenin kendini nasil tasidigini yeniden
hatirlamasiydi. Yiiriiyiis, durusla ilgiliydi. Omurgay1 daha bilingli
tasimakla ilgiliydi. Gogsiin daha agik kalmasiyla ilgiliydi.
Omuzlarin daha geride ve daha dengeli hissedilmesiyle ilgiliydi.
Kalca cevresinin daha akiskan calismasiyla ilgiliydi. Merkez
sistemin, yani bedenin denge ve kontrol hissinin her adimda

yeniden devreye girmesiyle ilgiliydi.

Ben zamanla ¢ok net fark ettim ki her adimda beden kiiciik

ama son derece degerli bilgiler aliyor. Denge... Kontrol... Ritim...
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Farkindalik... Hareket kalitesi... Ve zamanla bu kiiciik tekrarlar
birikmeye basladiginda, beden yalnizca yiiriimiiyor; kendini

organize etmeye basliyor.

Ben yiiriiylise biling kattigimda c¢ok ilging bir sey yasamaya
basladim. Adimlarim degistikce durusum degismeye bagladi.
Durusum degistikce nefesimi daha net hissetmeye basladim.
Nefesim degistikge giin igindeki enerjim farkli hissettirmeye
basladi. Enerjim degistikce kararlarim, odaklanmam ve hatta giin
icindeki zihinsel ritmim bile farklilasmaya basladi.

Ve biitiin bunlar birlestiginde ¢ok net bir sey fark ettim: beden
yalnizca hareket etmiyordu. Beden, kendini yeniden hatirlamaya

baslhiyordu.

Her adimda ayn1 gercegi biraz daha net hissetmeye basladim.
Beden insana yalnizca tasidigi fiziksel yiikii gostermiyor. Bazen

insanin kendini nasil tasidigini da sessizce yansitiyor.

Eger omuzlar kapanmaya baslamissa, beden bunu tasimaya
bashiyor. Eger nefes yiizeysellesmisse, beden bunu tasimaya
bashiyor. Eger durus dagilmissa, beden bunu da tasimaya bashyor.
Ama insan bedenini daha bilingli tasimaya basladiginda,
omurgasini daha farkinda tuttugunda, gogsiinii daha acik
hissettiginde, merkez sistemini daha canhi tuttugunda ve
adimlarin1 daha kararhh attiginda... beden bambaska bir mesaj

vermeye bagliyor.

O mesaj benim i¢in ¢ok netti:
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“Ben hazirim.”

Ben bunu o6zellikle dogada ¢ok daha giiclii hissettim. Patikada
yiriirken... yokus cikarken... taslh zeminde denge kurarken...
nefes yiikselirken ama ritim bozulmazken... beden bana her
seferinde ayni seyi hatirlatmaya basladi. Kartal formu yalnizca
egzersiz saatlerinde olusmuyor. Kartal formu, giin boyunca
bedenini nasil tasidigina gore olusuyor.

Ve zamanla ¢ok net bir sey daha anladim: yiiriiylis bos zaman
aktivitesi degildir. Yiiriiyiis, bedenin en temel hareket ritmiyle
yeniden temas kurmasidir. Ciinkii uzun siire hareket etmeyen bir
beden yalmzca dayaniklhilik hissini kaybetmez; zamanla kendi
dogal akisim1 da daha az hissetmeye baslayabilir. Ama bilingli
yiiriiyen bir beden, her adimda kendi dogasina biraz daha

yaklagmaya baslayabilir.
Iste bu yiizden benim icin kural artik son derece net:

“Kartal formu yalmzca egzersizde degil...
Her adimda insa edilir.
Ciinkii beden, giin boyunca nasil tasiniyorsa...

Zamanla ona doniismeye baslar.”
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Kartal Pencesi

Zamanla c¢ok ilging bir sey daha fark etmeye basladim. Bu
planladigim bir sey degildi, bilincli olarak olusturmaya ¢alistigim
bir durus degildi ve kendime “Boyle yapmaliyim” dedigim 6zel bir
hareket de degildi. Diiriist olmak gerekirse, ilk basta bunun
farkina bile tam olarak varmiyordum. Ama bedenimde, o6zellikle
zorlandigim anlarda, derin odak gerektiren anlarda ya da icimde
o tanidik savasci enerji ylikselmeye basladiginda, ellerimde farkh
bir durus olusmaya bagladigimi fark ettim. Parmaklarim hafifce
aciliyor, avuc iglerim sanki goriinmeyen bir giicii toplamaya
hazirlanmiyormus gibi sekilleniyor ve ellerim farkinda olmadan

kartal pencesini andiran dogal bir forma ge¢cmeye basliyordu.

Ik basta bunun yalnzca tesadiif oldugunu diisiindiim.
Bedenin yogunluk anlarinda verdigi siradan bir tepki
olabilecegini diisiindiim. Yogun efor sirasinda olusan gecici bir
hareket gibi gordiim. Ama zaman gectikce bunun tekrar etmeye
basladigim1 fark ettim. Hareket pratiklerim sirasinda, ritim
yiikseldiginde, doga yiiriiyiislerinde, dik yokuslar1 cikarken,
nefesim derinlestiginde, zor kararlarin icinde kaldigimda ve
baskinin yiikseldigi anlarda bedenim ayni tepkiyi tekrar tekrar
vermeye basladi. Hi¢ diisiinmeden, hi¢ planlamadan ve ozellikle
olusturmaya calismadan, sanki iceride baska bir sistem devreye
giriyor ve beden, zihnin karar vermesini beklemeden kendini
hazirlamaya bashyordu. Iste tam o noktada cok giiclii bir sey fark
ettim. Bazen beden, zihinden 6nce hazirlanabiliyor. Bazen beden,
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insanin kim olmaya basladigini, insanin kendisinden bile 6nce
gostermeye baglayabiliyor. Ciinkii zamanla ¢ok net gordiim ki
insan yalnizca diisiinerek doniismiiyor. Insan yalmizca karar
vererek de doniismiiyor. Gercek doniisiim, tekrar edilen
davraniglarin, tekrar edilen secimlerin, tekrar edilen duruglarin,
tekrar edilen nefeslerin ve tekrar edilen hareketlerin zamanla
beden farkindaliginin dogal bir parcasi haline gelmesiyle ortaya
¢ikmaya baghyor.

Insan 6nce baz1 seyleri bilincli yapiyor. Sonra tekrar ediyor.
Sonra alisiyor. Ve bir noktadan sonra beden, artik o kimligi
diisiinmeden tasimaya bashyor. Iste kartal benim icin tam olarak
buna doniismeye basladi. Kartal artik yalnizca zihnimde tagidigim
giicli bir sembol degildi. Yalnizca ilham aldigim bir goriintii
degildi. Yalmizca ulasmak istedigim bir beden formu da degildi.
Zamanla c¢ok net fark ettim ki bedenim bu kimligi kendi diliyle
tasimaya baglamisti.

Ellerimin bu forma ge¢mesi bana her seferinde aym seyi
hatirlatiyordu. Hazir olmayi, odakta kalmayi, enerjimi gereksiz
yere dagitmamayl, giicimii bos yere tiilketmemeyi ve zamani
geldiginde kararlh sekilde hareket etmeyi hatirlatiyordu.
Disaridan bakildiginda bu kiiciik bir detay gibi goriinebilir. Hatta
birgok insan bunu hi¢ fark etmeyebilir. Belki ¢ogu insan bunu
siradan bir el hareketi gibi gorebilir. Ama zamanla ¢ok net bir sey
ogrendim. Karakter ¢cogu zaman biiyilk konusmalarda ortaya
c¢ikmiyor. Karakter, kimsenin gormedigi anlarda, bedenin verdigi

kiiciik tepkilerde ortaya cikmaya bashiyor. Omuzlarin baski
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alinda nasil durdugunda, nefesin yogunluk aninda nasil
degistiginde, bakiglarin zorluk karsisinda nereye yoneldiginde,
adimlarin belirsizlik icinde nasil devam ettiginde ve bazen ellerin
gerilim aninda nasil sekillendiginde, karakter sessizce kendini

gostermeye basliyor.

Ben zamanla c¢ok net anladim ki kimlik yalmizca zihinde
kurulmaz. Kimlik, beden farkindaligina da yerlesmeye baslar. Ve
beden o kimligi gercekten tasimaya basladiginda durusun
degismeye baslar, bakisin degismeye baslar, nefesin degismeye
baslar, yiiriiylisiin degismeye baslar ve bazen ellerin bile bunu

sessizce anlatmaya baslar.
Bu sozii giizel yakistirdim ;

“kartal once gokyiiziine c¢ikmaz; oOnce pencesini

hazirlar.”
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GLADIUS

6.10 Gladius Olmak

Zamanla sunu fark etmeye basladim: giiclii goriinmek ile
gercekten etkili hareket edebilmek aym sey degildir. Insan ilk
basta fiziksel giicii daha biiyiik kaslarda, daha sert goriiniiste ya
da daha agir bir bedende arayabilir. Bu son derece dogaldir.
Clinkii disaridan bakildiginda giic cogu zaman hacimle, sertlikle
ve fiziksel baskiyla eslestirilir. Fakat bedenimi yeniden inga
etmeye basladikca, hareketin yalnizca kuvvetten ibaret olmadigim
cok daha net gormeye basladim. Ciinkii gercek miicadelede
yalmzca giiclii olan degil; dogru agiyn bulan, enerjisini dogru
kullanan, zamanlamasini koruyan ve gereksiz yiik tagimayan

bedenler uzun siire ayakta kalabiliyor.

Iste tam bu noktada zihnimde tek bir kelime netlesmeye
basladi:

Gladius.

Roma savascilarinin tasidigi kisa ama son derece etkili o kilic...
Biiylik degildi. Agir degildi. Gosterigli degildi. Ama dogru elde,
dogru zamanda, dogru aciyla kullamildiginda son derece etkiliydi.
Ve zamanla sunu fark ettim: benim aradigim beden anlayis1 da
tam olarak buydu. Biiyiik ama yavas bir beden degil... giiclii ama
hantallasmig bir beden degil... gosterisli ama enerjisini ¢abuk

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



152
tiketen bir beden degil... Ben hizh adapte olabilen, aciyx
kullanabilen, gerektiginde yon degistirebilen, merkezini

koruyabilen ve enerjisini bosa harcamayan bir beden istiyordum.

Bu farkindalig1 zihnimde en net canlandiran sahnelerden biri,
Troy filmindeki Achilles ve Hector karsilasmasi oldu. O sahnede
ilk dikkatimi ceken sey ham giic degildi. ilk dikkatimi ceken sey,
hareketin zekasiydi. Achilles yalmizca giicli degildi. Hafifti.
Akiciydi. Siirekli ac1 degistiriyordu. Gereksiz enerji harcamiyordu.
Rakibinin merkezini okuyordu. Ritmini bozuyordu. Bekliyordu.
Gozlemliyordu. Ve dogru an geldiginde kararli hareket ediyordu.

Iste o sahneyi izlerken cok net bir sey fark ettim: gercek ustalik
bazen daha sert vurmakta degil; dogru yerde olmaktadir. Bazen
daha fazla enerji iiretmekte degil; enerjiyi dogru zamanda
kullanmaktadir. Bazen daha biiyiik olmakta degil; daha verimli
hareket edebilmektedir.

Ben kendi bedenimi yeniden insa ederken tam olarak bunu
hedeflemeye basladim. Push-Up bana itis giiciinii 6gretiyordu.
Plank bana merkezimi korumay1 6gretiyordu. Mountain Climber
bana ritim icinde yon degistirebilmeyi 6gretiyordu. Sprintler bana
baski altinda dagilmamayr oOgretiyordu. Yiiriiyiis bana akisi
Ogretiyordu. Ve biitiin bunlar zamanla tek bir sistemde

birlesmeye basladi:

Gladius Viicut Esnekligi.
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“Giiclii... ama agir degil.

Dayanikl... ama kat1 degil.

Hizh... ama kontrolsiiz degil.

Akaci... ama daginik degil.

Sakin... ama gerektiginde kararlh.”
Ciinkii zamanla c¢ok net anladim:

“Gercek giic, daha biiyiik olmakta degil... gerektiginde
bir gladius gibi keskin, kontrollii ve etkili kalabilmektedir.”

6.11 Gladius Flow

Zamanla sunu fark etmeye basladim: giiclii bir beden yalnizca
kuvvet iireten bir beden degildir. Gercekten etkili bir beden,
gerektiginde patlayabilen, gerektiginde yavaslayabilen, yon
degistirebilen, aciy1 okuyabilen, merkezini koruyabilen ve baski
alinda akisim1 kaybetmeyen bedendir. Ciinkii hayatin iginde
oldugu gibi hareketin i¢inde de her zaman en biiyiik olan degil;
¢ogu zaman en hizlh adapte olan, ritmini koruyan ve dogru anda
dogru hamleyi yapan 6ne cikar. Iste bu farkindalik beni yalmzca
kuvvet calismaya degil, bedenimi farkli hareket sistemleriyle
yeniden egitmeye yoneltti. Bu yolculukta ilk tanistigim
sistemlerden biri, spor biliminde plyometrik antrenman olarak

bilinen patlayic1 hareket calismalar1 oldu. Bu sistem, yalnizca
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daha yliksege sicramayi ya da daha hizli hareket etmeyi 6gretmez;
aynm zamanda kaslarin kisa siirede giiclii sekilde aktive olmasini,
yerle temas siiresinin azalmasini, yon degistirirken bedenin hizla
yeniden organize olmasmni ve baski altinda reaktif karar
verebilmeyi gelistirir. Jump Squat, Burpee, Skater Jump, Lateral
Hop, Box Jump, Explosive Push-Up ve Split Jump gibi hareketler
bana yalmizca fiziksel giic kazandirmadi; bedenime hiz,
patlayicilik, ritim ve karar aninda kararh hareket edebilme
yetenegi kazandirdi.

Fakat zamanla cok net bir sey fark ettim: yalmzca patlayic
olmak yeterli degildi. Beden yalnizca hiz liretmeyi degil, o hiz1
akis icinde kullanmayr da &grenmeliydi. Iste tam bu noktada
farkli bir sistemle tamigtim: Flow Movement, yani akis temelli
hareket sistemi. Baz1 ¢cevrelerde Animal Flow olarak da bilinen bu
yaklasim, bedenin yalmzca kaslarla degil; koordinasyonla,
gecislerle, dengeyle, yerle temasla ve beden farkindaligiyla
giiclenmesini saglar. Beast pozisyonu merkez gilicliinii ve
stabiliteyi, Ape hareketi mobiliteyi ve yon degistirmeyi, Crab
pozisyonu omuz ac¢ikligin1 ve ters diizlem kontroliinii, Lateral
Transitions ac1 degisimini, Crawl Patterns ise bedenin capraz

koordinasyonunu ve dogal hareket zekasini gelistirir.

Ve zamanla ¢ok net anladim ki benim aradigim beden anlayisi
tam olarak buydu. Yalnizca giiclii degil... yalmzca hizhh degil...
yalnizca dayaniklh da degil... gerektiginde eskiv yapan,
gerektiginde akabilen, gerektiginde ac¢1 degistirebilen ve baski
altinda da merkezini koruyabilen bir beden. Tipki dogru elde
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kullanilan bir gladius gibi... Hafif, ¢evik, keskin, kontrolli ve

kararl1.

“Baz insanlar giictinii gostererek etkiler. Bazi insanlar
ise yalmzca durusuyla hissettirir. Gladius, ikinci yolu

secenlerin semboliidiir. “

6.12 Son Mesaj

Zamanla ¢ok net bir sey fark ettim: beden insas1 hi¢bir zaman
tamamlanan bir proje degildir. Insan belli bir seviyeye geldiginde
yol bitmez; yalnizca yeni kapilar acilmaya baslar.

Push-Up, Plank, Mountain Climber, yiiriiyiis, sprintler, merkez
giicii, kartal durusu ve gladius akisi bana giiclii bir temel
kazandirdi. Ama temel olustugunda beden daha fazlasim
ogrenmek ister. Daha fazla kontrol... daha fazla ceviklik... daha
fazla cekis giicii... daha fazla beden hakimiyeti...

Iste bu yiizden yolculugumun bir sonraki adimlarinda barfiks
ve Calisthenics calismalarina da kararlilikla devam edecegim.
Cilinkii benim icin amacg yalmzca kas gelistirmek ya da zor
hareketler gostermek degil; bedenimi her diizlemde daha 6zgiir,
daha kontrollii, daha hafif ve daha yetkin hale getirmek.

Ciinkli zamanla c¢ok net anladim ki gercek savasgi, yalnizca
bugiinkii giicliyle degil; 6grenmeye devam eden bedeniyle giiclii
kalir.
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(13

artal yukardan gortiir.
Gladius yakindan karar verir.

Ve giiclii insan... ne zaman hangisi olacagim bilir.”
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7. BOLUM — ZIHINSEL GUC VE
KONTROL

Bedenini gelistirmek isteyen bir¢cok insan, ilk olarak
antrenman programlarini, beslenme sistemlerini ya da disiplin
planlarin1 arastirmaya baglar. Fakat cogu zaman asil engel
disarida degildir. Asil engel, insanin kendi zihninin icinde verdigi
goriinmeyen miicadeledir. Ciinkii bircok insan ne yapmasi
gerektigini bilmedigi icin degil; bildigi seyi, istemedigi glinlerde
uygulayamadig icin aymi yerde kalir. iste bu boliim, kaslardan
once kararin, hareketten Once zihnin ve disiplinden once igsel
kontroliin neden insa edilmesi gerektigini anlatiyor.

7.1 ic Sesle Savas

Insan hayatinin belirli donemlerinde, karsisina cikan
zorluklarin kaynagim dis diinyada aramaya baslar. Islerin istedigi
gibi gitmemesini yogunluga baglar, motivasyon eksikligini
cevresine baglar, harekete gecememesini sartlara baglar,
mutsuzlugunu yasadig1 sehre, bulundugu ortama, karsisina ¢ikan
insanlara ya da hayatin ona sundugu imkanlara baglar. ilk bakista
bunlarin hepsi olduk¢a mantikli goriiniir. Ciinkii gercekten de
hayat zaman zaman zor olabilir. Insan yorulabilir, sartlar
agirlasabilir, destek eksik olabilir ve igler planlandig1 gibi
gitmeyebilir. Fakat insan bir noktadan sonra, ne kadar dis
diinyay1 suclarsa suclasin, iceride ¢oziilmeyen bir sey varsa ayni
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dongiilerin tekrar tekrar karsisina ciktigimi fark etmeye baglar.
Benim icin de bu farkindalik kolay gelmedi. Uzun siire ben de
hayatimdaki sorunlarin disaridan kaynaklandigini diistindiim.
Daha dogru bir ortamim olsaydi, daha fazla zamanim olsayd,
daha az sorumlulugum olsaydi, daha fazla destek gorseydim, daha
genc olsaydim ya da daha farkl insanlarla karsilagssaydim her
seyin farkli olabilecegine inandim. Ama yillar gectikce, sartlar
degisse bile baz1 sonuclarin degismedigini fark etmeye basladim.
iste o zaman rahatsiz edici bir gercekle yiizlestim. Asil savas
disarida yasanmiyordu. Asil savas iceride yagsaniyordu. Bu savasin
en zor tarafi goriinmez olmasidir. Fiziksel bir rakibin yoktur.
Karsinda duran somut bir diigman yoktur. Sana saldiran, seni iten
ya da seni durduran gozle goriiliir bir engel yoktur. Bu ylizden
¢ogu insan bu savasi ciddiye bile almaz. Cilinkii gozle goriilmeyen
seyler cogu zaman tehlikeli goriinmez. Oysa insanin hayatini
gercekten sekillendiren savasglarin biiyiik kismi iceride yasanir.
Kimse seni bu savasta gormez. Kimse ne kadar miicadele
verdigini bilmez. Kimse kag kere kalkmak isteyip vazgectigini, kag
kere baglayip erteledigini ve ka¢ kere kendi zihninin icinde
yoruldugunu fark etmez. Ama bu savas1 kaybedersen, sonuglarini
herkes goriir. Zayiflayan beden goriiliir. Dagilan disiplin goriiliir.
Azalan enerji goriiliir. Solmaya baslayan 1s1ik goriiliir. Vazge¢mis
bakislar goriiliir. Iste beni en cok sarsan sey de buydu. Ciinkii
yillarca digsaridaki hayati diizeltmeye calisirken, iceride beni yavas
yavas asagl ceken goriinmeyen bir sistemin icinde yasadigim fark

etmemistim.
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Benim icin bu savasin en net hissedildigi yer sabahlardi. Alarm
caldiginda fiziksel olarak oniimde duran higbir engel yoktu. Kap1
acikti. Ayaklarim saglamdi. Saghigim yerindeydi. Beni yataga
baglayan hicbir zincir yoktu. Ama yine de kalkamiyordum. ilk
basta bunun yorgunluk oldugunu diisiindiim. Sonra yasin etkisi
olabilecegini diislindiim. Sonra yogunluk dedim. Sonra stres
dedim. Ama giinler gectik¢e fark ettim ki beni durduran sey
bedenim degildi. Beni durduran sey, zihnimin i¢cinde konusan bir
sesti. Alarm caldig1 anda, daha gozlerim tam acilmadan o ses
devreye giriyordu. Sessiz ama net bir sekilde konusuyordu. Bana
“Biraz daha uyu” diyordu. “Bugiin dinlen” diyordu. “Diin zaten
yoruldun” diyordu. “Yarn daha iyi baslarsin” diyordu. ilk basta
bu ses diisman gibi goriinmiiyordu. Aksine, bana yardim
ediyormus gibi konusuyordu. Koruyucu gibiydi. Mantikliyd. Tkna
ediciydi. Hatta cogu zaman sevgi dolu bile goriiniiyordu. Ama
zaman gectikce, bu sesin beni ileriye gotiirmedigini fark ettim. O
ses beni oldugum yerde tutuyordu. Ve daha Kkotiisii, fark
ettirmeden beni geriye cekiyordu.

Insan bir anda cOkmez. Bir sabah uyanip biitiin giiciinii
kaybetmez. Bir giinde vazge¢mez. Bir karar verip aniden zayif
hale gelmez. Insan kiiciik tavizlerle zayiflar. Kiiciik ertelemelerle,
kiiciik “bugiinliik bogver”lerle, kii¢iik “yarin yaparim”larla ve
kiiciik “simdi dogru zaman degil’lerle zayiflar. Ve o ic ses, her giin
sana tam da bunu yaptirmaya calisir. Biiylik yenilgiler teklif
etmez. Biiylik hatalar yaptirmaz. Sadece kiiciik tavizler ister.

Ciinkii kiiciik tavizler, zamanla karakteri asindirir. Ve iste bir
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sabah, alarm caldiginda yatakta gozlerim tavana bakarken bunu
biitlin netligiyle fark ettim. Benim problemim dis diinya degildi.
Benim problemim, icimde konusan o sesti. Ve daha da onemlisi,

ben yillardir o sesi dinliyordum.

Insan giin icinde en cok kiminle konusur diye sorsalar, cogu
insan ailesini, arkadaslarini, is ¢evresini ya da sosyal c¢evresini
soyler. Ama gercek cok farklidir. insan giin icinde en cok
kendisiyle konusur. Zihnin i¢inde hi¢ durmadan akan bir diyalog
vardir. Bazen bir yorum, bazen bir yargi, bazen bir korku, bazen
bir kiyaslama, bazen bir elestiri ve bazen de goriinmez bir emir
seklinde akip gider. Cogu insan bunun farkinda bile degildir.
Ciinkii bu ses yillardir oradadir. O kadar uzun siiredir oradadir ki,
insan onu kendi kimliginin bir parcasi sanmaya baslar. Ben de
oyle saniyordum. Icimde konusan her seyi “ben” zannediyordum.
“Yorgunsun” diyenin ben oldugumu saniyordum. “Bugiin olmaz”
diyenin ben oldugumu saniyordum. “Hazir degilsin” diyenin ben
oldugumu saniyordum. Ama zamanla fark ettim ki o sesin tamami
ben degildim. O sesin icinde yillarin ahigkanhklar1 vardi.
Ertelemeler vardi. Basarisizlik korkular: vardi. Konfor alani varda.
Kacis mekanizmalar1 vardi. Ve bunlarin hepsi birlesip bana
konusuyordu. Sanki beni koruyormus gibi davraniyordu ama

gercekte beni siirlandiriyordu.

Bunu fark ettigim giin gercekten sarsildim. Ciinkii yillardir
kendimi dinledigimi saniyordum. Oysa gercekte kendimi degil,
beni kiiciilten bir sistemi dinliyordum. Ve iste gercek kontrol tam

burada bagladi. Ciinkii insan o sesi tamamen susturamaz. O ses
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her zaman orada olacaktir. Zor giinlerde daha yiiksek
konusacaktir. Yorgun oldugunda daha mantikh gelecektir. Konfor
istediginde daha ikna edici olacaktir. Ama insan bir seyi gercekten
fark ettiginde, onun esiri olmaktan ¢ikmaya baslar. Ve ben ilk
defa sunu anladim: o sesi susturmak zorunda degilim. Sadece onu
her duydugumda otomatik olarak takip etmemeyi O0grenmem
gerekiyor.

Sabahlar bu savasin en net yasandig yerdi. Ciinkii giiniin nasil
basladigl, ¢ogu zaman giiniin nasil gececegini de belirliyordu.
Alarm caldiginda yasanan sey yalnizca yataktan kalkip kalkmama
meselesi degildi. Orada verilen karar, giinlin geri kalanini, hatta
karakterin yoniinii belirleyen kiiciik ama kritik bir karardi. Ben
uzun siire kalmay1 sectim. Kendimi ikna ettim. Kendime mantikh
sebepler sundum. “Bugiin ger¢ekten yorgunum” dedim. “Bu kadar
da sert olmaya gerek yok” dedim. “Yarin daha iyi baslarim”
dedim. Ve her seferinde disaridan higbir sey degismiyor gibi
goriiniiyordu. Ama iceride bir sey degisiyordu. Her taviz, kendime
olan saygimdan kii¢iik bir parca aliyordu. Her erteleme,
karakterimin bir kosesini yavas yavas asindiriyordu.

Ve sonra bir sabah, hi¢cbir motivasyon konusmasi yapmadan,
higbir biiyiik karar almadan ve hi¢bir dramatik hazirlik olmadan
farkli bir sey yaptim. Alarm caldi. Zihnim konusmaya basladi.
Ama bu sefer diisiinmedim. Pazarhk yapmadim. Mantik
yiiriitmedim. Sadece kalktim. Iste o an hayatimdaki ilk gercek

zaferlerden biri geldi. Kimse gormedi. Kimse alkislamadi. Kimse
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tebrik etmedi. Ama ben biliyordum. Ciinkii ilk defa dig diinyayr

degil, kendi zihnimi gecmistim.

Ve o sabah bana cok net bir sey ogretti. I¢ sesi yenmek, onu
susturmak degildir. I¢ sesi yenmek, onun konusmasim

beklemeden harekete gecebilmektir.

Her sey fark etmekle baslar. Cogu insan hayatin1 otomatik
pilotta yasar. Diisiinmeden hareket eder. Fark etmeden
ertelemeler yapar. Fark etmeden aliskanliklarina teslim olur. Fark
etmeden ayn1 dongiilerin i¢cinde yasamaya devam eder. Ama bir
giin durup gercekten kendini izlersen, o sesi duymaya baslarsin.
Ne zaman bahane iirettigini, ne zaman korkudan kacgtigini, ne
zaman konforu sectigini ve ne zaman kendini kandirdigimi
gormeye baslarsin. Iste degisim tam o anda baslar. Ciinkii artik

fark etmissindir. Ve farkindalik, kontroliin ilk adimidir.

Ben o sesi fark ettigim giin, hayatim bir anda degismedi. Ama
yon degistirdi. O sesi susturmadim. Onunla kavga etmedim. Onu
yok etmeye calismadim. Sadece artik onu korii koriine dinlemeyi
biraktim. Ve bazen gercek degisim icin gereken tek sey budur.
Ciinkii artik biliyorum; ic ses hep olacak, bana konusacak, beni
durdurmaya calisacak ve bana mantikli sebepler sunacak. Ama

artik bir fark var. O sesi dinlemek zorunda degilim.
Ciinkii

“Gercek giic, sessizlikte degil; secimde gizlidir.”
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7.2 Bahaneleri Yok Etmek

Insan zihni hayatta kalmak icin yaratilmistir; gelismek icin
degil. Bu ilk bakista sert bir climle gibi gelebilir ama insan
kendisini gercekten gozlemlemeye basladiginda bunun ne kadar
dogru oldugunu fark etmeye baslar. Zihin oncelikle seni korumak
ister. Yorulmamam ister, risk almamani ister, belirsizlige
girmemeni ister ve basarisizlik ihtimalinden uzak durmanu ister.
Disaridan bakildiginda bu koruyucu gibi goriiniir. Hatta cogu
zaman mantikh bile goriinlir. Fakat hayatin garip bir gercegi
vardir: insam1 koruyan seyler, cogu zaman ayni anda onu
sinirlayan seylere de doniigebilir. Ben bunu hayatimin belirli bir
doneminde ¢ok net fark etmeye basladim. Disaridan bakildiginda
kotii bir hayatim yoktu. Bir diizenim vardi, sorumluluklarim
vardi, aligkanliklarim vardi ve yapilmasi gereken islerim vardi.
Ama iceride bir seyler yavas yavas eksilmeye baslamisti. Enerjim
diistiyordu, hareket istegim azaliyordu, baslama gilicim
zayifliyordu ve en kotiisii, bunu ilk basta fark etmiyordum. Ciinkii
oniimde duran sey acik bir problem degildi. Beni asag1 ceken sey
sessizdi, gorliinmezdi ve cogu zaman son derece mantikli

goriiniiyordu. Iste o sey, bahaneydi.

Insan kendini kandirma konusunda sandigindan cok daha
ustadir. Ve bunun en tehlikeli tarafi, cogu zaman bunun farkinda
bile olmamasidir. Ciinkii yaptig1 sey dogrudan yalan sdylemek
degildir. Insan aynaya bakip bilincli sekilde kendine “Bugiin

yapmak istemiyorum” demez. Bunun yerine zihni cok daha
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sofistike bir yol secer. Sana mantikh agiklamalar {iretir, seni ikna
eder, seni rahatlatir ve seni suclu hissettirmeden geri ceker.
“Bugiin gercekten yorgunsun” der. “Simdi baslamak icin dogru
zaman degil” der. “Once biraz dinlen, sonra daha giiclii baslarsin”
der. “Bu hafta zaten yogunsun, biraz toparlaninca daha iyi olur”
der. ik bakista bunlarin hicbirinde yanls bir sey yoktur. Hatta
cogu dogru bile olabilir. Evet, gercekten yorgun olabilirsin. Evet,
gercekten yogun bir donemden geciyor olabilirsin. Evet,
gercekten daha uygun bir zaman olabilir. Ama zamanla fark ettim
ki dogru gibi goriinen her sey, insanin gercegi olmak zorunda
degildir. Ciinkii gercek bazen ¢ok daha rahatsiz edici olabilir. Ve
benim gercegim suydu: ben ¢ogu zaman yapamadigim icin degil,

yapmak istemedigim anlarda kendime sebep iiretiyordum.

Bu farkindalik beni gergekten sarsti. Ciinkii insan bagkalarinin
ona dogruyu soylemedigini fark ettiginde kizabilir, uzaklasabilir
ya da tepki verebilir. Ama insan kendi zihninin onu yillardir sakin
sakin ikna ettigini fark ettiginde, bu ¢ok daha derin bir yiizlesme
yaratir. Ben de bunu yasadim. Her giin kii¢iik kii¢iik bahaneler
tiretiyordum. Her sabah, her hareket 6ncesi, her yiiriiyiis karar
oncesi ve her yeni baslangic oncesi kendimi ikna ediyordum.
Ustelik bunu o kadar basarih yapiyordum ki gercekten hakh
olduguma inaniyordum. Ama fark etmedigim sey suydu: her ikna
olusum, beni biraz daha zayiflatiyordu. Ciinkii bahane, insam bir
anda cokerten bir diigman degildir. Bahane sessiz ¢alisir. Acele
etmez. Bagirmaz. Baski kurmaz. Sana zarar veriyormus gibi

goriinmez. Tam tersine, seni rahatlatir. Sana iyi hissettirir.

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



165
Sucluluk duygunu azaltir. O an igin i¢ini rahatlatir. Ama zaman
gectikce fark edersin ki, o rahatlik seni ileriye gotiirmemistir. Seni
oldugun yerde tutmustur. Ve daha da kotiisii, fark ettirmeden seni

geriye cekmigtir.

Insan bir anda vazgecmez. Kimse bir sabah uyanmp “Artik
miicadele etmeyecegim” demez. Insan her giin kiiciik kiiciik
vazgecer. Bir glin alarmu erteler, bir giin hareketi pas gecer, bir
giin yiirliylisii erteler ve bir giin kendine verdigi sozii bozar.
Bunlarin her biri kiiciik gibi goriiniir. Ama karakter, biiyiik
kararlarla degil, kiiciik tekrarlarla sekillenir. Ve ben fark etmeden
her giin kiiglik vazgecisler yasamaya baslamistim. Bir siire sonra
bu vazgecisler istisna olmaktan ¢ikti. Normal hale geldi. Sonra
aligkanlik oldu. Ve insanin aligkanlik haline getirdigi sey, zamanla

kimligine doniismeye baglar. iste asil tehlike tam da buydu.

Ertelemenin ne oldugunu da yillar sonra gercekten anlamaya
basladim. Uzun siire ertelemenin tembellik oldugunu diisiindiim.
insanlarin tembel oldugu icin harekete gecemedigine inandim.
Ama kendi hayatimi gercekten gozlemlemeye basladigimda,
ertelemenin ¢ok daha farkli bir sey oldugunu fark ettim. Erteleme
¢ogu zaman tembellik degildir. Erteleme ¢ogu zaman kagistir.
Insan zor olan seyden kacar, belirsizlikten kacar, yorulmaktan
kacar, basarisiz goriinmekten kacar ve kendisini gercekten
sinamaktan kacar. Ve bu kacisi daha kabul edilebilir hale
getirmek icin ona yeni isimler verir. “Heniiz zaman1 degil” der.
“Dogru plan1 yapiyorum” der. “Hazirlaniyorum” der. “Sartlar

biraz diizelsin” der. Ben de bunu yaptim. Defalarca yaptim.
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Kendime “Yarin baglarim” dedim. “Pazartesi kesin baslhyorum”
dedim. “Bu hafta yogun, haftaya net baglarim” dedim. Yarinlar
birikti. Haftalar gecti. Aylar gecti. Ama hayatimda hicbir sey
degismedi. Cilinkii gercek su ki, ertelenen her sey zamanla biiyiir.
Ve biiyiidiikce zihinde daha agir hale gelir. Baslangicta bes
dakikalik bir yiiriiyiis kadar basit olan bir sey, aylar sonra zihinde
biiyiik bir daga doniisebilir. iste bir giin bunu biitiin ciplakhigiyla
fark ettim. Ben zamani beklemiyordum. Ben aslinda kaciyordum.

Bu farkindahk ac1 vericiydi ama aym1 zamanda
ozgiirlestiriciydi. Cilinkii insan kactigin1 fark ettiginde, artik
kendisine kars1 daha diiriist olmaya baslar. Ve diiriistliik, gercek
degisimin bagladig1 yerdir. En zor yilizlesmelerden biri de insanin
kendisini kandirdigimi fark etmesidir. Ciinkii insan bagkalarim
kandirabilir, cevresine farkli goriinebilir, daha giiclii, daha
disiplinli, daha motive ya da daha hazr goriinebilir. Ama insan
kendisini kandirmaya bagsladiginda isler gercekten tehlikeli hale
gelir. Ciinkii disaridan biri seni uyarabilir, sana gercekleri
gosterebilir. Ama kendi zihninin i¢inde savundugun bahaneler,
disaridan gelen biitiin gercekleri susturabilir. Ben de bunu
yasadim. “Bugiin gercekten dinlenmem lazim” dedim. “Zaten diin
yapmistim” dedim. “Bir giin ara vermek sorun olmaz” dedim. Bu
climlelerin hepsi tanidikti. Hepsi mantikliydi. Ve hepsi
tehlikeliydi. Ciinkii ben kendime dogrudan yalan sdylemiyordum.

Daha kotiislinii yapiyordum. Kendimi ikna ediyordum.

Ve ikna olmus bir zihin, degismek istemez. Ciinkii kendini

hakl goriir. Iste bir giin aynaya bakar gibi kendime su soruyu
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sordum: “Gercekten yapamiyor muyum, yoksa yapmak istemiyor
muyum?” Bu soru kolay degildi. Cilinkii bu soru, biitiin maskeleri
indirir, biitiin hikayeleri susturur ve geriye yalmzca gercegi
birakir. Cevap netti. Yapabiliyordum. Giiciim vardi. Zamanim
vardi. Firsatim vardi. Ama irademi kullanmiyordum. Iste o giin,

bahanelerin giicii ilk defa gercekten kirllmaya basladi.

Sonra c¢ok oOnemli bir seyi daha fark ettim. Bahaneler
diisiincede yasar. Eylemde degil. Insan ne kadar cok diisiiniirse, o
kadar cok sebep bulur. Ne kadar cok analiz ederse, o kadar ¢ok
erteleme ihtimali iiretir. Ne kadar ¢ok beklerse, o kadar ¢ok
konfor alam giiclenir. Ve ben bunu kirmak i¢in kendime ¢ok basit
ama hayatimi degistiren bir kural koydum. Diisiinmeden basgla.
Alarm caldiginda kalk. Hareket vakti geldiyse bagla. Yiiriiyts
zamani geldiyse cik. Zihnin konusmaya firsat bulamadan hareket
et. Ilk giin zor oldu. ikinci giin daha da zor oldu. Uciincii giin yine
sesler geldi. Bahaneler hald oradaydi. Ama bir sey degismeye
baslamigti. Artik onlar1 beslemiyordum. Artik onlarla pazarhk

yapmiyordum. Artik onlara uzun uzun cevap vermiyordum.

Ve zamanla sunu anladim: bahaneler tamamen yok edilmez.

Ama beslenmezse zayiflamaya baslar.

Bugiin hala o ses konusuyor. Hald mantikli sebepler sunuyor.
Hala bazen bana dinlenmeyi, ertelemeyi ve beklemeyi oneriyor.
Ama artik bir fark var. Artik her diistinceye cevap vermek zorunda
olmadigimi biliyorum. Artik her bahaneyi dinlemek zorunda

olmadigimi  biliyorum. Ciinkii gercek degisim yalnizca
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diisiinmekle baglamaz. Gercek degisim, insanin harekete gecmeyi

sectigi anda baglamaya baslar.

7.3 irade Kasi

Insan hayatinda bircok seyi eksik sanabilir. Daha fazla zamana
ihtiyaci oldugunu diisiinebilir, daha iyi sartlara ihtiyaci oldugunu
diisiinebilir, daha genc¢ olmasi gerektigine, daha fazla destek
gormesi gerektigine ya da daha fazla bilgiye sahip olmasi
gerektigine inanabilir. Bazen dogru insanlar1 bulursa hayatinin
degisecegini diisiiniir, bazen daha iyi bir sehirde yasarsa, daha iyi
bir ise sahip olursa, daha az sorumlulugu olursa ya da daha fazla
maddi imkina kavusursa harekete gecebilecegine inamir. ilk
bakista bunlarin hepsi son derece mantikli goriiniir. Ciinkii
gercekten de sartlar insan hayatimi etkiler. Fakat insan kendisine
gercekten diiriist olmaya basladiginda, hayatinda tekrar eden ve
degismeyen baz1 sorunlarin aslhinda sartlardan degil, iceride eksik
olan bagka bir giicten kaynaklandiginm fark etmeye baslar. Benim
icin de bu farkindalik kolay gelmedi. Uzun yillar boyunca eksik
olan seyin motivasyon oldugunu sandim. Bazen ilham eksikligi
oldugunu diislindiim, bazen zaman eksikligi oldugunu
diistindiim, bazen enerji eksikligi oldugunu diisiindiim ve bazen
de uygun ortam eksikligi oldugunu diisiindiim. Ama yillar
gectikce ve aym1 dongiiler tekrar tekrar karsima ciktikca, artik
kacamayacagim kadar net bir gercekle yilizlesmek zorunda
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kaldim. Eksik olan sey motivasyon degildi. Eksik olan sey
iradeydi.

Irade, cogu insanin sandig1 gibi dogustan gelen gizemli bir
ozellik degildir. Bazi insanlarin giiclii, baz1 insanlarin zayif
yaratildigina inanmak kolaydir. Ciinkii bu inang, insana rahat bir
kacis sunar. “Ben Oyle biri degilim” demek kolaydir. “Ben
disiplinli bir yapida dogmadim” demek kolaydir. “Benim
karakterim bdyle” demek kolaydir. Ciinkii bu ciimleler,
sorumlulugu insanin elinden alir. Eger irade dogustan gelen bir
seyse, o zaman yapabilecegin pek fazla sey kalmaz. Ama gercgek
cok daha rahatsiz edici, ayn1 zamanda cok daha 6zgiirlestiricidir.
irade dogustan gelmez. irade insa edilir. Ve daha da énemlisi, bu
inga biiyiilk kararlarla baslamaz. Biiyiik hedeflerle, biiyiik
motivasyonlarla, biiylik sozlerle, disariya verilen dramatik
vaatlerle ya da bir anda hayati degistirecek biiyiik cikiglarla
baslamaz. Irade, kiiciikk secimlerle olusur. O kadar Kkiiciik
secimlerle olusur ki, c¢ogu insan bu secimlerin hayatim

sekillendirdigini fark bile etmez.

Sabah alarm caldiginda yataktan kalkip kalkmamak, hareket
vakti geldiginde baslamak ya da ertelemek, yoruldugunda durmak
ya da birka¢ dakika daha devam etmek, yiiriiylise ¢ikmak yerine
koltuga oturmak ya da ayakkabilarini giyip disar1 ¢ikmak, bir
tabagi daha doldurmak ya da durmak, telefon ekraninda
kaybolmak ya da kitabim1 ac¢mak... biitiin bunlar disaridan
bakildiginda kiiciik goriiniir. Hatta 6nemsiz gibi bile goriinebilir.

Ama karakter biiylik anlarda degil, tam olarak bu kiiciik anlarda
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sekillenir. Ciinkii insan biiyiik savaglara, kiiciik secimlerin

toplamiyla hazirlanir.

Ve kiiciik secimlerinde zayif kalan biri, biiyiik karar anlarinda

da aym zayiflig1 yasamaya devam eder.

Benim iradem giicli degildi. Bunu bugiin rahathkla
soyleyebiliyorum. Ciinkii yillarca kolay olani se¢cmeye alismistim.
Ertelemeye alismistim. Rahathga alismistim. “Bugiinliik bosver”
demeye alismistim. “Yarin daha iyi baslarim” demeye alismistim.
“Simdi dogru zaman degil” demeye alismistim. Ve insanin en
tehlikeli aligkanliklarindan biri budur: tekrar edilen zayiflik,
zamanla normal hale gelir. Bir silire sonra insan kendi
potansiyelini unutmaya baglar. Daha fazlasim yapabilecegini bilir
ama yapmaz. Yapabilecek giici vardir ama kullanmaz. Ve
zamanla bunun normal olduguna inanmaya baslar. Ben de bir
donem tam olarak boyleydim. Ta ki bir giin, kendime diiriistce su
soruyu sorana kadar: “Gergekten hayatimda degismesini
istedigim seyler icin gereken karaktere sahip miyim?” Bu soru
kolay degildi. Ciinkii bu soru, bahaneleri susturur, hikayeleri
susturur ve insan gercekle bas basa birakir. Ve o giin ¢ok net bir
sey fark ettim: eger irade yoksa, hicbir sey yok.

Planlarin hicbir anlam1 kalmaz. Motivasyon konusmalar1 bir
siire sonra etkisini kaybeder. Hedefler yalmzca kagit iizerinde
kalir. Giizel fikirler zihinde dolasir ama hayata ge¢mez. Ciinkii
irade yoksa, bilgi tek basina hayat1 degistirmez. Istek tek basina
hayat1 degistirmez. Hayal tek basmna hayati degistirmez. Insan
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ancak yapmak istemedigi halde yapmayr 06grendiginde
donilismeye baslar. Ve benim gercek yolculugum da tam burada
baslad.

Cogu insan biiyiik baslar. Biiyiik kararlar alir. Bir anda hayatini
degistirmeye calisir. Sert programlar yapar. Gercekci olmayan
hedefler koyar. Bir anda her seyi degistirmek ister. Beslenmesini
tamamen degistirir, saatlerini degistirir, hareket planim
degistirir, uyku diizenini degistirir ve zihinsel aligkanliklarinm ayni
anda degistirmeye cahgir. Ilk giinler heyecan yiiksektir. Istek
yiiksektir. Enerji yiiksektir. Ama sonra hayat devreye girer.
Yorgunluk gelir. Is gelir. Sorumluluklar gelir. Duygular degisir. Ve
insan birakiverir. Ben de bunu defalarca yaptim. Biiylik basladim.
Biiyiik sozler verdim. Biiyiik planlar yaptim. Ve biiyiik bagladigim
kadar hizh biraktim.

Sonra bir giin farkh bir sey yapmaya karar verdim. Bu sefer
biiyiik baslamayacaktim. Bu sefer mesele yalnizca hareket
yapmak degildi. Mesele yalnizca kilo vermek degildi. Mesele
yalnizca dis goriiniis degildi. Bu sefer mesele karakter insa
etmekti. Ve karakter, biiylik ¢ikiglarla degil, kiiciik ama tutarh
tekrarlarla insa edilir. O ylizden kiiglik bagladim. Bes simav.
Sadece bes. Bir dakika plank. Sadece bir dakika. On dakikalik bir
yiiriiyiis. Abartisiz, gosterigsiz ve kimsenin etkilenmeyecegi kadar

sade. Ama bu sadeligin icinde bagka bir sey vardi: devamhilik.

Ik giin zor geldi. Ikinci giin daha zor geldi. Ciinkii mesele

fiziksel degildi. Beden cogu zaman diislindiigiimiizden daha
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giiclidiir. Asil direnen sey zihindir. Zihin eski diizenini birakmak
istemez. Konforunu kaybetmek istemez. Eski aligkanlhiklarimin
bozulmasini istemez. Ve tam da bu yiizden ikinci giin bazen
birinci giinden daha zor gelir. Uclincii giin bahaneler daha akillh
hale gelir. Dordiincii giin zihnin daha mantikli konusur. Beginci
giin sana gercekten hakli goriinen sebepler sunar. Ama bu sefer
bir sey farkliydi. Bu sefer ben yapip yapmamay1 tartismiyordum.
Karar coktan verilmisti. Ben sadece uyguluyordum.

Ve iste o noktada, hayatimda ilk defa iradenin nasil olustugunu
gormeye basladim. Her yaptigim kiiciik tekrar, icimde
goriinmeyen bir kasi giiclendiriyordu. Her sabah kalkigim, her
istemedigim halde yaptigim hareket, her “bosver” diyen sese
ragmen attigim adim ve her yorgunluga ragmen tamamladigim
ylirliylis, gorlinmez ama gercek bir gii¢ insa ediyordu. Kimse bunu
goremiyordu. Kimse alkislamiyordu. Kimse takdir etmiyordu.
Ama ben hissediyordum. Ciinkii irade once disarida degil, iceride

goriiniir hale gelir.

Zamanla sunu fark ettim: irade en cok, istemedigin giinlerde
gelisir. Iyi hissettiginde yapmak kolaydir. Enerjin yiiksekken,
moralin yerindeyken, hava giizelse, isler yolundaysa ve ¢cevrenden
destek goriiyorsan yapmak kolaydir. Ama hayat her zaman boyle
degildir. Bazen yorgunsundur. Bazen canin hicbir sey yapmak
istemez. Bazen moralin bozuktur. Bazen zihnin daginiktir. Bazen
bedenin agir gelir. Iste irade tam orada gelisir. Insan iyi

giinlerinde degil, zor giinlerinde karakterini insa eder.
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Benim de istemedigim bircok giin oldu. Yorgun oldugum
giinler oldu. Bahanelerin gercekten mantikh geldigi giinler oldu.
“Bugiin dinlensen haklisin” diyebilecegim giinler oldu. Ama bu
sefer farkliydi. Artik kendimle pazarlik yapmiyordum. “Yapmali
miyim?” sorusunu sormuyordum. “Istiyor muyum?” sorusunu
sormuyordum. Sadece yapiyordum. Ve her yaptigim giin, irade
biraz daha giicleniyordu.

Bir noktadan sonra motivasyonun ne kadar gecici oldugunu
daha net gormeye basladim. Motivasyon bir giin gelir, bir giin
gider. Bazen cok yiiksektir, bazen hi¢ yoktur. Eger insan hayatim
yalmizca motivasyona baglarsa, sonuclar1 da motivasyon kadar
degisken olur. Ama disiplin farkhdir. Disiplin, duygulara bagh
degildir. Disiplin karara baghdir. Ve irade, tam olarak bu disiplini
besleyen goriinmez giictiir. Irade disiplini biiyiitiir. Disiplin
iradeyi giiclendirir. Ve bu dongii gercekten kuruldugunda, insanin

hayat1 sessiz ama kalici sekilde degismeye baslar.

Insan cogu zaman giicii yanls yerde arar. Kaslarda arar. Dig
goriiniiste arar. Bagkalarimin goziindeki imajda arar. Takdirde
arar. Begenilmekte arar. Ama gercek giic c¢ogu zaman
goriinmeyen yerde olusur. Kimsenin seni izlemedigi anlarda,
sabah alarm caldiginda, kimsenin alkislamadigi hareket
pratiklerinde, yorgunken devam ettigin dakikalarda ve
birakabilecekken birakmadigin anlarda gercek giic sessizce
olusmaya baglar. Ve ben bunu 6grendigimde, sadece bedenim
degismedi. Hayatim degismeye basladi. Ciinkii artik biliyorum:

irade bir anda gelmez. Her giin yapilan kiiciik secimlerle olusur.
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Her “yapiyorum” dediginde biraz daha biiyiir. Her “bosver”
dediginde biraz daha zayiflar. Ve bir giin doniip geriye baktiginda
fark edersin ki, eskiden zor gelen seyler artik dogal hale gelmistir.

Bu, hayat kolaylastig1 i¢in degildir. Bu, sen degistigin icindir.

“Ciinkii gercek giic, kaslarda degil... kararda gizlidir.”
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8. BOLUM: DOGA, YALNIZLIK VE GUC

8.1 Yalniz Kalabilmek

Modern insanin en biiyiik ¢eligkilerinden biri sudur: hayatinda
hi¢ olmadig1 kadar cok baglanti1 vardir, ama hi¢ olmadig1 kadar
kendisinden uzaklasabiliyor. Giin boyunca ekranlarla cgevrilidir,
mesajlarla cevrilidir, haberlerle c¢evrilidir, sosyal medya
akiglariyla cevrilidir, siirekli konusan insanlarla, fikirlerle,
gorlintiilerle, Dbildirimlerle, seslerle c¢evrilidir. Dis diinya
neredeyse hic susmaz. Bir sey biter, bagka bir sey baslar. Bir ekran
kapanir, baska bir ekran acilir. Bir mesaj gelir, baska bir mesaj
gelir. Bir video biter, digeri baslar. Ve insan zamanla bu akisa o
kadar alisabiliyor ki, sessizlik ona dogal degil, yabanc1 gelmeye
baslayabiliyor. Iste tam bu noktada insan fark etmeden cok
onemli bir seyi kaybetmeye baslayabiliyor: kendisiyle kalabilme

becerisini.

Cogu insan yalmiz kalmaktan cekindigini acik agik sdylemez.
Hatta ¢ogu zaman bunun farkinda bile olmayabilir. Ciinkii
yalnizhiktan uzaklasmak her zaman dramatik goriinmez. Bazen
sadece elin otomatik olarak telefona gitmesidir. Bazen sessiz bir
ortamda hemen miizik agma ihtiyacidir. Bazen televizyonu

gercekten izlemeyecek olsan bile arka planda agik birakmandir.
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Bazen sirf yalmiz kalmamak icin gereksiz sohbetlerin icinde
kalmandir. Bazen disarida olma ihtiyacidir. Bazen siirekli iiretiyor
gibi goriinme ihtiyacidir. Bazen siirekli mesgul kalma istegidir. ilk
bakista bunlarin higbiri problem gibi goriinmeyebilir. Ciinkii
modern hayat tam olarak bunu normallegtirmistir. Siirekli meggul
olmak, siirekli baglantida olmak, siirekli bir seylerle ilgilenmek,
sanki iiretkenligin, sosyalligin ya da aktif yasamin dogal bir
parcasiymig gibi gosterilebiliyor. Ama insan gercekten durup
kendine biraz daha diiriist bakmaya basladiginda, bazen biitiin bu
hareketin altinda ¢ok daha derin bir sey oldugunu fark etmeye
baslayabiliyor: kacis.

Ben de uzun siire bunun farkinda degildim. Sessiz kaldigim
anlarda elim telefona gidiyordu. Yapacak bir sey olmadiginda
zihnimi bagka bir uyaranla dolduruyordum. Bos kaldigim anlarda
hemen bir video aciyor, bir seyler izliyor, birileriyle konusuyor ya
da dikkatimi baska yere verecek bir sey buluyordum. O donem
bunu son derece normal saniyordum. Ciinkii cevremdeki bir¢ok
insan da benzer sekilde yasiyordu. Herkes mesguldii. Herkes bir
seylerle ugrasiyordu. Herkes siirekli bir yere yetisiyor, bir sey
tliketiyor, bir sey izliyor, bir sey konusuyordu. Ben de bunun
hayatin dogal akis1 oldugunu saniyordum. Ama bir giin, tamamen
tesadiifen, hicbir ekranin, hi¢cbir konugmanin, higbir giiriiltiiniin
olmadig bir ortamda tek basima kaldigimda, i¢cimde ¢ok farkl bir
seyle karsilasmaya basladim. Ilk basta garip bir huzursuzluk
hissettim. Disaridan bakildiginda hicbir problem yoktu. Hava

sakindi. Ortam sakindi. Kimse beni rahatsiz etmiyordu. Yapmam
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gereken acil bir is yoktu. Kagit iizerinde her sey sakindi. Ama
icimde aciklamasi kolay olmayan bir hareketlilik vardi.
Diisiincelerim bir anda daha goriiniir hale gelmeye basladi. Giin
icinde fark etmeden erteledigim kararlar, iizerinde durmadigim
konular, kactigim alanlar, kendime verdigim ama tutmadigim
sozler ve gormezden geldigim baz1 gercekler birer birer ylizeye
cikmaya basladi. ilk basta bunu istemedim. Rahatsiz oldum.
Sikildim. Icim daraldi. Bir seyler acmak, bir seyler izlemek ya da
birileriyle konugmak istedim. Ciinkii yillardir sessizligin icinde

gercekten kendimle kalmamistim.

Ve iste o giin benim ic¢in son derece rahatsiz edici ama ayni
zamanda son derece Ozgiirlestirici bir farkindalik olusmaya
basladi. Benim uzak durmaya calishigim sey yalnizhik degildi.
Benim uzak durmaya calistigim sey... kendimle bas basa kalmakt.

Bu farkindalik kolay sindirilecek bir sey degildi. Cilinkii insan
dis diinyadan uzaklastigin fark ettiginde yoniinii degistirebilir.
Ama kendisinden uzaklagtigini fark ettiginde, artik kacabilecegi
cok fazla alan kalmayabiliyor. Ve ben o giin ilk defa sunu daha net
gormeye basladim: insan bazen sessizlikten degil, sessizlikte
gorlinilir hale gelen gerceklerden cekinebiliyor. Ciinkii dig diinya
sustugunda, insanin i¢ diinyasi daha goriiniir hale gelmeye
baslayabiliyor. Ve bu her zaman rahatlatici olmayabiliyor. Bazen
yiizlesmek istemedigin alanlar1 gosteriyor. Bazen erteledigin
kararlar1 hatirlatiyor. Bazen karakterindeki zayif kalan yonleri
goriinlir hale getiriyor. Bazen kactigin korkular1 daha net fark

etmene neden olabiliyor. Iste bu yiizden bircok insan yalnz
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kalmakta zorlanabiliyor. Ciinkii yalmzlik, insani1 bagkalariyla

degil... kendisiyle kars1 karsiya birakabiliyor.

Zamanla sunu fark ettim: yalmzlik sadece fiziksel olarak tek
basina olmak degildir. Insan kalabaliklarin ortasinda da
kendinden uzak hissedebilir. Giiriiltiiniin icinde de yalniz
hissedebilir. insanlarla dolu bir masada otururken de kendi icinde
bosluk hissedebilir. Ama gercek yalnizlik bagka bir seydir. Gercek
yalmizlik, biitin uyaranlar sustugunda baglar. Telefon
kapandiginda, ekranlar karardiginda, konusmalar bittiginde,

miizik sustugunda ve yalnmizca sen kaldiginda... kendinle.

Ik basta bu bana kolay gelmedi. Sessizlik agir geldi. Zaman
daha yavas akiyormus gibi geldi. Dakikalar uzuyormus gibi geldi.
Giinlik hayatin giiriiltiisiiniin altinda kalan bircok sey daha
goriiniir hale gelmeye basladi. Kacirilmis firsatlar, ertelenmis
kararlar, tutulmayan sozler, korkular, eksik kalan yonler ve uzun
zamandir ilizerinde durmadigim alanlar birer birer goriinmeye
basladi. Diirlist olmak gerekirse, ilk giinler hi¢ romantik degildi.
Huzurlu da degildi. Filmlerdeki gibi aydinlatici da degildi.
Rahatsiz ediciydi. Agirdi. Bazen bunalticiydi. Ama ilk defa
gercekti.

Ve iste tam o noktada hayatimin 6nemli kararlarindan birini
verdim. Kagmamaya karar verdim. Sessizligin i¢cinde kalmaya
karar verdim. Rahatsiz olsam da kalmaya karar verdim. Sikilsam
da kalmaya karar verdim. Icimde konusan diisiinceler beni

zorladiginda da kalmaya karar verdim. Ciinkii artik ¢ok net
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biliyordum ki gercek gii¢, her zaman rahathigin icinde olusmuyor.
Gercek giic, bazen rahatsizlikla bas basa kalabildigin yerde

olugsmaya bashyor.

Ben yalmiz kalabilmeyi dogada 6grendim. Ciinkii doga yalan
soylemez. Doga seni eglendirmeye calismaz. Doga seni oyalamaz.
Doga seni alkislamaz. Doga seni motive etmeye calismaz. Doga
cogu zaman yalnizca seni sana birakir. Telefonun c¢ekmedigi,
insan seslerinin olmadigi, ekranlarin olmadig, yapay uyaranlarin
olmadig1 anlarda... sadece sen ve diisiincelerin kalirsiniz. i1k basta
bu bana zor geldi. Telefonu kontrol etme istegi geldi. Bir sey agma
istegi geldi. Dikkatimi bagka yere verme istegi geldi. Ama zamanla

bir sey degismeye baslad.

Kendi icimdeki giiriiltii daha net fark edilmeye basladi. Sonra
yavag yavas sadelesmeye basladi. Diisiincelerim daha net
goriinmeye basladi. Iicimde tasidigim bazi seyler daha anlasilir
hale gelmeye basladi. Ve belki de yillar sonra ilk defa... kendimi
gercekten duymaya basladim.

Iste o0 an cok net anladim ki yalmzhik eksiklik degildir. Yalmzlik
ceza degildir. Yalnizhk dislanmak degildir. Yalmzlik, dogru
kullanildiginda insanin kendi karakterini inga etmeye basladig1 en
giiclii alanlardan biri olabilir. Ciinkii insan bagkalarinin arasinda
nasil goriindiigiinii her yerde gorebilir. Ama gercekten kim
oldugunu... cogu zaman yalniz kaldiginda daha net fark etmeye

baslayabilir.
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Bugiin artik yalnizhik bana korkutucu gelmiyor. Ciinkii artik
yalniz kaldigimda bosluk gormiiyorum. Eksiklik hissetmiyorum.
Kacma ihtiyaci hissetmiyorum. Ciinkii biliyorum ki kendinle

kalabilmek... gercekten giictiir.
Ve sonunda ¢ok net bir sey anladim:

“Yalmzhk bir eksiklik degildir. Bir firsattir. Kendini
duymak icin... kendini tamimak icin... kendini insa etmek

icin... Ama bunun icin once... kagmayr birakmak gerekir.”

8.2 Dogada Dusiinmek

Modern insanin en biiyiik yamlgilarindan biri, siirekli
diisiindiiginii sanmasidir. Giin boyunca ylizlerce karar verir,
onlarca konuya tepki verir, mesajlara cevap verir, haberler okur,
insanlar1 dinler, planlar yapar, yetismesi gereken iglerin pesinden
kosar, problemler c¢6zmeye calisir, gelecek hakkinda hesaplar
yapar ve gecmiste yasananlar1 zihninde tekrar tekrar dondiiriir.
Disaridan bakildiginda gercekten zihinsel olarak aktif goriiniir.
Siirekli cahisan, siirekli analiz eden ve siirekli mesgul olan bir
zihin vardir. Ben de uzun yillar boyunca tam olarak bdyle
yasadim. Giin boyunca kafamin icinde bitmeyen diisiinceler
vardi; yapilacak isler, sorumluluklar, hedefler, sorunlar, planlar,

ertelenen kararlar ve yetismesi gereken gorevler... Zihnim
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neredeyse hi¢ durmuyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, ben bunu
iiretkenlik sanmiyordum. Bunu diistinmek saniyordum. Hatta

bazen kendime “Ben cok diistiniiyorum.” diyordum.

Ama yillar sonra, kendimi gercekten daha dikkatli
gozlemlemeye basladigimda, oldukca rahatsiz edici bir gercekle
karsilasmaya basladim. Ben diisiindiigiimii saniyordum. Oysa
cogu zaman yalnizca tepki veriyordum. Bu farkindalik kolay kabul
edilecek bir sey degildi. Clinkii insanmin zihninin siirekli aktif
olmasi, onun gercekten derin c¢alistigi anlamina gelmeyebiliyor.
Hatta bazen tam tersi olabiliyor. Siirekli aktif olan bir zihin, cogu
zaman derinlesmekte zorlanabiliyor. Ciinkii derin diisiince hizla
olusmuyor. Derin diislince, kalabilmekle olusuyor. Bir
diisiincenin icinde gercekten kalabilmekle, bir sorunun etrafinda
acele etmeden dolasabilmekle, bir fikri hemen savunmaya
gecmeden, hemen cozmeye calismadan ve baska uyaranlarla
boliinmeden inceleyebilmekle olusuyor. Ama diiriist olmak

gerekirse, sehir buna pek izin vermiyor.

Sehir hizhidir. O kadar hizlidir ki insan bir siire sonra bu hizin
icinde yasadigin bile fark etmeyebilir. Sabah kalkarsin ve saatle
yaris baslar. Trafik vardir. Insan kalabahg vardir. Telefon
bildirimleri vardir. Haberler vardir. E-postalar vardir. Mesajlar
vardir. Aramalar vardir. Yapilmasi gereken isler vardir. Siirekli
bir sonraki adima ge¢cme baskisi vardir. Her sey hareket
halindedir. Insanlar hizli yiiriir, hizh konusur, hizh karar verir,
hizl tiiketir ve hizli gecer. Ve fark etmeden bu hiz, insanin

zihninin icine de yerlesmeye baslayabilir.
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Ben bunu ilk fark ettigimde gercekten sasirdim. Ciinkii zihnim
giin boyu doluydu ama net degildi. Cok sey diisiiniiyordum ama
az sey anliyordum. Cok konuya temas ediyordum ama hicbirinin
icinde gercekten kalamiyordum. Bir fikir aklima geliyor, tam
onun lizerine diisiinmeye baslayacakken telefon caliyordu. Bir
karar iizerinde duracakken bir mesaj geliyordu. Bir seyin nedenini
anlamaya yaklasirken disaridan bir ses dikkatimi dagitiyordu.
Sonra bagka bir sey devreye giriyordu. Sonra baska bir diisiince
bashyordu. Ama hicbir sey tamamlanmiyordu. Diisiinceler
bashyor ama bitmiyordu. Sorular olusuyor ama netlesmiyordu.
Fikirler doguyor ama derinlesemiyordu. Ve bu dongii o kadar

uzun siirdi ki, ben bunu normal sanmaya baglamistim.
Ta ki dogaya gercekten yalniz gitmeye baslayana kadar.

Ik basta bunun yalnizca bir yiiriiyiis olacagimi diisiiniiyordum.
Temiz hava almak, biraz hareket etmek, sehirden uzaklasmak ve
kafam1 dagitmak... benim icin mesele buydu. En azindan
baslangicta oyle saniyordum. Ama dogada gecirdigim ilk uzun
yalmiz yiiriiyiislerden birinde c¢ok farkhh bir sey yasamaya
basladim. Once bedenim yavasladi. Sonra nefesim yavasladi.
Sonra adimlarim kendi ritmini bulmaya basladi. Ve fark etmeden

zihnim de yavaslamaya basladi.

Bu benim icin gercekten farkh bir deneyimdi. Ciinkii yillardir
zihnim siirekli kosuyordu. Siirekli bir seylere yetismeye
calistyordu. Ama doganin iginde hicbir sey benden hiz

istemiyordu. Agaclarin acelesi yoktu. Riizgarin yetismesi gereken
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bir yer yoktu. Topragin kendini ispat etme derdi yoktu. Kuslarin
gosteris yapma ihtiyaci yoktu. Giines kendi zamaninda yiikseliyor,
kendi zamaninda alcaliyordu. Her sey sakin goriiniiyordu ama
hicbir sey tembel degildi. Her sey yavasti ama hicbir sey durmus
degildi. Her seyin bir ritmi vardi. Ve fark etmeden ben de o ritmin

icine girmeye bagladim.

Doganin en giiclii taraflarindan biri tam olarak budur. Seni
zorla degistirmeye calismaz. Sana emir vermez. Seni motive
etmeye calismaz. Sana ne yapman gerektigini soylemez. Ama bir
sire onun iginde kaldiginda, sen zaten degismeye baslamig
olabilirsin. Nefesin degisebilir. Bakisin degisebilir. Adimlarin
degisebilir. Ve belki de en 6nemlisi, diistinme bicimin degismeye

baslayabilir.

Ben ilk defa dogada gercekten diisiinmeye orada basladim. Bu,
sehirde yaptigim gibi problem c¢ozmeye calismak degildi. Bu,
kafamin icginde siirekli konugsmak da degildi. Bu, endise tiretmek
hic degildi. Bu bambaska bir seydi. ilk defa bir diisiincenin icinde
gercekten kalabiliyordum. Onu hemen c¢6zmek zorunda
hissetmiyordum. Onu hemen savunmak zorunda
hissetmiyordum. Onu hemen bitirmek zorunda hissetmiyordum.
Sadece onunla birlikte yiirtiyordum. Ve fark ettigimde en ilging
olan sey suydu: ben yiiriidiikge diisiincelerim de ylirtimeye

basliyordu.

Basta daginik goriinen seyler birlesmeye basladi. Yarim kalan

fikirler tamamlanmaya bagladi. Bastirdigimi sandigim sorular
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yeniden goriinmeye basladi. Karigtk goriinen  konular
sadelesmeye basladi. Ve o an ¢ok giiclii bir seyi fark ettim. Doga
bana cevap vermiyordu. Ama zihnimi, cevaplar1 duyabilecek

kadar sadelestirmeye basgliyordu.

Bu benim i¢in gercekten biiyiik bir farkindalikti. Ciinkii y1llarca
cevaplar1 disarida aramistim.  Kitaplarda... videolarda...
insanlarda...  konusmalarda...  egitimlerde...  sistemlerde...
tavsiyelerde... Ama ilk defa sunu fark etmeye basladim: baz
cevaplar O0grenilmez. Bazi cevaplar duyulur. Ve onlar1 duyabilmek

icin Once insanin icindeki giiriiltiiniin biraz azalmasi gerekir.

Ben yiirtidiikce bunu daha net hissetmeye basladim. Her
adimda zihnim biraz daha sadelesiyordu. Her ritimde diisiinceler
biraz daha netlesiyordu. Her nefeste icimdeki dagiiklik biraz
daha toparlaniyordu. Ve bir noktada, uzun zamandir kendime
sormadigim bazi sorular yeniden karsima cikmaya basladi. Ben
gercekten ne istiyorum? Neden basladim? Neden birakiyorum?
Neden kagiyorum? Neden erteledigim seyleri hala tasiyorum?
Neden baz1 seylerden cekiniyorum?

Ve ilk defa bu sorular beni korkutmadi. Ciinkii ilk defa

onlardan uzaklagsmiyordum. Onlarla birlikte yiirtiyordum.

Iste o giin cok net anladim ki yiiriimek yalnizca fiziksel bir
hareket degildir. Yiiriimek ayn1 zamanda insanin diisiincelerine

alan acabildigi 6zel bir siirectir. Adimlar tekrar eder, ritim olusur,
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nefes derinlesir ve bu ritim zamanla insanin i¢ diinyasinda daha

fazla netlik olusturmaya baslayabilir.

Bugiin geriye doniip baktigimda, hayatimdaki bir¢ok net
kararin bir masa basinda, bir toplantida, bir egitimde ya da bir
ekranin karsisinda degil; dogada, yiiriirken geldigini daha net
gorebiliyorum. Ciinkii dogada diistinmenin en biiyiik giicii bilgi
vermesi degildir. Netlik vermesidir.

Sehir ¢ogu zaman zihni doldurabilir. Doga ise zihni
sadelestirebilir. Sehir sana segenekler sunabilir. Doga sana
onceliklerini gosterebilir. Sehir dikkatini dagitabilir. Doga sana
odaklanabilecegin alanlar acabilir. Ve insan gercekten
odaklanabildiginde, yalnizca ne istedigini degil, ne istemedigini
de daha net gormeye baslayabilir. Ve bazen hayat1 degistiren en
biiyiik farkindalik tam da burada baslar.

Ben bunu dogada 6grendim. Ve yoniim degismeye basladi.

Bugiin artik ¢ok net biliyorum ki doga yalnizca beden icin
degildir. Doga yalmizca yiirliylis yapmak icin degildir. Doga
yalmizca temiz hava almak icin degildir. Doga, insanin icindeki
netligi yeniden duyabilmesi icin de giiclii bir alandir. Ama oraya
kagmak i¢in gidilmez. Oraya... kendine donmek i¢in gidilir.

“Cunku gercek cevaplar...

Sessizlikte duyulur”
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8.3 Kendini Duymak

Insan hayatinin biiyiik boliimiinii kendi kararlarmi verdigine
inanarak gecirir. Hangi isi yapacagina kendisinin karar verdigini
diisiiniir, nasil yasayacagina kendisinin karar verdigini disiiniir,
neye inanacagina, neyi isteyecegine, neyin pesinden gidecegine ve
hangi yolda yiiriiyecegine kendisinin karar verdigini samir. Ilk
bakista bu oldukc¢a dogal goriiniir. Sonucta insan sabah kalkar,
plan yapar, kararlar alir, secimler yapar, insanlarla konusur, yon
degistirir, baz1 seyleri kabul eder, bazi seyleri reddeder ve biitiin
bunlarin toplamina “benim hayatim” der. Ben de uzun yillar
boyunca tam olarak boyle yasadim. Kendi yolumu c¢izdigimi,
kendi kararlarimi verdigimi, kendi diisiincelerime gore hareket
ettigimi sanmiyordum. Hatta zaman zaman kendimi bagimsiz
diisiinebilen biri olarak goriiyordum. Fakat insan kendisini
gercekten gozlemlemeye basladiginda, rahatsiz edici ama ayni
zamanda doniistiiriicii olabilecek baz1 gercgeklerle karsilasabiliyor.
Ciinkii bir noktadan sonra fark etmeye bashyorsun ki duydugun
her diisiince sana ait olmayabiliyor, verdigini sandigin her karar
gercekten senin i¢cinden gelmeyebiliyor ve savundugunu sandigin
her fikir gercekten senin oziinden dogmamis olabiliyor. Insan
bunu fark etmeye basladiginda, hayatindaki bir¢cok sey yeniden

anlam kazanmaya bashyor.

Ben bunu bir anda fark etmedim. Bu, bir sabah kalkip
yasadigim dramatik bir aydinlanma degildi. Daha c¢ok yavas
yavag, sessizce gelen bir farkindalikti. Hayatimin baz
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donemlerinde bir karar veriyor, sonra neden verdigimi tam olarak
aciklayamadigimi fark ediyordum. Bazi seyleri istiyor gibi
goriiniyordum ama onlara gercekten sahip oldugumda
bekledigim bagi hissedemiyordum. Bazi hedeflerin pesinden
gidiyor ama icimde gercek bir bag kuramadigimi fark ediyordum.
Bazen insanlarin onayladig1 seyleri ben de dogru saniyor, bazen
cevremde giiclii goriilen seyleri ben de istemem gerektigine
inaniyor, bazen sik duydugum fikirleri fark etmeden kendi
diisiincemmis gibi savunuyordum. Ve biitiin bunlarin icinde ¢ok
onemli bir seyi fark etmiyordum: benim icimde gercekten bana
ait olan ses, biitin bu kalabaligin arasinda yavas yavas

kaybolmaya baslamist.

Insan cogu zaman kendi sesini duydugunu sanir. Ama cogu
zaman gercekten duymaz. Ciinkii zihnin ici zaten doludur. Sadece
diistincelerle degil; endiselerle, korkularla, beklentilerle,
gecmisten kalan izlerle, basarisizlik anilariyla, cocukluktan
tasinan inanclarla, aileden gelen seslerle, cevreden gelen
mesajlarla, toplumun dayattigi dogrularla ve insanlarin “boyle
olmali” dedigi kaliplarla doludur. Biitiin bu kalabahgin iginde
insan, kendi icindeki daha sade, daha diiriist ve daha derindeki
sesi duymakta zorlanabilir. Ciinkii gercek ses bagirmaz, rekabet
etmez, kendini ispatlamaya ¢alismaz ve siirekli konugsmaz. O daha
derindedir, daha sakindir ve daha nettir. Ama ona yaklasabilmek

icin once zihnin i¢indeki giiriiltiiniin farkina varmak gerekir.

Ben uzun siire icimde konusan her seyi “ben” sandim. Sabah

kalkmak istemeyen sesi de ben sandim, risk almaktan kaginan
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sesi de ben sandim, “Simdi zamani degil” diyen sesi de ben
sandim, “Bunu yaparsan basarisiz olabilirsin” diyen sesi de ben
sandim ve “Biraz daha bekle” diyen sesi de ben sandim. Oysa
zaman gectikce cok onemli bir seyi fark etmeye basladim: igcimde
konusan her ses, benim gercegim degildi. Bazilar1 korkuydu,
bazilar1 yillarca tekrar edilmis aligkanlhiklardi, bazilar ge¢miste
zorlandigim donemlerin yankilariydi, bazilar1 konfor alanimin
kendisini koruma egilimiydi, bazlar1 ise yillarca cevremden
duydugum seylerin icimde yasamaya devam eden izleriydi. Ve ben
biitiin bunlar1 uzun siire kendi kimligimin dogal bir parcasi

saniyordum.

Bu farkindalik kolay sindirilecek bir sey degildi. Ciinkii insan
bagkalarinin etkisinde kalabilecegini kabul edebilir. Ama yillardir
kendi sandig1 bazi diisiincelerin aslinda gergekten kendisine ait
olmayabilecegini fark etmek, insanin biitiin i¢ sistemine daha
diirtist bakmasina neden olabiliyor. Ben de tam olarak bunu
yasadim. Uzun siire bunun icinde kaldim. Baz kararlar1 neden
aldigimi, bazi seyleri neden istedigimi, baz1 seylerden neden uzak
durdugumu, baz1 ortamlarda neden kiiciildiigimii ve bazi
hedeflerde neden yarim kaldigimi sorgulamaya basladim. Ve her
sorgulama beni ayn1 noktaya gotiiriiyordu: ben kendimi gercekten

duymuyordum.

Iste bu farkindalik benim icin 6nemli déniim noktalarindan
biri oldu. Ciinkii zamanla sunu fark ettim: i¢cimde anlik olarak
yiikselen her ses ile icimde daha derinde duran gercek ses ayni sey

degildi. Anlik yiikselen ses c¢ogu zaman hizli konusuyordu,
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tepkiseldi, koruma egilimi tasiyordu, daha rahat olani 6neriyordu
ve beni daha alisik oldugum alanlara dondiirmek istiyordu. Bazen
beni utanctan korumaya calisiyor, bazen basarisizliktan uzak
tutmaya calisiyor, bazen de belirsizlikten korumaya calisiyordu.
Ama biitin bunlar1 yaparken, aymi zamanda beni kiiglik
tutabiliyor ve giivenli ama dar bir alanin icinde yasamaya
alistirabiliyordu. Gergek ses ise ¢ok daha farkliydi. Gercek ses
acele etmiyordu, panik olusturmuyordu, kendini bana zorla kabul
ettirmeye ¢alismiyordu ve bagirmiyordu. Ama oradaydi. Sessizdi,
sabirliydi ve dogru zaman geldiginde bana en diiriist olam

gosterebiliyordu.

Sorun su ki bir¢ok insan bu sesi kolay kolay duyamayabiliyor.
Clinkii dis diinyamin giiriiltiisiinden sikayet ederken, ig
diinyasindaki giiriiltiiyti fark etmeyebiliyor. Oysa en biiyiik
karmasa cogu zaman disarida degil, iceride olabiliyor. Siirekli
yorum yapan, kiyaslayan, elestiren, korkutan, planlayan,
senaryolar ireten ve hi¢ durmadan konusan bir i¢c mekanizma
olusabiliyor. Ve bu i¢ kalabalik, insanin kendi derinligine
yaklagmasini zorlagtirabiliyor.

Ben bunu en net dogada fark ettim. 1k yalniz yiiriiyiislerimde,
ilk sessiz kalislarimda ve ilk gercekten hicbir uyaran olmadan
yalnmizca kendimle bas basa kaldigim anlarda, basta hicbir huzur
hissetmedim. Hatta tam tersine, zihnim daha fazla konusmaya
basladi. Daha Once erteledigim diisiinceler goriinmeye baglads,
eski korkular goriinmeye basladi, eksikler goriinmeye basladi ve

yarim kalmis kararlar goriinmeye basladi. Ik giinler sessizlik
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bana huzur vermedi. Tam tersine, icimde ne kadar girilti
tasidigimi fark ettirdi. Ve diiriist olmak gerekirse, bu hic¢ kolay
degildi.

Ama bu sefer kagmadim. Telefon agmadim, miizik agmadim,
birileriyle konusmadim ve zihnimi baska bir seyle doldurmadim.
Sadece kaldim. Rahatsizlikla kaldim, sessizlikle kaldim ve
kendimle kaldim. Zaman gectikge, ilk basta daginik goriinen o i¢
kalabalik yavas yavas sakinlesmeye basladi. Diisiinceler hala vardi
ama artik aynm agirhikta gelmiyorlardi. Endigeler hala vardi ama
artik yoniimii onlar belirlemiyordu. icimdeki giiriiltii tamamen
kaybolmamisti ama etkisi yavas yavas azalmaya baglamisti. Ve ilk
defa, biitiin bu giiriiltiintin altinda c¢ok daha farkhh bir sey
duymaya basladim. Sessizdi, netti, sadeydi ama giicliiydii. Ve ben
o an fark ettim ki, uzun zamandir duymaya calistigim sey aslinda

hep oradaydi. Bu, benim gercek sesimdi.

O ses bana biiyiik sloganlar vermedi, dramatik konusmalar
yapmadi1 ve bana sihirli cevaplar sunmadi. Ama bana diiriist
davrandi. Nerede kactigimi, nerede kendimi kandirdigimi, nerede
kiiciik oynadigimi, nerede baskalarinin beklentilerine gore
yasadigimi ve nerede kendi potansiyelimi erteledigimi gosterdi.
Diiriist olmak gerekirse, bunlarin bazilar1 hos degildi. Ama
zamanla sunu anladim: gelisim cogu zaman hos olan seylerin

icinde degil, gerceklerin icinde baghyor.

Ben kendimi gercekten duymaya basladigimda, hayatimdaki

baz1 seyler yavas yavas netlesmeye bagladi. Bazi insanlarla neden
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ayn1 yolda yiiriiyemeyecegimi daha iyi anlamaya basladim, baz
hedeflerin aslinda bana ait olmadigimi fark etmeye basladim, bazi
hayallerin yalmzca disaridan etkileyici goriindiigii icin pesinden
gittigimi anlamaya basladim ve baz1 korkularin gercekten bana ait
olmadigini, yalnizca yillardir tasidigim eski hikayelerin devami
olabilecegini gormeye basladim. Ve belki de en 6nemlisi, ilk defa
kendime karsi daha diiriist olmaya basladim.

Bu, hayatimi bir gecede degistirmedi. Ama yoniimii degistirdi.
Ve insanin yonii degistiginde, zamanla hayati da degismeye
baslayabiliyor. Ciinkii insan gercekten kendini duymaya
basladiginda, karar vermek daha net hale gelebiliyor. Herkesin ne
dedigi eskisi kadar belirleyici goriinmeyebiliyor. Dis diinyanin

alkis1 ya da elestirisi ayni giice sahip olmayabiliyor.

Clinki artik kararlarim1  disaridaki sesler degil, iceride

gercekten duydugun sey belirlemeye basliyor.

“Ve bazen insamin gercek giicii tam da burada ortaya
ctkmaya bashyor.”
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9.BOLUM - YENI KIMLIK -
SPARTAN ADAM

Gercek doniisiim, yalmzca yeni aligkanliklar eklemekle baslamaz;
bazen once seni yavaslatan eski parcalarla vedalasmak gerekir. insan
dogru secimleri yeterince uzun silire tekrar ettiginde, yalnizca
davraniglar degil, karakteri de degismeye baslar. Ve bir noktadan sonra
yaptigin seyler degil... kim oldugun hayatinin yoniinii belirlemeye

baslar.

9.1 Eski Benligin Oliimii

Insan hayatinin bir noktasinda degismek istedigini fark etmeye
baslayabiliyor. Bazen bu farkindalik aynaya bakarken geliyor.
Bazen giiniin sonunda yoruldugunu hissettiginde geliyor. Bazen
bedeninin artik eskisi gibi cevap vermedigini fark ettiginde
geliyor. Bazen zihninin agirlastigini hissettigi donemlerde geliyor.
Bazen de hicbir dramatik olay yasanmadan, hayat disaridan
bakildiginda son derece normal akiyormus gibi goriiniirken,

insanin icinde sessizce biiyliyen bir huzursuzlukla ortaya
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cikabiliyor. Digaridan bakildiginda her sey yerinde gibi
goriinebiliyor; is olabiliyor, diizen olabiliyor, sorumluluklar
olabiliyor, insanlar olabiliyor, aliskanliklar olabiliyor ve giinliik
hayat kendi ritminde devam ediyor olabiliyor. Ama biitiin
bunlarin ortasinda insanin icinde tarif etmesi zor baska bir sey
olusmaya baslayabiliyor. Sanki goriiniirde hi¢bir problem yokmus
gibi goriiniirken, iceride baz1 seyler artik eskisi kadar dogru
hissettirmemeye baslayabiliyor.

Benim icin de degisim tam olarak boyle basladi. Biiyiik bir
krizle baslamadi. Biiyiik bir ¢okiisle baslamadi. Bir anda gelen
dramatik bir kararla da baglamadi. Daha c¢ok, yillar boyunca
biriken kiiciik farkindahklarin bir noktada artik gormezden

gelinemeyecek kadar net hale gelmesiyle baslad.

Baslangicta ben de birgcok insan gibi degisimin hayatima yeni
seyler eklemekle ilgili oldugunu saniyordum. Daha iyi bir sistem
kurarsam degisecegimi diisiiniiyordum. Yeni bir hareket plani
olusturursam, yeni bilgiler 6grenirsem, yeni hedefler koyarsam,
daha iyi ekipmanlar alirsam, daha fazla motive olursam ve
hayatima birkag giiclii aliskanlik eklersem her seyin degisecegini
diisiiniiyordum. Ik bakista bu oldukca mantikh goriiniiyordu.
Ciinkli modern diinya bize degisimin ¢ogu zaman “daha fazlas1”
ile gelecegini Ogretiyor. Daha fazla bilgi, daha fazla teknik, daha
fazla yontem, daha fazla iiretkenlik, daha fazla hiz, daha fazla

basar1 ve daha fazla goriiniirlik...
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Ama zaman gectikce ve ben gercekten kendi hayatima daha
diiriist bakmaya basladikca, ¢ok daha derin bir gercekle
karsilasmaya basladim. Gergek degisim ¢ogu zaman eklemekle
baslamiyordu. Gercek degisim, birakmakla bashiyordu. Bu kolay
kabul edilen bir gercek degildi. Clinkii insan yeni bir sey kazanma
fikrini sever. Ogrenmek giizeldir. Ilerlemek giizeldir. Yeni
hedefler koymak heyecan verir. Ama birakmak bambaska bir
seydir. Ciinkii birakmak yalnmizca bir aligkanligi birakmak degildir.
Bazen yillardir kendin sandigin bir parcayla vedalagmaktir. Bazen
yillarca savundugun bir diisiinceyi geride birakmaktir. Bazen sana
giiven verdigini diisiindiigiin bir davranig bi¢imini sorgulamaktir.
Bazen seni korudugunu sandigin bir kacis aliskanhgiyla
yiizlesmektir. Ve diiriist olmak gerekirse, insan tamdig1 seylere

kolay kolay veda etmek istemez.
Ben de istemedim.

Eski aligkanliklarim vardi. Beni yavasglatan ama tanidik gelen
aligkanliklar... Kendimi rahatlatan ama kiiciilten aliskanliklar...
Beni koruyormus gibi goriinen ama aslinda biiyiimemi zorlagtiran
aliskanhklar... Ertelemelerim vardi. “Yarin yaparim.” dedigim
giinler vardi. “Bugiin yogunum.” dedigim zamanlar vardi. “Simdi
dogru zaman degil.” diyerek geri cekildigim anlar vardi. Kendime
anlattigim hikayeler vardi. “Ben boyle biriyim.” dedigim inanclar
vardi. “Benim yapim boyle.” diyerek ¢izdigim goriinmez sinirlar
vardi. Ve biitiin bunlar yillar boyunca benim kimligimin bir

parcasi gibi goriinmeye baslamisti.

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



195
Iste insanin en biiyiik yanilgilarindan biri tam burada baslyor.
Insan uzun siire tekrar ettigi seyleri, zamanla karakteri sanmaya
baslayabiliyor. Oysa bircok sey karakter olmayabiliyor. Bazen
yalmzca tekrar olabiliyor. Bazen aligkanlik olabiliyor. Bazen
ogrenilmis bir davramg bicimi olabiliyor. Bazen kacis olabiliyor.
Bazen konfor olabiliyor. Ama tekrar edilen seyler o kadar tanidik
hile geliyor ki, insan onlar1 kaybetmekten korkmaya
baslayabiliyor. Ciinkii tanidik olan sey insana giivenli
hissettirebiliyor. Dogru oldugu icin degil... tanidik oldugu igin.

Ben de yillarca bu tamidik alanin i¢inde yasadim. Disaridan
bakildiginda biiyiikk bir problem gortinmiiyordu. Ama iceride
bircok sey sessizce zayiflamaya baslamisti. Enerjim zayifliyordu.
iradem zayifiyordu. Kendime olan saygim zayifhyordu.
Bedenimle kurdugum iliski zayifliyordu. Kararlarim zayifliyordu.
Ve belki de en tehlikelisi, biitiin bunlarmn normal sanmaya

baslamistim.
Ta ki bir giin ¢ok net bir gercekle yiizlesene kadar.
O giivenli alan, beni koruyan sey degildi.
Beni tutan seydi.

Bu farkindalik kolay gelmedi. Ciinkii konfor ilk bakista diisman
gibi goriinmez. Konfor sicak goriiniir. Giivenli goriiniir. Mantikli
goriiniir. Rahatlatici  goriiniir. Insan zorlandiginda konfora
yonelmek ister. Yoruldugunda konfora yonelmek ister. Belirsizlik

hissettiginde konfora yonelmek ister. Basarisizhik ihtimali
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biiytlidiigiinde konfora yonelmek ister. Ve bu son derece insani bir
egilim olabilir. Ama fark edilmeden uzun siire tekrarlandiginda,

konfor insami biiyiiten degil, yavaslatan bir seye doniisebiliyor.

Ben bunu yasayarak 6grendim. Kolay olanm sectim. Rahat olani
sectim. Beklemeyi sectim. Ertelemeyi sectim. Kagmay1 sectim. Ve
biitlin bu secimler, o an i¢in kiiciik goriiniiyordu. Ama yillar
gectikce cok net bir seyi fark ettim: bu kii¢lik se¢imlerin toplama,

benim hayatimin y6niinii belirlemeye baglamigti.

Ve daha da 6nemlisi, beni bulundugum noktaya getiren sey

yalnizca yaptiklarim degildi.
Yapmadiklarimda.

Iste tam burada insanin kacamayacagi en zor yiizlesmelerden
biri baghyor. Ciinkii insan bir noktadan sonra dis diinyay:
suclamay1r birakmak zorunda kalabiliyor. Sartlar1 suclamayi
birakmak zorunda kalabiliyor. Zamani suclamayr birakmak
zorunda Kkalabiliyor. Insanlar1 suclamayr birakmak zorunda
kalabiliyor. Ge¢misi suglamay1 birakmak zorunda kalabiliyor.

Ve bir noktada...
Aynaya bakmak zorunda kalabiliyor.

Diiriist olmak gerekirse, bu hayatimdaki en zor anlardan

biriydi. Ciinkii ilk defa gercekten kendime su ciimleyi sdyledim:

“Ben bu noktaya... kendi secimlerimle geldim.”
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Bu ciimle kolay degildi. Egonun duymak istemeyecegi kadar
netti. Bahanelerin tasimakta zorlanacag: kadar acikti. Ama aymi
zamanda son derece oOzgiirlestiriciydi. Ciinkii insan suclamay1
biraktiginda, secimlerinin giliciini daha net gormeye
baslayabiliyor. Ve eger seni bulundugun noktaya kendi secimlerin

getirdiyse, yoniinii degistirecek secimler de yine sende olabilir.
Iste benim icin gercek doniisiim tam burada baslad.
Degisim, eklemekle degil... birakmakla basladi.
Ertelemeyi birakmakla...
Kolay olani birakmakla...
Kendime anlattigim hikayeleri birakmakla...
“Ben boyleyim.” dedigim sinirlayici inanclari birakmakla...
Kendimi kandirmay1 birakmakla...
Bagkalarini su¢lamayi birakmakla...
Beklemeyi birakmakla...

Ve diiriist olmak gerekirse, bu kolay degildi. Ciinkii insan
bazen ne kadar yiik tasidigini fark etmeyebiliyor. Yillardir tasidig
seyleri, kimliginin dogal bir parcasi sanabiliyor. Ama birakmaya
basladiginda hafiflemeye de baslayabiliyor.

Ben de bunu yasadim.
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Kacislar: biraktikca netlestim.

Bahaneleri biraktikga giliclendim.
Konforu biraktikca biiytidiim.

Ve bir noktadan sonra cok ilging bir sey olmaya basladi.
Disiplin artik yalmzca yapilmasi gereken bir sey gibi
goriinmemeye basladi. Hareket artik giinliik bir gorev gibi
goriinmemeye basladi. Sabah erken kalkmak artik yalmizca
miicadele gibi hissettirmemeye bagladi. Yiiriiyiis artik yalnizca

yapilmasi gereken bir aktivite gibi gorlinmemeye basladi.
Ciinkii disiplin, zamanla aligkanliga doniismeye baslad.
Aligkanlik davranisa dontismeye basladi.
Davranis karaktere doniismeye basladi.

Iste insamin hayatindaki en biiyiik doniisiimlerden biri tam
burada gergeklesiyor. Ciinkii bir seyi yapmakla, o sey olmak
arasinda gercekten cok biiyiik bir fark var.

Ben bunu yillar icinde yasayarak ogrendim.

Eski benligim bir giinde degismedi. Bir sabah uyanip tamamen
baska biri olmadim. Bir motivasyon videosuyla doniismedim. Bir
kitap okuyarak basgka biri olmadim. Ama her dogru secimle, eski
alisgkanlhklarim biraz daha zayiflamaya basladi. Her biraktigim

bahaneyle, eski hikayelerim biraz daha etkisini kaybetmeye
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basladi. Her tuttugum sozle, yeni karakterim biraz daha

giiclenmeye baslad.
Ve bir giin geriye doniip baktigimda sunu fark ettim:
Ben yalnizca aliskanliklarimi degistirmemistim.
Ben... kimligimi de degistirmeye baslamistim.

Ve insan gercekten kimligiyle ilgili secimler yapmaya

basladiginda...

“Hayat da sessizce degismeye baslayabiliyor.”

9.2 Yeni Karakter

Insan hayatinda baz1 degisimler disaridan daha kolay fark
edilebilir. Kilo verdiginde insanlar bunu gorebilir. Daha dik
yilirimeye basladiginda insanlar bunu fark edebilir. Daha enerjik
goriindiigiinde, daha net konusmaya basladiginda, daha kararh
hareket ettiginde ve giinliik ritminde farkli bir durus olusmaya
basladiginda, cevrendeki insanlar sende baz1 seylerin degistigini
anlamaya baglayabilir. Fakat insanin yasadigi en biiyiik
doniisiimler, cogu zaman disaridan hemen fark edilmez. Ciinkii
gercek degisim cogu zaman yalnizca bedende baslamaz. Once

goriiniis degismeyebilir. Once disaridan dikkat ceken seyler

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



200
degismeyebilir. Ama insanin kendine yaklasimi, segimleri ve
zamanla karakterine yansiyan bazi yonleri degismeye baslayabilir.
Ve bu degisim iceride olusmaya basladiginda, hayatin diger

alanlar da sessizce farkl bir yone akmaya baslayabilir.

Ben bunu yasayarak ogrendim. Ciinkii hayatimin belirli bir
donemine kadar degisimi daha cok davranig degisikligi gibi
goriiyordum. Daha erken kalkarsam degisecegimi saniyordum.
Hareket edersem degisecegimi saniyordum. Daha disiplinli
gorlinlirsem degisecegimi saniyordum. Yeni hedefler koyarsam,
yeni planlar yaparsam, farkli aliskanlhklar edinirsem baska biri
olacagimi diisliniiyordum. Ve diiriist olmak gerekirse, bunlarin
hepsi kendi i¢inde degerliydi. Ama zamanla fark ettim ki bir sey
eksikti. Ciinkii baz1 donemler gercekten iyi gidiyor, bazi1 donemler
ise kendimi yine eski aligkanliklarin yakininda bulabiliyordum.
Bazen kendimi ¢ok giiclii hissediyor, bazen ise tanidik dongiilerin

beni tekrar ¢agirdigini fark ediyordum.

Iste tam bu noktada kendi hayatimda cok 6nemli bir seyi fark
ettim: davranislar degisebilir, ama insanin kendine dair yaklagimi
ve karakterine yansiyan secimleri aym1 kalirsa, baz1 eski
aliskanhklar yeniden kendini gosterebilir. Bu farkindalik benim
icin gercek doniim noktalarindan biri oldu. Ciinkii ilk defa
degisimin yalmizca yaptigim seylerde degil, zamanla kim
oldugumla ilgili secimlerde de gerceklesmesi gerektigini

anlamaya basladim.
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Insan cogu zaman kim oldugunu gercekten diisiinmeden
yasayabiliyor. Sabah kalkiyor, giinliik hayatin icine giriyor, isine
gidiyor, sorumluluklarini yerine getiriyor, insanlarla konusuyor,
yoruluyor, dinleniyor ve tekrar benzer dongiilerin igine giriyor.
Giinliik hayatin temposu insani cogu zaman durmadan hareket
ettirebiliyor. Giin ne getirirse ona cevap verilebiliyor. Zorluk
gelirse karsilanabiliyor. Rahathk gelirse ona yonelinebiliyor.
Problem gelirse c¢oziilmeye calisilabiliyor. Firsat gelirse
degerlendirilebiliyor ya da bazen fark edilmeden kacirilabiliyor.
Ama biitiin bunlarin icinde insanin kendine doniip gercekten su

soruyu sormasi ¢ok farkl bir sey olabiliyor:
“Ben nasil bir insan olmak istiyorum?”

Bu soru ilk bakista basit gibi goriinebilir. Ama insanin
hayatinda gercekten giiclii bir yon belirleyebilir. Ciinkii insan
neye doniismek istedigini netlestirmeden yasadiginda, se¢imleri
de ¢ogu zaman anlik sartlara gore sekillenebilir. Anlik se¢imler ise
zamanla daginik bir yon duygusu olusturabilir.

Ben bunu fark ettigimde artik eski sekilde yasamak
istemedigimi biliyordum. Ama ne olmak istedigim ilk basta tam
olarak net degildi. Hayatimin bu doneminde elimde yazilmis bir
karakter plam1 yoktu. Tam olarak nasil biri olacagimi kagida
dokmemistim. Ama c¢ok net bildigim baz seyler vardi. Zayif
hissetmek istemiyordum. Siirekli kacan biri olmak istemiyordum.
Kendine so6z verip tutmayan biri olmak istemiyordum. Erteleyen

biri olmak istemiyordum. Her zorlukta geri cekilen biri olmak

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



202
istemiyordum. Icindeki potansiyeli fark edip yine de

kullanmamay: secen biri olmak istemiyordum.

Ve bazen insanin ne istedigini bilmesinden once, artik neyi

kabul etmek istemedigini fark etmesi gerekiyor.
Benim icin baslangi¢ tam olarak buydu.

Bu farkindalikla birlikte hayatimdaki bir¢ok se¢im farkli anlam
kazanmaya basladi. Sabah alarm caldiginda yataktan kalkmak
artik yalnizca erken kalkmak degildi. Harekete baslamak artik
yalmizca bedeni hareket ettirmek degildi. Yoruldugumda devam
etmek artik yalnizca fiziksel bir ritim degildi. Bahane tiretmemek
artik yalnizca disiplin gostermek degildi. Ciinkii artik yaptigim
her seyin yalmzca bir davranis olmadigini fark etmeye
baslamistim. Her secim, icimde farkli bir karakter insa etmeye

baslayan kiiciik bir tugla gibi yerini almaya bashyordu.

Insan cogu zaman karakterin dogustan geldigine inanabiliyor.
Baz1 insanlarin giiclii, baz1 insanlarin kararsiz, baz1 insanlarin
cesur, baz1 insanlarin daha cekingen, bazi insanlarin lider, baz
insanlarin takipc¢i olarak dogdugunu diistinebiliyor. Bu diisiince
insana ilk bakigta rahat gelebiliyor. Ciinkii eger karakter tamamen
dogustan geldiyse, hayatindaki bircok sey kader gibi goriinebilir.

Ama yillar icinde kendimi gercekten gozlemledikce ¢ok net bir
seyi gordiim: karakter yalnizca dogustan gelen sabit bir yapi gibi
hissettirmiyor. Karakter, zamanla yapilan segimlerle de

sekillenebiliyor. Ustelik biiyiik olaylarla degil; kiiciik tekrarlarla,
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goriinmeyen secimlerle, kimsenin alkislamadigi anlarla ve

yalnizken verilen kararlarla...

Sabah alarm caldiginda kalkmak, yorgun hissettigin giinlerde
bile kendine verdigin sozii hatirlamak, kimse seni gormezken
hareket pratigine devam etmek, bahane iiretmek yerine kiiciik de
olsa harekete gecmek ve konfor ¢agirirken yine de yoluna devam
etmek... biitlin bunlar disaridan kiiciik goriinebilir. Ama igeride
¢ok farkl bir yap1 olusturmaya baslayabilir.

Ben bunu ilk basta fark etmiyordum. Sadece kiigiik seyler
yaptigimi saniyordum. Birka¢ push-up, kisa bir plank, birkac
dakikalik yiiriiyiis, erken kalkilan bir sabah ya da bos verilmeyen
bir hareket pratigi... O an icin bunlarin hicbiri destansi
goriinmiiyordu. Ama zaman gectikce bu kiiciik se¢imlerin icimde

goriinmeyen bir sistem kurmaya basladigini fark ettim.

Ik basta davranmslarim degismeye basladi. Sonra diisiince
seklimde baz1 farkliliklar olusmaya basladi. Sonra kararlarim
degismeye basladi. Sonra simirlarim degismeye basladi. Sonra
baz1 seylere gosterdigim tolerans degismeye basladi. Ve bir
noktadan sonra fark ettim ki ben yalmzca farkh seyler yapan biri

olmaya baglamamigtim.
Ben gercekten degismeye baslamistim.

Iste o noktada “Spartan” kelimesi benim icin yalnzca tarih

meraki olmaktan ¢ikti. Yalmizca bir film sahnesi olmaktan ¢ikti.
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Yalnizca bir motivasyon kelimesi olmaktan cikti. Yalnizca bir

sosyal medya etiketi olmaktan c¢ikti.
Cok daha derin bir seye doniistii.

Cilinkii benim icin Spartan olmak, bir unvan tasimak degildi.
Bagkalarina gii¢lii goriinmek degildi. Gosterigli olmak degildi.
Sert goriinmek degildi. insanlara bir imaj sunmak degildi.

Spartan olmak benim igin, goriinmeyen yerde verilen

kararlarin toplamina donilismeye baslamigti.

Kimse gormese de yapmak... zor olsa da devam etmek...
istemesen de hareket etmek... yorulsan da sozlinii tutmak...
kagmak kolayken kalmak... susmak kolayken yiizlesmek...

birakmak kolayken devam etmek...
Biitiin bunlar artik benim i¢in yalnizca davranis degildi.

Bunlar benim kimligimin bir pargas1 haline gelmeye

baslamisti.

Ben kendimi bu sekilde tanimlamaya basladigimda, disaridan
hicbir sey dramatik sekilde degismemisti. Hala ayni1 bedende
yasiyordum. Hala aynmi hayatin icindeydim. Ama iceride cok
onemli bir sey farklilasmaya baglamisti. Artik kagmamaya
calistyordum. Artik ertelememeye calisiyordum. Artik bahanelerle
kendimi rahatlatmak yerine daha diiriist segimler yapmaya

calisiyordum.
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Elbette her giin miikemmel degildi. Her giin aynm enerjiyle
uyanmiyordum. Her giin ayn1 motivasyona sahip olmuyordum.
Baz1 giinler zor geciyordu. Baz giinler zihnim yine eski hikayeleri

anlatiyordu. Bazi giinler bedenim yorgun hissedebiliyordu.
Ama artik fark suydu:
Kararlarimi yalmizca anlik ruh halim degil...

Zamanla insa etmeye basladigim karakterim de etkilemeye
baslamisti.

Ve insanin karakteri olusmaya basladiginda, hayatinda cok
ilging bir sadelesme baslayabiliyor. Ciinkii netlik olusuyor. Daha
once insani yoran baz kararsizhiklar azalmaya baslayabiliyor.
Yapip yapmamak arasinda gecen i¢ tartismalar kisalmaya
baslayabiliyor. Bahaneler tamamen kaybolmasa da eski giiciinii
kaybetmeye baslayabiliyor. Ciinkii artik insan yalnizca ne yapmak
istedigini degil, neyi temsil etmek istedigini de daha net gormeye

baslayabiliyor.
Ben bunu yasadim.

Hayatimin bircok alan1 sadelesmeye basladi. Bedenimin yakiti
degisti. Uyku diizenim degisti. Hareket anlayisim degisti. Zamani
kullanma bicimim degisti. Insanlarla kurdugum smrlar degisti.
Hangi ortamlarda bulunmak istedigim degisti. Ne tiikettigim
degisti. Neye “evet” dedigim degisti. Ve belki daha da onemlisi,
neye “hayir” dedigim degisti.
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Clinkii karakter yalnizca yaptigin seylerle degil...

Yapmamay sectigin seylerle de sekillenebilir.

Ve bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum ki yeni
karakter bir anda olusmadi. Bir gecede dogmadi. Biiyiik
konusmalarla, biiyiik kararlarla ya da biiyiik iddialarla ortaya
¢ikmad.

Giinliik kiiciik secimlerle...
Goriinmeyen tekrarlarla...

Zor giinlerde birakilmayan sozlerle...
Ve yalmizken verilen diiriist kararlarla...
Yavas yavas insa edildi.

Ve insan bir giin aynaya baktiginda, bunu dis goriiniisiinden

once...
Gozlerinin icinde fark etmeye baslayabiliyor.

Ciinkii bir noktadan sonra artik yalnizca farkli davranan biri

olmuyorsun.

Gercekten... eski sen olmaktan ¢cikmaya basliyorsun.
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9.3 Disiplinin Hayat Tarzina Dontigsmesi

Insan disiplin kelimesini ilk duydugunda, cogu zaman
zihninde sertlik, zorlanma, kurallar, baski, fedakarlik ve stirekli
miicadele gibi kavramlar canlanabiliyor. Disiplin, sanki yalnizca
giicllii insanlarin yapabildigi, belli bir siire katlanilmasi gereken,
insanin  kendisini zorlayarak siirdiirdiigii bir sistem gibi
gorilinebiliyor. Bircok insan icin disiplin, belirli dénemlerde
hayatin i¢ine giren ama sonra yine hayatin disina ¢ikan gecici bir
caba gibi yasanabiliyor. Yeni y1l basinda alinan kararlar, pazartesi
baslayan programlar, birkac hafta siirdiiriilen tiiketim planlari,
birkac giin devam eden sabah rutinleri, birkac¢ ay uygulanip sonra
unutulan hedefler... insanlarm biiyiik boliimii disiplinle ilk olarak
bu sekilde tamsabiliyor. Baglyorlar, heyecan duyuyorlar,
kendilerini giiclii hissediyorlar ve bir siire gercekten farklh
yasamaya basliyorlar. Ancak sonra hayat kendi ritmini yeniden
hatirlatiyor. Is yogunlasabiliyor, sorumluluklar artabiliyor,
giinliik tempo degisebiliyor, ruh hali farklilagabiliyor ve eski
aliskanlhklar yeniden kendini hatirlatabiliyor. Bir siire sonra
disiplin, basladigi kadar sessiz bir sekilde hayatin disina

¢ikabiliyor. Ben de uzun yillar boyunca tam olarak bunu yasadim.

Hayatimin bir¢ok doneminde kendime farkhi hedefler koydum.
Bazen bunlar fiziksel hedeflerdi, bazen zihinsel hedeflerdi, bazen
kisisel gelisimle ilgiliydi, bazen de profesyonel hayatimla ilgiliydi.
Programlar hazirladim, saatler belirledim, hareket planlar
yaptim, sabah erken kalkmaya karar verdim, diizenler
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olusturdum ve kendime bircok s6z verdim. ilk giinler gercekten
giiclii hissediyordum. Ciinkii baslangic, insana dogal olarak giiclii
bir enerji verebiliyor. Yeni bir karar almak, insanin iginde kisa
siireli ama etkili bir ates yakabiliyor. Insan kendisini farkh
hissetmeye basliyor ve bu sefer gercekten olacakmis gibi geliyor.
Diiriist olmak gerekirse, o ilk giinlerde gercekten disiplinli
gorlinliyordum. Programimi uyguluyordum, planima sadik
kaliyordum ve kendime verdigim sozleri tutuyordum. Ama zaman
gectikce, o ilk heyecanin etkisi azalmaya basladiginda, i¢cimde
basgka bir gercekle karsilasmaya basladim. Ben aslinda disiplinli
biri degildim. Ben yalnizca belirli donemlerde disiplin uygulayan

biriydim.

Bu ikisi arasinda sandigimdan c¢ok daha biiyiik bir fark vardi.
Insan bunu ilk basta fark etmeyebiliyor. Ciinkii disaridan
bakildiginda goriintii oldukc¢a benzer goriinebiliyor. Her iki insan
da sabah erken kalkabiliyor. Her iki insan da hareket edebiliyor.
Her iki insan da plan yapabiliyor. Her iki insan da bir siire giiclii
gorilinebiliyor. Ama iceride kurulan sistem ayni olmayabiliyor.
Biri bunu ruh hali izin verdigi siirece yapabiliyor. Biri sartlar
uygun oldugu siirece yapabiliyor. Biri motivasyon yiiksek oldugu
siirece yapabiliyor. Digeri ise bunu, zamanla kim oldugunun
dogal bir parcas1 haline getirdigi icin yapabiliyor. Ben uzun siire
ilk gruptaydim. Disiplin benim hayatimin dogal bir parcasi
degildi. Disiplin benim icin donemsel bir cabaydi. Giiclii
hissettigim zamanlarda ortaya cikan, zorlandigimda zayiflayan,

sartlar degistiginde geri plana diisen ve stres arttiginda etkisini
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kaybeden gecici bir sistemdi. Ve zamanla ¢ok net bir seyi fark
ettim: gecici olan hicbir sey, hayatin icinde kalict bir yon

olusturmuyordu.

Bunu fark ettigimde kendime karsi gercekten diiriist olmak
zorunda kaldim. Ciinkii artik sunu acik¢a goriiyordum: sorun
plan eksikligi degildi. Sorun bilgi eksikligi degildi. Sorun
motivasyon eksikligi de degildi. Sorun cok daha derindeydi.
Yaptigim sey, hayatimin dogal bir parcgasi degildi. Yaptigim sey,
hayatimin iizerine gecici olarak ekledigim bir programdi. Ve
insan, hayatinin merkezine yerlesmeyen hicbir seyi uzun vadede
ayn1 kararlilikla siirdiiremeyebiliyor. Bu farkindalik benim i¢in
gercekten biiyilk bir kirllma noktast oldu. Ciinkii ilk defa
hedeflerimi degil, sistemimi sorgulamaya basladim. Kendime
“Nasil daha motive olurum?” sorusunu sormayi biraktim. “Nasil
daha sert bir program yaparim?” sorusunu sormayl biraktim.
“Nasil daha hizh sonuc alirim?” sorusunu sormay1 biraktim. Onun
yerine ¢ok daha farkli ve ¢ok daha derin bir soru sormaya
basladim: “Bunu hayatimin dogal bir parcasi haline nasil

getirebilirim?”

Iste benim icin gercek degisim tam burada basladi. Ciinkii
insan disiplini yalmzca gorev gibi gordiigii siirece, onunla siirekli
pazarhk yapabiliyor. Sabah alarm caldiginda icindeki ses
konusmaya baglayabiliyor. “Bugiin gercekten gerekli mi?”
diyebiliyor. “Bir giin ara versem ne olur?” diyebiliyor. “Zaten bu
hafta iyiydim.” diyebiliyor. “Yarin telafi ederim.” diyebiliyor. Ve

insan her giin aym karar1 yeniden vermek zorunda kaldiginda,
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bunun zamanla icerde farkli bir yiik olusturabildigini fark
edebiliyor. Ben de bunu yasadim. Her sabah yeniden karar
veriyordum. Her hareket pratiginde yeniden karar veriyordum.
Her yiiriiyliste yeniden karar veriyordum. Her secimde yeniden

karar veriyordum.

Sonra bir giin ¢ok O6nemli bir seyi fark ettim. Disiplin, karar
vermekle degil; tekrar etmekle giiclenmeye bashyordu. lk basta
kiiciik basladim. Biiyiik planlar yapmadim. Biiyiik sozler
vermedim. Sadece tekrar ettim. Aym saatte kalktim. Ayni
hareketleri yaptim. Ayni yiiriiyiislere ciktim. Ayni karari tekrar
verdim. Baz giinler isteyerek yaptim. Bazi giinler istemeyerek
yaptim. Bazi giinler giiclii hissettim. Bazi giinler yorgundum. Ama
ilk defa ruh halime gore degil, kararima gore hareket etmeye

basladim.

Ik giinler gercekten kolay degildi. Ciinkii icimdeki eski diizen
kolay kolay yerini birakmak istemiyordu. Rahatlik cagiriyordu.
Esneklik cagiriyordu. “Bugiinliik bosver.” diyordu. “Bu kadar da
sert olmana gerek yok.” diyordu. “Bir giin ara vermek seni
bozmaz.” diyordu. Ve diiriist olmak gerekirse, bazen bu ses
gercekten son derece mantikli gelebiliyordu. Ama bu sefer
farkliydi. Ciinkii artik icimdeki bu sesle tartismiyordum. Onu ikna
etmeye calismiyordum. Ruh halimi beklemiyordum. Sadece
tekrar ediyordum. Ve zamanla gercekten ¢ok ilging bir sey olmaya
basladi. Basta zor gelen seyler, yavas yavas daha tanidik gelmeye
basladi. Basta miicadele gibi goriinen seyler, zamanla daha dogal

hissettirmeye basladi. Basta ekstra ¢aba gibi goriinen seyler, yavas
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yavas hayatin siradan parcalarina doniismeye basladi. Hareket
artik “yapmali miyim?” sorusunun konusu olmaktan cikmaya
basladi. Yiiriiyiis artik “bugiin ciksam m1?” tartismasinin konusu
olmaktan cikmaya basladi. Erken kalkmak artik “acaba gerekli
mi?” sorusunun konusu olmaktan cikmaya basladi. Ciinkii artik

her giin yeniden karar vermiyordum. Uyguluyordum.

Iste insan gercek disiplini tam burada yasamaya baslayabiliyor.
Ciinkii disiplinin en giiclii hali, yalnizca istemeye ragmen yapilan
sey olmayabiliyor. Disiplinin en giiclii hali, artik tartismaya bile
acillmayan sey haline gelebiliyor. Dis fircalamak gibi, ayakkabi
giymek gibi, su icmek gibi, hayatin dogal bir parcasi haline gelen
seyler gibi... Ben bunu fark ettigimde, icimde ¢ok farkl bir giiven
olusmaya basladi. Ciinkii artik kendime “Disiplinli olmaya
calisiyorum.” demiyordum. Ben artik kendime bagka bir sey
soyliiyordum. Ben disiplinli olmaya calisan biri degildim. Ben

disiplinli bir adamdim.

Bu kiiciik gibi goriinen bakis acisi, kendi hayatimda
sandigimdan c¢ok daha farkli bir netlik olusturmaya basladi.
Ciinkii insan yaptig1 seyi tekrar ettik¢e, bir noktadan sonra
yalmizca davranis iiretmiyor; karakterini de sekillendirmeye
baslayabiliyor. Her giin hareket eden biri, zamanla yalnizca
hareket yapan biri olmaktan cikabiliyor. Hareketli bir insana
doniigebiliyor. Her giin soziinii tutan biri, zamanla yalnizca gorev
yapan biri olmaktan cikabiliyor. Giiven veren bir karaktere

doniisebiliyor. Her giin zorlukla yiizlesen biri, zamanla yalnizca
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miicadele eden biri olmaktan c¢ikabiliyor. Daha dayamkh bir
kimlige yaklasabiliyor.

Benim icin de tam olarak bu oldu. Disiplin artik hayatimin
disinda duran ayr1 bir alan degildi. Sabah kalkmak hayatimdi.
Bedenimi hareket ettirmek hayatimdi. Dogaya ¢cikmak hayatimd.
Bedenimin yakitina dikkat etmek hayatimdi. Zihnimi korumaya
calismak hayatimdi. S6ziimii tutmak hayatimdi. Bunlar ekstra
caba olmaktan ¢ikmaya basladi. Bunlar benim yasam bicimimin
dogal parcalar1 haline gelmeye basladi.

Ve insanin hayatindaki en biiyilik doniistimlerden biri belki de
tam burada gerceklesmeye bashiyor. Ciinkii bir noktadan sonra
yaptigin sey, zorla siirdiiriilen bir gorev olmaktan c¢ikabiliyor. Onu
yapmak icin kendini ikna etmene gerek kalmayabiliyor. Ruh
halini beklemene gerek kalmayabiliyor. Baskalarimin seni
itmesine ihtiya¢ duymayabiliyorsun. Ciinkii artik yaptigin sey,
kim oldugunun dogal bir uzantisina doniismeye baslayabiliyor.

Ve insan bu noktaya ulastiginda, hayatla miicadelesi tamamen
bitmeyebilir. Ama miicadelenin sekli gercekten degismeye
baslayabilir. Ciinkii artik disiplin, hayatina sonradan ekledigin bir
sey olmaktan cikabiliyor.

“Disiplin...Hayatimin kendisine doniismeye

baslayabiliyor.”

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



213

10. SISTEM — GUNLUK SPARTAN RUTINI

10.1 Sabah Rittieli

Hayatimin biiylik bir boliimiinde sabahi yalnizca giliniin
baslangici olarak gordiim. Alarm caliyor, gozler agiliyor, beden
yavas yavas hareket etmeye basliyor, yapilmas1 gereken isler
zihinde siralaniyor ve giin kendi akisinda devam ediyordu. Sabah
benim icin 06zel bir zaman dilimi degildi. Sadece giiniin ilk
saatleriydi. Ustelik cogu zaman aceleyle baslayan, yar1 uykulu
gecen, zihnin heniiz tam acilmadigl, bedenin tam olarak hazir
hissetmedigi ve cogu zaman yataktan ¢ikmanin bile kiiciik bir
miicadeleye doniistiigii siradan dakikalardi. Uzun yillar boyunca
sabahi boyle yasadim. Alarm caldiginda hemen kalkmiyordum.
Bazen birka¢ dakika daha yatakta kaliyordum. Bazen alarmu
erteliyordum. Bazen “biraz daha dinleneyim” diyordum. Bazen
giine baslamadan Once telefonuma bakiyor, gelen mesajlara goz
atiyor, haberleri kontrol ediyor ve fark etmeden zihnimi
basgkalarinin giindemiyle dolduruyordum. O zaman bunun son

derece normal oldugunu diislinliyordum. Ciinkii etrafimdaki
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insanlari biiyiik boliimi de giine boyle baghyordu. Kimse bunun
problem oldugunu soylemiyordu. Hatta ¢ogu insan bunu modern

hayatin dogal bir parcasi gibi yasiyordu.

Ama zamanla, kendi donilisiimiimiin icine gercekten girmeye
basladigimda, hayatimda bircok seyi degistiren ¢cok onemli bir
gercekle yiizlestim:

Giin sabah baglar... ama yalmizca saat olarak degil, karakter
olarak da sabah baglar.

Insan giin icinde verdigi bircok karar1 énemli sanir. Hangi isi
yapacagl, kiminle konusacagi, neye zaman ayiracagi, hangi firsati
degerlendirecegi, hangi problemi c¢ozecegi ve hangi hedefe
odaklanacagi... biitiin bunlar elbette onemlidir. Ama zamanla
kendi hayatimda sunu fark ettim: giiniin kaderini belirleyen ilk

karar, cogu zaman alarm caldig1 andaki karardir.

Ciinkii o an insan yalnizca yataktan kalkip kalkmamaya karar
vermez. O an aslinda kendisiyle ilgili cok daha derin bir se¢im
yapar. O an rahatligin m sececektir, yoksa kararlihgi mu... iste

bunu belirler.

Insan bunu ilk basta fark etmeyebilir. Alarmu bes dakika
ertelemenin, yatakta biraz daha kalmanin ya da “bugiinliik boyle
olsun” demenin kiiciik bir sey oldugunu diisiinebilir. Ben de
yillarca boyle diisiindiim. Bes dakika bana masum goriiniiyordu.

On dakika bana zararsiz goriiniiyordu. “Diin yoruldum” demek
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mantikl goriiniyordu. Ama zamanla fark ettim ki karakter biiytik

kararlarla degil, kiiciik tavizlerle sekilleniyordu.

Benim igin sabah gercek anlamda bir savag alanina
doniistiiglinde bunu ¢ok net gormeye basladim. Alarm caldiginda
odada goriiniir bir diisman yoktu. Kimse bana “kalkma”
demiyordu. Beni tutan fiziksel bir engel yoktu. Ama icimde cok
tanidik bir ses vardi. O ses her sabah aym seyleri soyliiyordu.

“Biraz daha uyu.”
“Buglin gercekten yorgunsun.”
“Diin zaten cok sey yaptin.”

“Buglinliik dinlen, yarin daha giiclii baglarsin.”

Ve diiriist olmak gerekirse, o ses ¢cogu zaman son derece
mantikh geliyordu. Ciinkii zihin konforu korumakta gercekten
ustadir. Seni rahatlatir. Sana makul sebepler sunar. Seni suclu
hissettirmeden geri ceker. Ve uzun yillar boyunca ben o sesi

dinledim.

Ama sonra ¢ok net bir sey fark ettim. Hayatimi degistiren
insanlar, sistemler ya da bilgiler degildi. Hayatim1 degistiren sey,
sabah kendimle yaptigim o goriinmeyen savasi fark etmemdi.
Ciinkii o savag yalmizca birkac dakikalik bir yatak savasi degildi.

O savas...

Karakter savasiydi.
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Ve bir giin kendime ¢ok net bir kural koydum.

Alarm caldiginda... kalk.
Pazarlik yok.
Tartisma yok.
Erteleme yok.
Mantik yliriitmek yok.
Ruh halini beklemek yok.
Sadece kalk.

Ik basta bu inamlmaz basit goriiniiyordu. Hatta neredeyse
cocukea bile goriiniiyordu. Ama uygulamaya basladigimda bunun
ne kadar giiclii bir sistem oldugunu kendi hayatimda gormeye
basladim. Ciinkii insan alarm caldig1 anda diisiinmeye baglarsa,
¢ogu zaman zihin daha rahat olani savunmaya basliyor. Daha
kolay olani oneriyor. Daha giivenli olan1 sectiriyor. Ve ne kadar

uzun diisiiniirsen, o kadar ¢ok sebep iiretebiliyor.
Ben bunu defalarca yasamistim.

O yiizden artik sabahlar diistinmeyi birakmaya karar verdim.
Alarm cahiyor. Beden hareket ediyor. Karar daha once verilmis

oluyor. O an yalnizca uygulaniyor.

Ik giinler kolay degildi. Beden agir hissedebiliyordu. Gozler
tam acilmayabiliyordu. Zihin eski hikayelerini anlatmaya devam

ediyordu.
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Ama her sabah kalktikca, icimde goriinmeyen baska bir sey
giiclenmeye basladi:

Kendime olan giivenim.

Cilinkii insan, bagkalarina verdigi sozlerden once, kendisine

verdigi sozleri tuttugunda giiclenmeye bashyor.

Sabah kalkmak tek basina yeterli degildi. Ciinkii zamanla fark
ettim ki insan uyanmir uyanmaz zihinsel olarak olduk¢a acik ama
ayni zamanda dis etkilere kars1 da oldukca hassas olabiliyor. O ilk
dakikalar sandigimdan ¢ok daha onemliydi. Ciinkii o anda zihnin
heniiz giinlin giiriiltiisiiyle dolmamis oluyor. Heniiz dis diinya
iceri tam girmemis oluyor. Ve o bosluk ya insam

giiclendirebiliyor... ya da dikkatini dagitabiliyor.

Eskiden yaptigim ilk sey telefona bakmakti. Mesajlar, haberler,
bildirimler, sosyal medya ve e-postalar... daha kendi giiniim
baslamadan, baskalarinin diinyas1 zihnimin icine dolmaya
basliyordu. Ve ben bunu normal saniyordum. Oysa zamanla kendi
hayatimda sunu fark ettim: giine bagkalarmin giindemiyle
baslamak, kendi yoniinii daha giin baslamadan kaybetmeye
baslayabilmek demekti.

O yiizden sabah sistemimde ikinci biiyiik degisiklik burada
oldu.

Uyandigin an...
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Telefon yok.
Bildirim yok.
Dis diinya yok.

Once kendin varsin.

IIk basta bu basit goriiniiyordu ama etkisi kendi hayatimda
oldukca giicliiydii. Ciinkii ilk dakikalar artik dagimikhikla degil,
bilingle gegmeye baslamisti.

Ve sonra bedenime bilingli sekilde alan agmaya basladim. Agir
hareket pratikleri degil. Gosterigli rutinler degil. Karmasik
sistemler degil. Sadece bedenimin uyanmasina izin veren kii¢iik
ama bilincli hareketler... hafif gerinmeler, omuzlar1 hareket
ettirmek, boyun bolgesini rahatca hareket ettirmek, birka¢ derin
nefes almak, birkac dakika ayakta dolagsmak, bazen kisa bir
balkon yiiriiylisii yapmak ya da pencereyi acip temiz havayla

temas etmek...

Ik basta bunlar kiiciik goriiniiyordu. Ama zamanla kendi
hayatimda sunu fark etmeye basladim: bedenime bilincli sekilde
alan actigim sabahlarda, giline yaklasimimin da farklhilastigini
hissediyordum. Bedensel ritmim degistikce odagimin, nefes
farkindaligimin ve sabahin ilk dakikalarindaki i¢ ritmimin de

farklilagtigini gozlemlemeye basladim.

Sonra ¢ok basit ama benim icin giiclii bagka bir ahiskanhk

hayatima girdi:

Su.
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Yillarca bunu kiiciimsemistim. Basit gelmisti. Onemsiz
goriinmiistii. Ama zamanla kendi hayatimda sunu fark ettim:
sabah ictigim bir bardak su, benim igin yalmzca giinliik bir
aligkanlik olmaktan ¢ikmaya baslamisti. Zamanla bu, giine bilingli
basladigimi kendime hatirlatan kiiciik ama giiclii bir ritiiele

dontiismeye basladi.

Ve sonra belki sabah sistemimin en 6nemli parcalarindan biri

olusmaya basladi:
Netlik.

Ben bunu degistirmek icin her sabah kendime tek bir soru

sormaya basladim:
“Bugiin gercekten ne yapacagim?”
Bu soru ilk basta basit goriiniiyordu.
Ama hayatimi degistirmeye basladi.

Ciinkii bu soru beni mesgul olmaktan ¢ikarip bilingli olmaya
gotlirdii. Reaksiyon vermekten cikarip yon secmeye gotiirdii.
Daginikliktan c¢ikarip odaklanmaya gotiirdii.

Ve zamanla ¢ok net bir sey fark ettim:
Sababh ritiieli yalmzca giine baglama yontemi degildir.

Sababh ritiieli...
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Insanin kendine verdigi ilk mesajdir.

Ve bugiin geriye doniip baktigimda ¢ok net goriiyorum ki,

hayatimda degisen bircok seyin baslangic noktasi sabahlardi.

( Bu arada sabahi kazanmak icinde yapilabilecek gercek hazirlik, bir
gece Once verilen sessiz kararlarla baglar. Erken uyumak, zihni
sakinlestirmek, bedeni dinlendirmek, ertesi giiniin niyetini
netlestirmek... ¢linkii insan giinii kazanmadan Once, Once gecesini

diizene koymak zorundadir. )

“Insan giinii kazanmadan once... once sabahi kazanmak

zorundadir.”

10.2 Hareket Plani

Insan fiziksel doniisiim yolculuguna girmek istediginde, cogu
zaman ilk yaptig1 hata harekete gecmek yerine bilgi toplamaya
baslamaktir. Internette saatlerce program arastirir, farkh
sistemleri inceler, profesyonel insanlarin uyguladigi hareket

modellerini izler, hangi yaklasimin daha etkili olabilecegini
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anlamaya calisir, hangi ekipmanin gerekli oldugunu sorgular,
hangi ortamin daha uygun oldugunu karsilastirir ve biitiin bu
siire¢ disaridan bakildiginda hazirhik gibi goriiniir. Hatta insan
kendisini tiretken bile hissedebilir. Ciinkii bir seyler 6greniyordur,
bir seyler planhyordur ve bir sistem kurdugunu diisiiniiyordur.
Ama diiriist olmak gerekirse, zamanla kendi hayatimda sunu fark
ettim: ¢cogu zaman bunun adi hazirhk olmuyor. Cogu zaman
bunun adi geciktirme olabiliyor. Ciinkii insan miikemmel plani

ararken, cogu zaman baglama cesaretini fark etmeden erteliyor.

Ben de bir donem tam olarak bunu yaptim. Daha iyi
programlar aradim, daha profesyonel sistemler arastirdim, daha
etkili hareket modelleri inceledim. Kimin ne yaptigini, hangi
sistemlerin popiiler oldugunu ve insanlarin hangi yontemlerle
ilerledigini anlamaya calistim. Kagit iizerinde her sey son derece
mantikh gorlintiyordu. Bilgi artiyordu, secenekler artiyordu ama
uygulama artmiyordu. Ve bir noktada kendi hayatimda cok net
bir seyi fark ettim: insan bazen bilgi eksikliginden degil, bilgi
fazlahgindan baslayamaz hale gelebiliyor. Cilinkii secenek
cogaldikca karar vermek zorlasabiliyor. Karar vermek zorlastikca
baslamak gecikebiliyor. Baslangic geciktikce motivasyon
diisebiliyor. Ve insan bir siire sonra harekete gecmek yerine

sistem toplamaya baslayabiliyor. Ben bunu yasayarak 6grendim.

Ve sonra kendime ¢ok net bir soru sordum: “Gercekten giiclii
olmak mu istiyorum... yoksa giicli = gbriinmeye mi
hazirlaniyorum?” Bu soru beni susturdu. Ciinkii diiriist cevap

acikti.  Ben  hazirlandigimi  samiyordum ama  ashinda
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baslamiyordum. Iste o noktada harekete bakisim tamamen
degisti. Cilinkii ilk defa sunu anladim: beden karmasiklik
istemiyor. Beden tekrar istiyor. Beden gosteris istemiyor. Beden
tutarhlik istiyor. Beden miikemmel sistem istemiyor. Beden

uygulama istiyor.

Ve o giin kendime c¢ok net bir karar verdim. Program degil,
sistem kuracaktm. Ustelik bu sistem, hayatmin yogun
giinlerinde de uygulanabilecek kadar sade olmaliydi. Bahanelere
acik olmayacak kadar net olmaliydi. Yolculukta da yapilabilmeli,
evde de siirdiiriilebilmeli, ekipmansiz da uygulanabilmeli ve yillar
gectikce de hayatin icinde yerini koruyabilmeliydi. Ciinkii ben
gecici bir hareket donemi istemiyordum. Ben siirdiiriilebilir bir

karakter sistemi istiyordum.

Iste benim hareket sistemim tam burada dogdu. Basitti ama
basit oldugu icin giicliiydii. Uc temel hareket iizerine kuruldu:
push-up, plank ve mountain climber. ilk bakista oldukca sade
goriiniiyordu. Hatta bazi insanlara fazla basit bile gelebilirdi.
Ciinkii modern aktif yasam diinyas1 ¢cogu zaman karmagsiklig
sever. Farkli isimler, farkli ekipmanlar, 6zel makineler, ileri
teknikler ve detayli programlar insanin dikkatini kolayca
¢ekebilir. Ama ben zamanla kendi hayatimda cok net bir seyi fark
ettim: temel hareketler, diizenli sekilde hayatin icinde yer
buldugunda, insanin kendisiyle kurdugu iliskiyi sandigindan ¢ok
daha fazla degistirebiliyor.
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Push-up’1 segcmemin nedeni yalnizca fiziksel bir hareket olmasi
degildi. Push-up, benim icin kendi beden agirhgimla bilingli
sekilde temas kurmay1 6grenmekti. Her tekrar yalnizca fiziksel bir
tekrar gibi hissettirmiyordu. Son tekrarlar yaklastiginda yalnizca
beden degil, zihin de devreye giriyordu. Ve her tekrar bana ayni
seyi hatirlatiyordu: “Devam ediyorum.” Plank benim i¢in yalnizca
merkez bolgesiyle ilgili bir hareket degildi. Plank, merkezimi
korumay1 hatirlatan bir ritiiele doniismeye baslamisti. Pozisyonda
kaldikca yalmizca bedenim degil, zihnim de konusmaya
bashyordu. “Yeter.” diyordu. “Birak.” diyordu. “Bu kadar yeter.”
diyordu. Ve ben zamanla sunu fark etmeye basladim: baz1 anlarda
insan yalmizca bedenini degil, sabir kapasitesini de

gozlemleyebiliyor.

Mountain climber ise benim icin ayr1 bir yere sahipti. Clinkii
bu hareket, bedenimle kurdugum ritmi daha canli hissettigim
hareketlerden biri haline gelmeye bagslamigti. Nefesim
degisiyordu, temponun farkina variyordum, hareketin icinde
kalmay1 Ogreniyordum ve her tekrar bana hareket halinde
olmanin canliligini yeniden hatirlatiyordu. Zamanla sunu fark
ettim: bu ii¢ hareket birlestiginde benim icin tam bir sistem
olusmaya baglamisti. Ust beden vardi, merkez vardi, ritim varda,
nefes vardi, tutarlilik vardi, karakter vardi ve en 6nemlisi bahane

yoktu.

Makine yoktu, salon zorunlulugu yoktu, 6zel ekipman yoktu,
tiyelik yoktu, uygun saat beklemek yoktu, “trafik vardi” bahanesi

yoktu ve “bugiin salona gidemedim” bahanesi yoktu. Sistem
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benimle birlikteydi. Ve bu bana gercek bir 6zgiirliik hissi vermeye
basladi.

Baslangicta biiyiik hedefler koymadim. Ciinkii artik biliyordum
ki biiyiik baslangiclar, bazen biiylik birakislar da getirebiliyor. Bu
yiizden kiiciik basladim. Gercekten kiiciik basladim. Bes push-up,
yirmi saniye plank ve yirmi saniye mountain climber... Digaridan
bakildiginda kiiglik goriinebilirdi. Ama benim ic¢in mesele artik
baskalarinin ne diisiindiigii degildi. Benim icin mesele sistem

kurmakt.

IIk giinler bedenim zorlanabiliyordu. Bazi hareketlerde
titremeler olabiliyordu. Nefes ritmim degisebiliyordu. Zihnim
yine konusuyordu. “Bu kadar azla ne olacak?” diyordu. “Daha sert
baslamalisin.” diyordu. “Bunun etkisi olmaz.” diyordu. Ama bu
sefer zihnimi dinlemiyordum. Ciinkii arttk amacim kendimi

kanitlamak degildi. Kendimi inga etmekti.

Ve her giin kiiciik de olsa devam ettim. Bes tekrar, on tekrar,
yirmi saniye, otuz saniye, bir dakika... Yavas yavas, acele etmeden
ama birakmadan ilerlemeye devam ettim. Zamanla kendi
hayatimda c¢ok net bir seyi fark etmeye basladim: diizenli
tekrarlarin icinde, bedenimle kurdugum iliski degismeye
bashyordu. Bazi hareketler daha tanidik gelmeye bashyordu.
Ritmim daha oturmus hissettirmeye baghyordu. Ve en giizeli,
gelisim ¢ogu zaman sessizce gelmeye basliyordu. Ama diiriist
olmak gerekirse, degisen yalmizca bedenim degildi. Degisen

karakterimdi. Ciinkii bu siire¢ bana ¢ok onemli bir geyi ogretti:
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siire her zaman belirleyici degildir, siireklilik belirleyicidir. Bir
saatlik miikemmel bir sistem, kisa silire sonra tamamen
birakiliyorsa cok sey degistirmeyebilir. Ama bes dakikalik gercek
bir sistem, yillar boyunca siirdiiriildiigiinde insanin hayatinda

sandigindan ¢ok daha derin izler birakabilir.

Bugiin geriye doniip baktigimda, sistemimin neden calistigini
cok net goriiyorum. Ciinkii sistemim miikemmel degildi.
Gosterigli degildi. Karmasik degildi. Ama gercekti. Basitti.
Tekrarliydi. Siirdiiriilebilirdi. Hayatin icine sigiyordu. Bahanelere

yer birakmiyordu.
Ve en 6nemlisi, uygulaniyordu.
Ciinkii sonunda;
“insam degistiren sey, en iyi plan degil...

uygulanan plandir.”

10.3 Zihin Disiplini

Insan bedenini gelistirmek istediginde, cogu zaman ilk olarak
fiziksel tarafi diisiinmeye baglar. Hangi hareketleri yapmasi
gerektigini, ne kadar hareket etmesi gerektigini, giinliik ritmini
nasil diizenleyebilecegini ve hangi sistemi uygulayabilecegini

aragtirir. Glicten bahseder, dayanikliliktan bahseder, hareket
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kapasitesinden bahseder ve bedenini daha iyi kullanabilmenin
yollarin anlamaya caligir. Biitiin bunlar elbette 6nemlidir. Ciinkii
insan bedenini diizenli sekilde kullanmaya basladiginda, zamanla
onunla kurdugu iliski de degismeye baslayabilir. Ben de kendi
doniisiimiimiin  ilk donemlerinde dogal olarak bedenime
odaklandim. Daha giiclii olmak istiyordum. Daha hareketli olmak
istiyordum. Daha dik durmak, daha rahat nefes almak ve giinliik
hayatimda kendimi daha canli hissetmek istiyordum. Yillarca
masa basinda gecen hayatin bedenimde biraktig izlerle farkh bir
iliski kurmak istiyordum. Ve diiriist olmak gerekirse, bu
gercekten dogru bir baslangicti. Ciinkii beden, ¢ogu zaman

degisimin ilk fark edilen alanlarindan biri olabiliyor.

Ama zaman gectikce cok daha derin bir gercekle karsilasmaya
basladim. Bedenim hareket edebiliyordu. Baz1 hareketler zamanla
daha tamidik gelmeye bagliyordu. Giinliik ritmim farklilasmaya
basliyordu. Hareketle kurdugum bag giiclenmeye bashyordu.
Fakat bir noktadan sonra ¢ok net bir seyi fark ettim: eger zihnim
daginiksa, bedenimle kurdugum biitiin bu sistem bir noktada aym
yerlere takilmaya baslayabiliyordu. Cilinkii beden ne kadar hazir
hissederse hissetsin, yonii ¢ogu zaman insanin i¢ diinyasi
belirliyordu. Ve eger icimde kararsizlik varsa, eger zihnim stirekli
kagis ariyorsa, eger her zorlukta konfor daha giiclii goriiniiyorsa,
bedenimle kurdugum sistem hayatin tamamina ayni netlikle

yansimakta zorlanabiliyordu.

Iste bunu fark ettigim an, doniisiimiimiin yonii degismeye

basladi. Ciinkii ilk defa kendi hayatimda gercekten sunu anladim:
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beden hareket edebilir... ama yonii ¢ogu zaman insanin i¢

kararlar belirler.

Bu ciimle ilk basta basit gibi goriinebilir. Ama insan bunu
yasamadan tam olarak anlamakta zorlanabilir. Ciinkii insanin i¢
diinyasinin ne kadar giiclii oldugunu, cogu zaman kendisini kag
kere durdurdugunu fark etmeye basladiginda daha net gérmeye
baslar. Ben bunu o6zellikle sabahlarda, hareket pratigi yaptigim
anlarda, yoruldugumu sandigim dakikalarda, birakmak istedigim
zamanlarda, dogada yalniz yiiriidiigim anlarda ve kendimle
sessizce bas basa kaldigim zamanlarda fark etmeye basladim.
Fiziksel olarak yapabilecek durumda oldugumu hissettigim baz
anlarda, beni durduran seyin bedenimden c¢ok, icimde olusan
diisiinceler olabildigini gormeye basladim. Yoruldugumu
sandigim baz1 gilinlerde, bedenimden ¢ok zihinsel daginikligimin
agir geldigini fark etmeye basladim. Giiciimiin kalmadigini
diistindiigiim baz1 anlarda ise, bazen asil birakmak isteyen tarafin
bedenimden c¢ok, icimde yiikselen o tanidik konfor istegi
oldugunu fark etmeye basladim.

Ve diiriist olmak gerekirse, bunu fark etmek kolay degildi.
Ciinkii insan disaridaki engelleri kabul etmekte cogu zaman
zorlanmaz. Ama bazen iceride olusan engellerle yiizlesmek,

insanin kendi sistemine ¢ok daha diiriist bakmasin gerektirebilir.

Ben uzun siire icimde siirekli konusan o sesi son derece normal
saniyordum. Herkesin zihninde diisiinceler vardi. Herkes zaman

zaman kararsiz kaliyordu. Herkes bazen erteliyordu. Herkes
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bazen {liseniyordu. Herkes bazen motive hissetmiyordu. Bu
yiizden i¢cimde konusan sesi kendi kimligimin dogal bir parcasi
saniyordum. Alarm caldiginda “biraz daha uyu” diyen ses, hareket
vakti geldiginde “bugiinliik dinlen” diyen ses, zor bir kararla
karsilastigimda “simdi  dogru zaman degil” diyen ses,
yoruldugumda “bu kadar yeter” diyen ses... biitiin bunlarin

tamamen ben olduguna inaniyordum.

Ama zamanla kendi hayatimda ¢ok énemli bir seyi fark ettim:
icimde diisiinceler olusabilir... ama her diisiincenin yon vermesi

zorunlu degildir.

Bu benim igin gercekten ¢cok 6énemli bir farkti. Ciinkii zamanla
gordiim ki, insan ne kadar disiplinli olursa olsun, ne kadar kararl
yasarsa yasasin, i¢ diinyasinda zaman zaman yine farkh
diisiinceler olusabiliyor. Yoruldugunda olusabiliyor. Belirsizlik
oldugunda olugabiliyor. Konfor c¢agirdiginda olusabiliyor. Risk
biiyiidiigiinde olusabiliyor. “Bugiin bosver.” diyebiliyor. “Yarin
daha iyi baslarsin.” diyebiliyor. “Bu kadar yeter.” diyebiliyor. “Bir

giin ara vermek sorun olmaz.” diyebiliyor.

Uzun siire benim hatam, biitiin bunlar1 susturmaya ¢alismak
oldu. Daha motive olmaya c¢alisiyordum. Daha sert olmaya
calistyordum. Kendimi daha fazla zorlamaya calisiyordum. Ama
zamanla kendi hayatimda ¢ok daha etkili bagka bir sey 6grendim:
icimde olusan her diisiinceyle savasmak zorunda degildim. Once

onu fark etmeyi 6grenebilirdim.
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Iste bu fark, benim hayatimda gercekten biiyiik bir kirllma
yaratti. Ciinkii insan bazen bir diislince geldiginde hemen onun
icine girebiliyor, onunla tartisabiliyor, onu aciklamaya
calisabiliyor ya da onun pesinden gidebiliyor. Ama fark etmek
baska bir seydi. “Su an bahane iiretiyor olabilirim.” diyebilmekti.
“Su an kacmak istiyor olabilirim.” diyebilmekti. “Su an rahat olani
se¢mek istiyor olabilirim.” diyebilmekti.

Digsaridan bakildiginda bu kiiciik gibi goriinebilir. Ama ben
kendi hayatimda c¢ok net gordiim ki, insan bazen kendisiyle ilgili

en diiriist farkindaliklar1 tam burada yasamaya basliyor.

Ben bunu ozellikle dogada 6grendim. Sessiz yiiriiyiislerde...
telefonun olmadigr anlarda... kimsenin olmadig1 patikalarda...
yalnizca adimlarimin sesiyle, nefesimin ritmiyle ve kendi ic
diinyamla bas basa kaldigim zamanlarda... icimde ne kadar ¢ok
diistincenin gelip gectigini ilk kez gercekten fark etmeye basladim.
ilk basta bu kolay degildi. Ciinkii zihnim sandigimdan cok daha
hareketliydi. Siirekli yorum yapiyordu. Siirekli gecmise gidiyordu.
Stirekli gelecege yoneliyordu. Siirekli ihtimaller iiretiyordu.
Stirekli karsilastirtyordu. Siirekli elestiriyordu. Ve diiriist olmak
gerekirse, yillarca bunun farkinda yasamis olmama inanmakta
zorlandim. Ama sonra cok onemli bir seyi fark ettim: icimde
olusan her diisiince, hayatimdaki gercegin aynis1 olmak zorunda
degildi.

Iste bu farkindalk, benim icin gercek &zgiirliigiin

baslangiclarindan biri oldu. Ciinkii insanin aklina “bugiin
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yapamayacagim” diislincesi gelebilir. “Yeterince giiclii degilim”
diisiincesi gelebilir. “Simdi dogru zaman degil” diislincesi
gelebilir. “Bir giin ara vermek sorun olmaz” diisiincesi gelebilir.
Ama zamanla kendi hayatimda sunu fark ettim: bir diisiincenin
gelmesi, onun mutlaka takip edilmesi gerektigi anlamina
gelmiyor. Iste burada cok giiclii bagka bir gercek ortaya cikti:

insanin her zaman bir secimi vardir.

Diisiince gelebilir ama hareket de miimkiindiir. Konfor
cagirabilir ama soziinii tutmak da miimkiindiir. Erteleme istegi
gelebilir ama yine de baslamak miimkiindiir. Bahaneler olusabilir
ama uygulamay1 se¢cmek de miimkiindiir. Ben hayatimin bircok
aninda bu iki sey arasinda kaldim. Konfor mu... karakter mi?

Bahane mi... uygulama mi? Diisiince mi... hareket mi?
Ve bir noktadan sonra kararimi verdim.
“Ben hareketi sectim.”

Ik basta bu her zaman kolay degildi. Baz giinler bedenim agr
hissedebiliyordu. Bazi gilinler ruh halim farkli olabiliyordu. Baz1
giinler icimde olusan diisiinceler gercekten son derece ikna edici
olabiliyordu. Ama her “yapiyorum” dedigim giin, icimde
goriinmeyen baska bir sistemin giiclendigini fark etmeye

basladim.

Ciinkii zamanla kendi hayatimda ¢ok net bir seyi gordiim:
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“Zihin disiplini, biiyiik savaglarda degil... kiiglik
secimlerde olusuyor.”

Sabah  kalktiginda... bahane geldiginde... ertelemek
istediginde... birakmak istediginde... ve kimse gormezken kendine

verdigin sozii tuttugunda...
Iste tam orada olusuyor.

Ve bugiin geriye doniip baktigimda cok net goriiyorum Kki,
bedenimle kurdugum sistem bana gii¢ verdi... ama hayatimin
yoniinii degistirmeye baslayan sey, kendi i¢ diinyama daha diiriist
bakmay1 6grenmem oldu.

Clinkii;
“Insan gercekten kontrolii geri almak istiyorsa...
Buna cogu zaman disaridan baslamiyor.

Once iceriden bashyor.”
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11. BOLUM — BEDENIN YAKITI

Insan yalmizca yaptig1 antrenmanlarla degil, her giin tekrar ettigi
kiiclik secimlerle de sekillenir. Bedenin giicii yalnizca nasil hareket
ettiginle degil, onu neyle beslediginle de ilgilidir. Bu boliim, tiiketmekle
beslemek arasindaki farki ve bedenle kurulan iligkinin zamanla nasil bir

yasam felsefesine doniigebilecegini anlatiyor.

11.1 Modern Dtiinyada Sturekli Tiiketmek

Zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya basladigimda,
modern diinyanin insanla yemek arasindaki iligkiyi ne kadar
sessiz ama derin bir sekilde degistirebildigini fark etmeye
basladim. Giinliik hayat hizlandik¢a, sorumluluklar arttikea,
ekranlar cogaldikga, isler iist iiste geldikce ve zaman siirekli bir

seylere yetismeye calisarak akip gittikce, yemekle kurulan bag da
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fark edilmeden bagka bir hal almaya baglayabiliyor. Bir zamanlar
emekle, sabirla, hazirlikla ve gercek ihtiyaclarla baglantili olan bu
iliski, modern hayatin i¢inde bazen ¢ok daha hizli, cok daha kolay
ve cok daha otomatik bir hale doniisebiliyor. Insan cogu zaman
bunun farkina bile varmiyor. Ciinkii ¢evresindeki her sey, bu akisi

son derece normal gosteriyor.

Ben kendi hayatimda bunu ¢ok net yasadim. Uzun yillar masa
basinda calisirken, yogun giinlerin i¢inde saatlerin nasil gectigini
anlamadan yasarken ve cogu zaman hareketten cok ekranlara
bakarak zaman gecirirken, yemekle kurdugum iligkinin sessizce
degismeye basladigini fark etmem uzun zaman ald. Ik basta her
sey son derece normal goriiniiyordu. Giin icinde bir seyler yemek,
toplantilar arasinda bir seyler atistirmak, yogunluk arasinda
hizlica bir seyler tiiketmek, calisirken masada bir seyler
bulundurmak ya da yalnizca giiniin akisina uyum saglamak igin
belirli saatlerde yemek... Biitiin bunlar hayatin dogal bir parcasi
gibi goriinliyordu. Ben de uzun siire bunun iizerinde fazla

diistinmedim.

Ama zamanla kendi hayatima biraz daha diiriist bakmaya
basladigimda, fark etmesi kolay olmayan baska bir gercekle
karsilasmaya basladim. Bazen gercekten ihtiyacim oldugu icin
yemiyordum. Bazen saat geldigi icin yiyordum. Bazen yogun
oldugum icin. Bazen yorgun oldugum icin. Bazen giiniin
baskisindan kisa siireligine uzaklasmak istedigim icin. Bazen
yalnizca zihnimi bagka bir yere vermek istedigim igin. Ve diiriist

olmak gerekirse, baz1 anlarda gercekten a¢ olup olmadigimi bile
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net sekilde ayirt etmekte zorlandigimi fark etmeye basladim. Ilk
basta bunu kabul etmek kolay degildi. Ciinkii modern hayat bunu
son derece normal gosteriyor. Ekranlarda siirekli yeni goriintiiler
var. Reklamlar var. Menii gorselleri var. Kampanyalar var.
Uygulamalar var. Kapiya kadar gelen secenekler var. Insan
yalnmizca cevresiyle degil, dikkatiyle de stirekli tiiketime davet
ediliyor. Ve bu akis uzun siire devam ettiginde, insan bazen
gercekten ne zaman ihtiya¢ duydugunu, ne zaman yalnizca

aliskanlikla hareket ettigini fark etmekte zorlanabiliyor.

Ben kendi hayatimda bunu fark ettigim giin, yemekle ilgili
bakis acim sessizce degismeye basladi. Artik mesele yalnmizca “Ne
yiyorum?” sorusu degildi. Benim i¢in asil soru baska bir yere
donilismeye basladi. Kendime daha diiriist bir sekilde su soruyu
sormaya bagladim: “Ben gercekten ihtiyacim oldugu icin mi
yiyorum, yoksa yalmzca ahistigim icin mi?” Ik bakista son derece
basit gibi goriinen bu soru, benim hayatimda diisiindiigiimden
¢ok daha derin bir farkindaligin kapisim agti.

Clinkii bu soruya gercekten diiriist cevap vermeye
basladigimda, her zaman gercekten ac olmadigimi fark etmeye
basladim. Bazen yalnizca mesguldiim. Bazen zihnim yorulmustu.
Bazen giiniin temposu beni sikistirmisti. Bazen yalmizca kisa bir
mola hissine ihtiya¢ duyuyordum. Bazen de yalnizca icimde
olusan gecici bir boslugu farkli bir seyle doldurmaya
calistyordum. Ve yemek, fark etmeden bu boslugu doldurmanin

en kolay yollarindan biri haline gelmeye baslamisti.
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Ama zamanla kendi hayatimda ¢ok net bir sey 6grendim: kolay
olan her sey, uzun vadede gercekten ihtiyac duydugum sey
olmayabiliyor. Ve bunu fark ettigim giin, bedenime de farkh
bakmaya basladim. Ciinkii zaman gectikce sunu gormeye
basladim: sorun ¢ogu zaman bedenim degildi. Sorun, uzun siire
boyunca kendi ritmimi, kendi ihtiyaclarimi ve kendi i¢ sesimi
yeterince dikkatli dinlemeyi unutmus olmamda.

Iste benim icin gercek farkindalik tam burada baglada.

11.2 Aclik ile Istah Arasindaki Fark

Zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya basladigimda,
yemekle ilgili fark ettigim en 6nemli seylerden biri suydu: insan
bazen  gercekten neye  ihtiyac  duydugunu  hemen
anlayamayabiliyor. Uzun yillar boyunca “Camim bir sey istiyor”
hissiyle “Gercekten bir seye ihtiyactm var” hissini ayn1 sey
sanmustim. 11k basta bu son derece normal goriiniiyordu. Ciinkii o
an gelen istek gercek gibi hissediliyordu. Insam ikna ediyordu.
Hatta ¢ogu zaman beklemeyi zorlastiracak kadar giiclii bile
goriinebiliyordu. Bu yiizden uzun siire boyunca, bir sey yemek
istemekle gercekten ihtiya¢ duymak arasindaki farki net sekilde

gorebildigimi sanmiyordum.

Ama zamanla kendi hayatimi daha dikkatli izlemeye
basladigimda, iceride birbirine benzeyen ama ashinda aym
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olmayan iki farkh ses oldugunu fark etmeye basladim. Ve diiriist

olmak gerekirse, bunu anlamam diisiindiiglimden cok daha
uzun siirdii.

Ben kendi hayatimda sunu fark etmeye basladim: gercekten
ihtiyac duydugum anlar cogu zaman daha sakin geliyordu. Daha
sessizdi. Acele ettirmiyordu. Panik olusturmuyordu. Kendini
yalmzca hafifce hissettiriyordu. Giin icindeki ritmimde kiigiik
degisimler fark etmeye baslhiyordum. Dikkatimde hafif farkliliklar
olabiliyordu. Enerjimde kiiciik degisimler hissedebiliyordum. Ve
biitiin bunlar, bedenimin bana sessizce verdigi kiiciik isaretler

gibi goriinmeye baghyordu.
Ama bagka anlar da vardi.

Baz1 anlarda ise istek ¢cok daha ani geliyordu. Cok daha hizh.
Cok daha ikna edici. Bazen yalmzca bir goriintiiyle ortaya
c¢ikiyordu. Bazen bir kokuyla. Bazen yogun gecen bir giliniin
ortasinda. Bazen stresli bir anda. Bazen sikildigimda. Bazen
yalnizca kisa bir mola hissine ihtiya¢c duydugumda. Ve zamanla
kendi hayatima diirlistce baktigimda, bu anlarin her birine
yillarca ayni cevabi verdigimi fark etmeye basladim.

Yemek.

Ben bunu fark etmeye basladigimda, kendi hayatimda kiiciik
ama benim ic¢in ¢ok Onemli bir degisim yapmaya basladim.

Icimde bir istek yiikseldiginde artik hemen harekete gecmemeye
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basladim. Once biraz duruyordum. Kendime zaman veriyordum.
Ve sonra kendi icimde ¢ok basit ama ¢ok giiclii bir soru sormaya

basladim:

“Su an gercekten ihtiyacum olan sey bu mu... yoksa yalnizca

icimde gecen gecici bir istek mi konusuyor?”

ilk basta bu soru bana bile biraz garip geldi. Ama zamanla
kendi hayatimda cok sey 6gretmeye basladi.

Bazi anlarda gercekten ihtiyacim olan seyin yemek olmadigim
fark etmeye basladim. Bazen yalnizca yorulmus oluyordum.
Bazen zihnim yogunlagmis oluyordu. Bazen yalnizca kisa bir mola
vermeye ihtiya¢ duyuyordum. Bazen giiniin baskisindan birkag
dakika uzaklasmak istiyordum. Ve diiriist olmak gerekirse, uzun
yillar boyunca biitin bu farkli hislerin coguna aym cevabi

verdigimi fark etmeye basladim.
Iste benim icin gercek farkindalik tam burada basladh.

Cilinkii zamanla sunu ¢ok net gordiim: ben kendi hayatimda
achgr bastirmayr 6grenmiyordum. Ben, kendi icimde gercekten
neye ihtiya¢ duydugumu daha dikkatli fark etmeyi 6greniyordum.

Ve kendimi daha dikkatli dinlemeye basladikca, yalmzca
tliiketim aliskanlhiklarim degil...

Kendi icimdeki netlik de sessizce degismeye baglamist.
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11.3 Az Ama Kaliteli

Zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya basladigimda,
modern diinyanin insanin sec¢imlerini ne kadar kolay ama aym
zamanda ne kadar karmasik hale getirebildigini fark etmeye
basladim. Secenekler artiyordu. Raflar doluydu. Mentilerin sayis1
artiyordu. Porsiyonlar biiyiiyordu. Atishrmalar cogaliyordu. Ilk
bakista biitiin bunlar bolluk gibi gériiniiyordu. Insan, ne kadar
cok secenek varsa o kadar iyi se¢im yapabilecegini diisiinebiliyor.

Ben de uzun siire boyle diistindiim.

Ama zamanla kendi hayatimda baska bir sey fark etmeye
basladim. Daha fazla secenegin her zaman daha fazla netlik
anlamina gelmedigini gormeye basladim. Hatta bazi donemlerde,
secenekler arttikca sadeligin sessizce azaldigini fark etmeye
basladim. Tabaklar biiyiiyordu. Porsiyonlar biiyiiyordu. Giin
icindeki kiiciik tiiketimler artiyordu. Ama biitiin bunlarin i¢inde,
kendimi her zaman diisiindiiglim kadar dengede hissetmedigim

anlar da oluyordu.
Ben bunu en net kendi bedenimde fark ettim.

Daha fazla tiiketmek, her zaman kendimi daha iyi
hissettirmiyordu. Bazi giinlerde tam tersine, icimde farkli bir
agirhk  hissedebiliyordum. Giinlik ritmimde farkhiliklar
olabiliyordu. Hareket etme istegim degisebiliyordu. Dikkatimi
toplamak bazen daha farkh hissettirebiliyordu. Ve biitiin bunlara
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biraz daha diiriist bakmaya basladigimda, c¢ok net bir seyi fark

etmeye basladim:
Mesele yalnizca cok tiiketmek degildi.

Mesele, gercekten bana iyi gelen seyleri daha dikkatli
secebilmekti.

Iste o giinden sonra kendi hayatimda yemekle kurdugum
iliskiye farkli bakmaya basladim. Artik yalmzca miktara
bakmiyordum. Daha c¢ok dikkatimi, sectigim seylerin sadeligine,
dogalligina ve benim giinliik ritmime nasil eglik ettigine vermeye

baslamistim.
Daha sade.
Daha net.
Daha gercek.
Gosterigli degil...
Fonksiyonel.
Clinkii zamanla kendi hayatimda c¢ok net bir sey fark ettim:

“Beden, vitrin istemez...
Beden, yakat ister.”

Ve kendi hayatimda daha bilingli secimler yaptigim

hissettigim giinlerde, icimde farkl bir ritim olusmaya basladigim
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fark etmeye basladim. Giinliikk hareketlerime yaklagimim
degisebiliyordu. Dikkatim daha sakin hissedilebiliyordu. Ve en
onemlisi, kendi sec¢imlerimin farkinda oldugumu daha net

hissedebiliyordum.
Iste benim icin asil degisim burada basladu.
Ciinkii zamanla ¢ok net bir sey fark ettim:
“Yemek beni yonetmiyordu...

Ben secim yapmaya bashyordum.”

11.4 Yemegin Odiil Degil, Yakit Olmasi

Zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya basladigimda,
yemekle kurdugum iliskinin yalmizca fiziksel bir ihtiyactan ibaret
olmadigini fark etmeye basladim. Modern hayatin icinde yemek
bazen yalmzca yemek olmaktan cikabiliyor. Insan mutlu
oldugunda bir seyler yemek isteyebiliyor. Yoruldugunda kendine
bir seyler hazrlayabiliyor. Basardigim1 hissettiginde bunu bir
seylerle kutlamak isteyebiliyor. Yogun gecen bir giiniin ardindan
kendine kiiclik bir 6diil vermek isteyebiliyor. Can1 sikildiginda,
zihni yoruldugunda ya da giiniin temposundan birka¢ dakika

uzaklagmak istediginde bile, elini yine ayn1 yere gotiirebiliyor.
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Ben kendi hayatimda bunu ¢ok net yasadim.

Uzun yillar boyunca bazi anlarda gercekten ihtiyacim oldugu
icin mi bir seyler istedigimi, yoksa yalnizca giiniin i¢indeki farkh
duygulara otomatik bir cevap verdigimi ayirt etmekte zorlandigim
donemler oldu. ilk basta bunu fark etmek kolay degildi. Ciinkii
modern hayat bunu son derece normal gosteriyor. Kutlamalar
yemekle oluyor. Molalar yemekle oluyor. Bulusmalar yemekle
oluyor. Basarilar yemekle oluyor. Yorgunluk sonrasi rahatlama
bile cogu zaman yemekle iligkilendirilebiliyor.

Ve zamanla kendi hayatima biraz daha diiriist bakmaya
basladigimda cok net bir seyi fark ettim: eger yemek, hayatin
icindeki her duygunun otomatik cevabina doniismeye baslarsa,
insan bazen gercekten neye ihtiya¢ duydugunu fark etmekte

zorlanabiliyor.
Iste o giin kendi hayatimda farkh bir soru sormaya basladim:

“Ben su an kendimi odiillendiriyor muyum... yoksa gercekten
bedenime ihtiyac duydugu seyi mi vermeye calisiyorum?”

ik basta bu soru bana bile alisilmadik geldi.
Ama zamanla kendi hayatimda cok sey degistirmeye basladi.

Ciinkii bu soruyu kendime daha diiriist sormaya basladikga,
baz anlarda ihtiyacim olan seyin her zaman yemek olmadigini

fark etmeye bagladim. Bazen yalnizca dinlenmeye ihtiyac
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duyuyordum. Bazen kisa bir mola vermeye. Bazen giiniin

yogunlugundan birkac dakika uzaklasmaya. Bazen yalnizca

zihnimi sakinlestirmeye.
Ve zamanla kendi hayatimda ¢ok net bir sey fark ettim:
Yemek, hayatimin merkezi olmak zorunda degildi.
Yemek...
Hayati tasiyan seylerden yalnizca biriydi.
Bir yakitt.
Ve sonunda ¢ok net bir sey daha anladim:
Bedeni doldurmak kolay olabilir...

Ama gercekten neye ihtiyac duydugunu fark ederek secim
yapmak...

Dikkat ister.
Farkindalik ister.
Ve bazen insanin once kendini diiriist¢e dinlemesini ister.

kahveyi de hicbir zaman a¢ karna igmemeyi tercih ediyorum
arttk. Once bedenimin dogal ritmine alan aciyor, suyla giine
bashiyor, dogru yiyeceklerle giine kendimi hazirlayip, kahveyi
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kendi sistemime daha uygun hissettigim bir zaman dilimine

birakiyorum. Farkindaliga ulasmak giizeldir.
Ve Spartan yaklasimi burada nettir:

“Az tiiket.
Oz sec.
Dogali tan.

Bedeni gereksiz yiikleme...”

“Bedenin gercek yakitim ver.”

11.5 Dogal Su Ritielim

Zamanla kendi hayatima daha dikkatli bakmaya basladigimda,
insanin yalnizca ne tiikettigiyle degil, giinliik hayatinda tekrar
ettigi kiicilk aligkanhklarla da sekillendigini fark etmeye
basladim. Ve bu farkindalik, zamanla suyla kurdugum iligkiye de
yansimaya basladi. Ilk basta su benim icin giin icinde ihtiyac
duyuldugunda igilen siradan bir seydi. Susadiginda icilir, giin
icinde tiiketilir ve cogu zaman iizerinde fazla diisiiniilmezdi. Ben

de uzun yillar buna farkh bakmadim.
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Ama zamanla kendi hayatimda sunu fark etmeye basladim:

bazen mesele yalmzca susuzlugu gidermek degil, hayatin icinde

yaptigin bazi kiiciikk secimlerin farkinda olabilmekti. Mesele

yalnizca eline gecen ilk seyi tiiketmek degildi. Mesele, giinliik
hayatinda yaptigin secimlerle daha bilincli bir bag kurabilmekti.

Iste su benim icin tam burada farkh bir anlam kazanmaya
basladi.

Zamanla, firsat buldukca kendi suyumu farkli kaynaklardan
doldurmay1 bir alhiskanhiga doniistiirmeye basladim. Bazen
matarayla. Bazen bidonla. Bazen dogaya cikmadan once. Bazen
ylirliylisten donerken. Ama zaman gectikce fark ettim ki mesele

yalnizca su tasimak degildi.
Mesele...
Kaynaga yaklagsmakti. Topraktan gelen akis1 gormekti.
Soguklugu hissetmekti. Akan sesi duymakti.

Ve hayatin icinde hala sade kalan seylerle yeniden temas
kurabilmekti.

Ben kendi hayatimda bunu yapmaya basladik¢a, bunun
yalmizca giinliik bir aligkanlik olmadigini fark etmeye basladim.
Bu bana yalnizca suyu hatirlatmiyordu. Bana bagka bir seyi de
hatirlatiyordu:
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Insan bazen hayat hizlandikca, en basit olan seylerle kurdugu

bagi sessizce kaybedebiliyor.
Ve bazen o bagi yeniden hatirlamak...
Diisiindiigiinden cok daha derin bir farkindalik yaratabiliyor.
Ben her su doldurdugumda bunu hissediyorum.
Disaridan kiiciik bir detay gibi goriinebilir.
Ama zaman bana ¢ok net bir sey 6gretti:
Karakter ¢cogu zaman biiyiik kararlarla degil...
Sessizce tekrar edilen kiigiik ritiiellerle sekilleniyor.

Ve artik o doganin lezzetli suyunu icerken, yalnizca giinliik bir

ihtiyac1 karsilamiyorum.
Kendime sessizce aym seyi hatirlatiyorum:
Sade kal. Kaynag1 unutma. Fazlaliga degil... 6ze yonel.
Ve zamanla kendi hayatimda ¢ok net bir sey anladim:
Insan bazen aradig1 seyin uzaginda degildir...

Sadece kaynagindan uzaklagmistir.
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Ve Spartan yaklasimi burada nettir:

“Kaynaga don...
Ozii hatirla...

Ve hayatina bilingle devam et.”
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12. BOLUM — Minimal Yagam ve Giyim Tarz

Insan yalnizca bedenini degil, hayatinda tasidig1 her seyi de zamanla
se¢meye baglar. Fazlalik azaldikca dikkat netlesir, segimler sadelesir ve
karakter daha goriiniir hale gelir. Bu boliim, esyanin, giyimin ve giinliik
tercihlerin zamanla nasil bir yasam durusuna doniisebilecegini

anlatiyor.

12.1 Fazlahigin Sessiz Yuku

Insan cogu =zaman yorgunlugun yalmzca calismaktan
kaynaklandigin1 diisliniir. Giin iginde yapilan igler, alinan
sorumluluklar, ¢oziilen problemler, trafik, telefonlar, toplantilar,
mesajlar ve insan iligkileri zihni yorar; bunu herkes bilir. Ama
¢ogu insan fark etmez ki zihni yoran sey yalnizca yogunluk
degildir. Bazen insan1 en ¢ok yoran sey, farkinda olmadan tagidig:
fazlaliklardir.

Bu fazlallk bazen fiziksel olur. Evin iginde yillardir
kullanilmayan esyalar, dolaplarda bekleyen kiyafetler, “belki

lazim olur” diye tutulan nesneler, masanin iizerinde biriken
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gereksiz detaylar ve siirekli goz oniinde duran ama hayata hicbir
katki saglamayan kiiciik yiikler... Ilk bakista bunlarin zararsiz
oldugu diisiiniiliir. Cilinkii insan onlara alisir. Bir siire sonra onlar1
gormemeye baslar. Ama zamanla kendi hayatima daha dikkatli
baktigimda sunu fark ettim: insan baz seyleri gormemeye baslasa
bile, bulundugu alanin tasidig1 diizen ya da diizensizlik sessizce
etkisini gostermeye devam edebiliyor. Her goriintii, her
dagimiklik, her yarim kalmis alan ve her diizensizlik, fark
edilmeden insanin i¢ ritminde kii¢iik bir agirlik olusturmaya

baslayabiliyor.

Ben bunu uzun siire fark etmedim. Egyalarim vardi.
Kullanmadigim ama attigimda eksik hissedecegimi diisiindiigiim
seyler vardi. Giymedigim ama dolapta tutmaya devam ettigim
kiyafetler vardi. Isime yaramayan ama bir sekilde hayatimda yer
kaplayan nesneler vardi. Ve diiriist olmak gerekirse, bunlarin
hepsi bana son derece normal geliyordu. Ta ki bir giin gercekten
durup etrafima dikkatli bakana kadar.

Iste o giin ilk defa cok net bir seyi fark ettim: ben yalnizca esya
tasimiyordum. Ben kararsizlik tasiyordum. Gegmis tasiyordum.
Gereksizlik tagiyordum. Fazlalik tagsiyordum. Ve zamanla sunu da
fark ettim ki bu fazlalik yalmzca fiziksel alan kaplamiyordu;

hayatimin ritminde de goriinmeyen bir yer kapliyordu.

Insan cogu zaman bulundugu alanla ic diizeni arasindaki
baglantiyn hemen fark etmeyebilir. Ama kendi hayatima

baktigimda sunu gormeye basladim: etrafimda uzun siire kalan
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her gereksiz detay, sanki zihnimde kapanmamig kiiciik bir alan
gibi varhgmm siirdiiriiyordu. Bitmeyen bir iglem gibi.
Kapatilmamis bir dosya gibi. Ve bu dosyalar ¢ogaldikca, insanin

netligi de sessizce dagilmaya baslayabiliyor.

Ben bunu fark ettigim giin hayatimda ilk defa kendime farkl

bir soru sordum:

“Bu gercekten bana hizmet ediyor mu... yoksa yalnizca yer mi
kaphyor?”

Ve diiriist olmak gerekirse...
“O giin verdigim cevap yalnizca esyalarum degil...

Hayatim da degistirmeye basladi.”

12.2 Az Egya, Net Zihin

Insan cogu zaman sahip oldukca giiclenecegini sanir. Daha
fazla segenek, daha fazla ekipman, daha fazla kiyafet, daha fazla
ara¢ ve daha fazla alternatif.. Sanki biitiin bunlar hayati
kolaylastiracakmis gibi goriiniir. Ilk basta mantikl gelir. Ciinkii

bolluk, insana kontrol hissi verir.

Ama zamanla baska bir gercek ortaya cikar: secenek arttikca

karar yiikii de artar.
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Ben bunu ozellikle giinliikk hayatimda fark ettim. Dolabin
karsisinda duruyordum. Onlarca secenek vardi. Ama netlik yoktu.
Bir sey secmek bile enerji tiiketiyordu. Ne giyecegim, neyi
kullanacagim, neyi yanima alacagim, hangisi daha uygun, hangisi
daha iglevsel... Bunlar kiiciik kararlar gibi goriiniir. Ama giin
icinde yiizlerce kiiciik karar veren bir zihin icin, her biri enerji

demektir.

Ve insan fark etmeden giiciinii gereksiz kararlarla tiiketmeye
baslar. Ben bunu fark ettigimde farkl bir sey yapmaya basladim.
Azaltmaya basladim. Once kiiciikk seylerden basladim.
Kullanmadigim esyalar, giymedigim kiyafetler, sirf var diye

tuttugum nesneler...

Ve her cikan seyle birlikte icimde de bir sey hafiflemeye
basladi.

Bu yalnizca fiziksel bir hafiflik degildi. Zihinsel bir aciklikti.
Ciinkii sadelik yalnizca goriintii degildir.

Ben kendi hayatimda sunu gordiim: fazlalik azaldikea,
kararsizlik azalmaya, dikkat toparlanmaya ve tasidifim enerji
daha net bir yone akmaya basladi.

Sadelik, insanm1 zamanla yeniden kendine yaklastirabiliyor.

Ben o giin ¢ok net anladim: az esya, eksiklik degildir. Az esya,

alan agmaktir.
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“Ve insan gercekten alan actginda, yalmizca esyalar
azalmaz... zihni netlesir, ufku acilir ve gelecegini yeniden

insa etmeye baslar.”

12.3 Fonksiyonel Giyim

Giyim cogu insan icin dig goriiniisle ilgilidir. Begenilmek, fark
edilmek, uyum saglamak, dikkat cekmek, bir imaj olusturmak ve
disariya bir sey anlatmak... Modern diinya bunu siirekli besler.
Trendler degisir. Renkler degisir. Kesimler degisir. Sezonlar
degisir. Ama karakter, modayla degismez.

Ben bunu zamanla ¢ok net fark ettim. Kiyafet benim ic¢in
yalnmizca disariya gosterilen bir sey olmaktan cikti. Bir ara¢ haline
geldi. Bir fonksiyon haline geldi. Bir durus haline geldi. Artik
kendime “Bu bana yakisiyor mu?” sorusunu ilk sirada

sormuyordum. Once sunu soruyordum:
“Bu bana gercekten hizmet ediyor mu?”

Dogada yiiriirken... Gilinliik hareket disiplinimin icinde...
Seyahatte... Soguk havada... Uzun saatler boyunca aktif kalmam
gereken anlarda... Iste tam burada giyim anlayisim degismeye
basladi.
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Gosterigli olan degil; is goren olan o6nemli hale gelmeye
basladi. Rahat ama gevsek olmayan. Saglam ama agir olmayan.

Sade ama karakterli olan. Sessiz ama giiclii olan...

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: fonksiyon arttikea,
hareket alamimin genisledigini, hazirlik siirecimin sadelestigini ve
giin icinde dikkatimi {izerimde tagidigim seylerden ¢ok, ontimdeki
amaca verebildigimi hissetmeye bagladim.

Iste o giin cok net bir sey anladim:

“Fonksiyon, yalnizca konfor degildir...

Fonksiyon, ozgiirliiktiir.”

12.4 Dayaniklilik Estetigi

Zamanla tarzim da degismeye basladi. Ama bu yalnizca dis
goriintsle ilgili bir degisim degildi. Bu, benim i¢in cok daha derin
bir seydi. Bu, kimligimin degismeye baslamasiydi.

Dogaya daha cok ciktikca, daha fazla hareket ettikce ve
bedenimi yeniden insa etmeye bagladikc¢a, hayatimda kullandigim
seyler de sessizce degismeye basladi. Deri... Celik... Dayanikh
outdoor kumaglar... Saglam ayakkabilar... Fonksiyonel sirt

cantalari... Yillarca kullanilabilecek ekipmanlar...
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Ik basta bunlar yalmzca birer tercih gibi goriiniiyordu. Ama
zamanla kendi hayatima daha dikkatli baktigimda sunu fark
ettim: bunlarin hicbiri benim ig¢in yalnizca iiriin olmaktan
citkmisti. Bunlar zamanla bir yasam anlayisina donilismeye
baslamisti. Cilinkii insan, dayanikli olan seylerle daha fazla vakit
gecirdikce, sessizce bagka bir sey de fark etmeye basliyor. Saglam
olan sey, insana giiven verebiliyor. Gosterissiz... ama derin bir

guven.

Ben o giin ¢ok net bir sey fark ettim: karakter insa etmeye
calisan bir insan, zamanla kullandig1 seylerde de karakter

aramaya basliyor.

Cabuk bozulan seyler... Hizhi tiiketilen seyler... Kisa siirede
eskiyen seyler... Artik beni eskisi kadar ¢cekmiyordu.

Ben uzun oOmiirlii olami istiyordum. Saglam olani. Eskidikce

giizelleseni. Kullanildikca hikaye biriktireni.

Outdoor, trail ve dayaniklilik odakli ekipmanlara yonelmemin
sebebi hi¢bir zaman yalnizca goriiniis olmadi. Benim i¢in mesele
islevdi.  Giivendigim malzemeydi. Uzun yillar birlikte
yiirliyebilecegim saglamlikti. Ve zamanla bunun karakterimle
daha ¢ok ortiistiigiinii fark etmeye bagladim.

Ciinkii sonunda ¢ok net bir sey anladim:

Baz1 seyler yeni olduklari igin giizel degildir...

Kullanildiklari i¢in anlam kazanirlar.
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Ve insan da ¢ogu zaman boyledir...

“Karakter, parlaklkla degil... asinmayla olusur.”

12.5 Gosteris Degil, Karakter Tagimak

Modern diinyada insanlar ¢ogu zaman goriinmeye caligir.
Daha ¢ok dikkat cekmek, daha cok fark edilmek, daha cok
begenilmek ve daha ¢ok onay almak ister. Ama zamanla ¢ok net

fark ettim: goriinmek, giiclii olmak degildir. Bazen tam tersidir.
Gergek giic cogu zaman sessizdir.

Bagirmaz. Kanitlamaya calismaz. Siirekli kendini anlatmaz.
Siirekli dikkat istemez. Sadece vardir. Ve hissedilir. Ben artik
kiyafete farkli bakiyordum. Bir kostiim gibi degil. Bir mesaj gibi.
Ama bu mesaj disariya degil; once kendimeydi. Her giydigim sey
bana aym seyi hatirlatmaliydi: hareket et. Hazir ol. Sade kal.
Saglam ol. Net ol. Gosterme. Tasu. Iste o giin cok net anladim: stil,
bagkalarim1 etkilemek degildir. Stil, kim oldugunu sessizce

tasimaktir. Ve Spartan yaklasimi burada nettir:

“Az tasi. Saglam sec. Fonksiyona giiven. Gosterise

degil... karaktere yatirim yap.”
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13. BOLUM

50 YASINDAN SONRA YENIDEN
INSA

Insan bazen yas aldikca giiciinii kaybettigini degil, onu kullanmay1
biraktigim1 fark etmeye baslar. Takvim ilerleyebilir, beden degisebilir,
ritim farklilagabilir; ama karakter hala yeniden insa edilebilir. Bu béliim,
yasin smr degil, yeniden dogabilecek bir disiplinin baglangic

olabilecegini anlatiyor.

13.1 “Ge¢ Kaldim” Yalani
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Insan hayatinda baz1 ciimleler vardir. Ik basta masum
goriiniirler, mantikli gelirler, hatta bazen son derece gercekgi bile
goriiniirler. Insan onlar sorgulamaz, iizerinde fazla durmaz ve
¢ogu zaman onlarin yalnizca gelip gecen diisiinceler oldugunu
sanir. Ancak zaman gectikce insan cok daha rahatsiz edici bir
gercekle karsilasmaya baslar. Bazi ciimleler yalmizca diisiince
degildir. Baz1 climleler karaktere yerlesir, kararlar1 etkiler,
hareketi yavaslatir, insanin kendine bakisini degistirir ve fark

edilmeden hayat goriinmeyen sinirlarin i¢inde yagsanmaya baslar.

Benim hayatimda da boyle bir climle vardi. Sessizdi.
Bagirmiyordu. Kendini agikca  gostermiyordu. Kimseye
goriinmiiyordu. Ama icimde, fark ettirmeden, aym seyi tekrar
edip duruyordu: “Artik gec.” ilk basta bunu kendime acikca
soylemiyordum. Kimseyle paylasmiyordum. Hatta bunu
diisiindiiglimii bile tam olarak kabul etmiyordum. Ama yillar
gectikce insan baz seyleri kendine daha az yakistirmaya basliyor.
Yeni baslangiclarl, yeni hedefleri, yeni disiplinleri ve yeni
aligkanliklar sanki artik bagka insanlarin isiymis gibi gormeye
bashyor. Gengler baslayabilir gibi geliyor. Yirmili yaslar
deneyebilir gibi geliyor. Otuzlar doniigebilir gibi geliyor. Ama
kirklar ve elliler, sanki artik yalnizca olani korumaliymig gibi

gorliinmeye bagliyor.

Ve iste en biiyiik yalan tam burada basliyor. Ciinkii bu diisiince
¢ogu zaman disaridan gelmiyor. Kimse gelip insanin kulagina
bunu séylemiyor. Kimse “Artik ge¢c” demiyor. Insan bunu zamanla

kendi icinde iiretmeye baslhyor. Ve insan, kendi icinden gelen bir
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siir1 gercek sanmaya bagladiginda, cogu zaman hayatini da o

sinirin icinde yagamaya basliyor. Ben de uzun siire buna inandim.

Yillarca masa basinda calistiktan sonra, giinliik ritmimde,
hareket kapasitemde ve bedenimi tasima bicimimde baz
degisimler fark etmeye baslamistim. Baz1 seyler eskisi kadar kolay
gelmiyordu. Bazi merdivenler biraz daha uzun goriinmeye
bashyordu. Baz1 giinler biraz daha agir geciyordu. Baz1 sabahlar
insan, kendi bedeninin verdigi sessiz mesajlar1 daha net fark
etmeye bagliyor. Ama diiriist olmak gerekirse, en tehlikeli olan
beden degildi. En tehlikeli olan, biitiin bunlar1 normal sanmaya

baslamamda.

“Yas normal...”
“Bu saatten sonra boyle...”
“Artik eskisi gibi olmaz...”

“Bu yastan sonra ne olacak...”

Bu ciimleler ilk basta mantikh gibi goriiniiyor. Hatta gercgekgi
bile goriinebiliyor. Ama zamanla sunu fark ettim: ¢ogu zaman
bunlar hayatin degismez gercekleri degil; insanin zamanla kabul
etmeye basladig1 sessiz vazgecislerin farkli climleleri olabiliyor.
Ben bunu fark ettigim giin gercekten rahatsiz oldum. Ciinkii i¢cten
ice biliyordum ki ben yalnizca yas almiyordum; ben yavas yavas

vazgecmeye basliyordum.

Ve vazgecmenin en tehlikeli tarafi tam burada bashyor. insan

bir sabah kalkip “Artik pes ettim” demiyor. Bunun yerine kiiciik
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seyleri birakiyor. Hareket etmeyi birakiyor. Zorlanmay: birakiyor.
Merak etmeyi birakiyor. Yeni hedefler koymay1 birakiyor.
Baslamay1 birakiyor. Kendini yeniden insa etmeyi birakiyor. Ve
bir siire sonra insan fark ediyor ki birakmak yalnizca bir
aliskanlik olarak kalmiyor; karaktere doniismeye basliyor. Ben
bunu kabul edemezdim. Ciinkii icimde hala bagka bir sey vardi.
Sessizdi ama giicliiydii. Netti ama bagirmiyordu. Ve o ses bana
yalnizca tek bir sey soyliiyordu: “Daha bitmedi.”

Iste her sey tam burada basladi. Ve o giin cok net bir sey
anladim: ge¢c kalmak, takvimle ilgili degildir; vazgecmekle
ilgilidir. Insan kirkinda baglayabilir. Ellisinde baslayabilir.
Altmisinda baglayabilir. Hatta yetmisinde bile yeniden insa
edebilir. Clinkii hayatin sayilar1 vardir, ama karakterin teslimiyeti

her zaman bir secimdir.
Ve o giin kendime c¢ok net bir soz verdim:

“Ben yasim tasimayacagim...

Ben karakterimi tasiyacagim.”

13.2 Orta Yasta Bedenin Yeniden Uyanisi

Insan uzun siire hareketsiz bir yasamin icinde kaldiginda,
beden sessizlesmeye baslayabiliyor. ilk basta bu cok net fark
edilmiyor. Ciinkii beden hemen isyan etmiyor, hemen sikayet
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etmiyor, bagirmiyor; yalnizca yavas yavas geri cekiliyor. Giinliik
ritim degisebiliyor, hareket kapasitesi farklilagabiliyor ve insanin
bedenini tasima bicimi bile zamanla sessizce degismeye
baslayabiliyor. Ama biitiin bunlar o kadar yavas gerceklesiyor ki
insan bir siire sonra bunu hayatin dogal akis1 sanabiliyor. Hatta
bazen bunu kendi karakterinin bir parcasiymis gibi kabul etmeye
baslayabiliyor. Ben de bunu yasadim. Bir siire sonra bedenim,
sanki yalnizca tasinmasi gereken bir arag gibi gelmeye baglamisty;
ise gotiiren, eve getiren, giinii tamamlayan ve gorevini yapan ama
artik ¢ok fazla fark edilmeyen bir arag gibi. Giinler birbirini takip
ediyor, sorumluluklar yerine geliyor, hayat disaridan normal
gorlinliyordu. Ama icten ige, uzun zamandir sessizlesen baska bir

sey daha vardi. Ve bir giin onu yeniden kullanmaya karar verdim.

Ik giin biiyiik bir hareket pratigi degildi. Gosterisli hedefler
yoktu, karmasik planlar yoktu, biiyiik sozler yoktu. Sadece birkac
Push-up ile basglayan cok sade bir baslangic vardi. Disaridan
bakildiginda kii¢lik goriiniiyordu. Ama benim ic¢in hic de kiiciik
degildi. Ciinkii o giin yalmizca bedenim hareket etmiyordu; uzun
zamandir sessiz kalan bir tarafim da yeniden harekete gecmeye
basliyordu. Ilk basta beden sasirdi. Kaslar sasirdi. Nefes sasirdi.
Icimdeki ritim sasirdi. Sanki yillardir sessiz kalan bir sistem
yeniden calismaya baslamus gibiydi. Ilk giin kolay degildi. Ikinci
giin de kolay degildi. Bedenimde uzun zamandir hissetmedigim
farkli bir ¢calisma hissi vardi. Uzun siiredir kullanilmamis alanlar
yeniden hatirlaniyor gibiydi. Bazi hareketler disaridan kiiciik
goriinliyordu ama icimde olusturdugu etki hic de kiiciik degildi.
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Ve tam burada cok ilgin¢ bir sey oldu. Beden hatirlamaya
basladi. Insan bedeni gercekten cok ilginctir. Uzun siire ihmal
edilse bile, sabirla yeniden harekete gectiginde baz1 seyleri
yeniden hatirlamaya baglayabiliyor. Ritmi hatirliyor, dengeyi
hatirhyor, gilicii hatirliyor, akisi hatirliyor ve devam etmeyi
hatirhyor. Ben bunu Plank icinde hissettim. Ben bunu Mountain
Climber yaparken hissettim. Ben bunu doga yiiriiyiislerinde
hissettim. Ben bunu her kiigiik tekrarin iginde hissettim. Ve her
tekrarla birlikte ¢cok net bir sey fark etmeye basladim: ben

bedenimi genclestirmiyordum; ben onu uyandiriyordum.

Bu benim igin ¢ok biiyiik bir farkti. Ciinkii mesele zamani geri
almak degildi. Mesele, uzun zamandir sessiz kalan potansiyeli
yeniden cagirabilmekti. Ve zaman gectikce, kendi bedenimde
kiiciik ama net degisimleri daha fazla fark etmeye basladim.
Giinliik hayatin i¢indeki bazi seyler artik bana farkl hissettirmeye
bashyordu. Merdivenler, yiiriiytisler, durusum, adimlarim ve
giinliik ritmim... Sanki hepsi yavas yavas yeniden yerine oturmaya
bashyordu. ilk basta yavas, sonra biraz daha net, sonra biraz daha

giiclii.
Ve bir giin ¢ok net anladim:

“beden bazen yaslanmaz; bazen sadece uyur.”
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13.3 Enerji, Hareket ve Erkeklik Guveni

Insan cogu zaman yas aldigim yalnizca aynaya baktiginda fark
etmez. Bazen bunu cok daha sessiz yerlerde fark etmeye baglar.
Sabah yataktan nasil kalktiginda, giin icinde nasil yiiriidiigiinde,
karar verirken ne kadar net kalabildiginde, gtz temasinda,
durusunda, konusma ritminde ve bulundugu ortama nasil bir
enerji tasidiginda... biitiin bunlar, insanin ic¢inde tagidig ritmin
disariya yansiyan haline doniismeye baslar. Ben bunu kendi
hayatimda cok net gordiim. Kendi hareket ritmim azaldikea,
yalmzca fiziksel canhhgimmin degistigini fark etmiyordum;
goriinmeyen basgka bir seyi de daha az hissetmeye bashyordum: ic

gilivenimi.

Bu disaridan kolay fark edilen bir sey degildir. Kimse gelip
sana bunu soylemez. Cogu zaman insanlar bunu kelimelere bile
dokmez. Ama insan bunu kendi icinde ¢ok net hissetmeye baslar.
Bir ortama girisinde hisseder. Yeni bir karar verirken hisseder.
Risk alirken hisseder. Yeni bir baslangicin esiginde hisseder. Ve
ben zamanla ¢ok net fark ettim ki kendi hareket ritmim yeniden
yerine oturmaya basladikca, yalnizca bedenimde degil,
durusumda, bakiglarimda, yiiriiyiisimde, ses tonumda ve
kararlarimda da baska bir netlik ortaya ¢cikmaya bashyordu.

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: hareketin icinde
kaldikca, icimde tasidigim canlilik, netlik ve kendime olan giiven
yeniden goriiniir olmaya baslayabiliyordu. Ciinkii bazen insan

yalnizca oturarak yorulmuyor; hareket etmemeyi aligkanlik haline
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getirerek de sessizce geri ¢ekilmeye baglayabiliyor. Ve tam tersine,
yeniden hareket etmeye basladiginda, uzun zamandir sessiz kalan
baz1 taraflarinin da yeniden canlanmaya basladigin1 fark

edebiliyor. Ben bunu kendi hayatimda ¢ok net yasadim.

Ben bunu en net dogada hissettim. Sirt cantam taktigimda,
patikaya girdigimde, yokus ciktigimda ve icimde yiikselen o
tamidik zorlanmaya ragmen adimlarimi durdurmadigimda,
icimde c¢ok net bir sey olusmaya basghyordu: “Ben hala
buradayim.” Bu yalmzca bedenle ilgili bir sey degildi. Bu, insanin
kendi kimligiyle yeniden temas kurmasiydi. Ve erkek igcin bu
gercekten cok Onemlidir. Ciinkii zaman bana c¢ok net bir sey

ogretti:

“Gercek giiven, soylenen sozlerden degil; yasanan

miicadelelerden dogar.”

13.4 Gencglesmek Degil, Gli¢glenmek

Modern diinya yas almay1 ¢ogu zaman sessiz bir tehdit gibi
gostermeye basladi. Nereye baksan daha geng¢ gorlinmek, daha
genc hissetmek, zamam yavaglatmak, eski halini korumak ve
sanki yllarin izini tamamen silmek {izerine kurulmus
goriinmeyen bir yaris varmus gibi goriiniiyor. insan fark etmeden
bu yarisin icine cekilebiliyor. Aynaya biraz daha dikkatli bakmaya
bashyor. Sacindaki degisimi fark ediyor. Yiiziindeki ¢izgileri fark
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ediyor. Giinliik ritmindeki farklhihklarn fark ediyor. Ve bazen fark
etmeden kendine su soruyu sormaya bagliyor: “Acaba artik eskisi

gibi miyim?”

Ben de bir donem bunun icinden ge¢tim. Ama zamanla kendi
hayatima daha diiriist bakmaya basladigimda cok net bir seyi fark
ettim: ben genc¢ goriinmek istemiyordum. Hatta diiriist olmak
gerekirse, ben giiclii gortinmek bile istemiyordum. Ben giiclii
olmak istiyordum. Ve zamanla anladim ki bu ikisi arasinda
sandigimdan ¢ok daha biiyiik bir fark vardi. Ciinkii gortinmek
disariyla ilgilidir. Ama olmak, insanin kendi iginde verdigi

miicadeleyle ilgilidir.

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: genclik geciyor. Takvim
ilerliyor. Yillar degisiyor. Insanin bedeni degisebiliyor. Saclar
beyazlayabiliyor. Yiiz hatlar1 farklilagabiliyor. Giinliik ritim bagka
bir hal alabiliyor. Ama biitiin bunlarin icinde degismek zorunda
olmayan baska bir sey daha var: karakter. Ciinkii yillar gectikce
insanin yalmizca goriintlisii degismiyor; eger vazgecmezse,
karakteri de derinlesebiliyor. Durusu daha net hale gelebiliyor.
Bakis1 daha keskin olabiliyor. Kararlar1 daha sakin, daha agir ve
daha bilincli hale gelebiliyor. Ve zaman gectikge insan, disaridan
daha az konusup iceride daha fazla gii¢ toplamaya baslayabiliyor.

Ben bunu ellili yaslarimda c¢ok daha net gordiim. Benim
yarisim genglerle degildi. Benim yarisim takvimle degildi. Benim
yarisim aynayla degildi. Benim yarisim yalmizca diinki

halimleydi. Diin oldugum adamla bugiin oldugum adam arasinda
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kiiciik de olsa bir fark olusturabildigim her giin, yasin {izerimdeki
etkisi anlamini biraz daha kaybetmeye basladi. Ciinkii artik
mesele kac yasinda oldugum degildi; nasil yasadigimdi. Artik
mesele kac yil gectigi degildi; gecen willarin icini nasil
doldurdugumdu. Ve zaman bana ¢ok net bir sey daha ogretti: yas
almak kaciilmazdir, ama geri ¢ekilmek zorunlu degildir. Takvim
ilerler, ama karakter hala biiyiiyebilir. Yillar gecer, ama irade hala
giiclenebilir. Insan aynada degisimi gorebilir, ama icindeki
miicadele ruhunu hala diri tutabilir.

Iste o giin kendi hayatimda cok net bir karar verdim. Ben
artik gen¢ kalmaya calismayacaktim. Ben giicli kalmaya
calisacaktim. Ben artik takvime bakarak yasamayacaktim. Ben

karakterime yatirim yaparak yasayacaktim.

Ciinkii sonunda ¢ok net bir sey anladim:

“Genclik zamamn hediyesidir...
Ama giic...

Insanmin kendi secimidir.”
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14. BOLUM — KORKUYLA YUZLESMEK

14.1 Gorunmeyen Zincirler

Insan cogu zaman korkuyu vyalmizca biiyiilk anlarla
iligkilendirir. Yiiksek yerler, karanlik alanlar, bilinmeyen
ortamlar, tehlikeli durumlar, kayip, yalmizlik ya da basarisizlik...
korku ¢ogu zaman dig diinyadaki olaylarla baglantih gibi goriiniir.
Ama zamanla insan ¢ok daha rahatsiz edici bir gercekle kargilasir:
Yillar sonra kendi hayatima baktigimda sunu fark ettim: baz
korkular, disaridaki olaylardan cok, insanin kendi i¢inde tasidig
seylerle ilgili olabiliyor. Ve igeride olan sey, disaridakinden ¢ok
daha giiclii olabilir. Ben bunu wyillar boyunca fark etmeden
yasadim. Hayatin bircok alaminda hareket edebiliyordum,
calisabiliyordum, sorumluluk  alabiliyordum,  insanlarla
konusabiliyordum, zor kararlar verebiliyordum ve hayatin

yiikiinii  tasiyabiliyordum. Disaridan bakildiginda  giicli
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goriiniiyordum. Ama insanin giiclii goriinmesi, her alanda 6zgiir

oldugu anlamina gelmez.

Benim de goriinmeyen zincirlerim vardi. Bunlardan biri derin
suydu. Ik basta bunu biiyiikk bir sorun gibi gérmiiyordum.
“Herkesin bir korkusu vardir” diyordum. “Bununla yasamay1
ogrenirsin” diyordum. “Zaten ¢ok da onemli degil” diyordum.
Mantikh agiklamalar buluyor, kendimi ikna ediyordum. Ama
gercek farkliydi. Ben korkuyu c¢6zmemistim; yalnizca onun
etrafindan dolasiyordum. Bu ikisi arasinda biiyiik fark vardir.
Insan cogu zaman korkusunu yendigini samir. Ama gercekte

yalnizca onunla karsilasmamay1 6grenmistir.

Ben de bunu yapiyordum. Derin su olan yerlere
yaklasmiyordum. Tekneye ciksam bile kenarda kalyordum.
Suyun renginin koyulastig1 yerlerde bedenim geriliyordu. Ayak
tabanim zemini hissetmediginde icimde bir sey sikisiyordu.
Digaridan sakin goriiniiyordum ama igeride bagka bir savag vardi.
Disaridan sakin goriinliyordum ama igimde tarif etmesi zor bir
gerginlik yiikselmeye basliyordu. Sanki bedenimin her parcasi bir
anda daha dikkatli, daha tetikte ve daha kontrolli olmaya
calistyordu Ve o an, icimde birbirini takip eden onlarca ihtimal
beliriyordu. “Ya batarsam ?”, “Ya kontrolii kaybedersem ?”, “Ya
bir sey olursa ?” Isin ilging tarafi suydu: orada gercek bir tehlike
olmayabilirdi ama beden, sanki her sey gercekmis gibi tepki
veriyordu. O giin kendi hayatimda cok net bir seyi fark ettim:
bazen insam1 durduran sey, disaridaki gerceklerden cok, iceride

biiyiiyen ihtimaller olabiliyor. Ve algi, gercekten daha giicli
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olabilir. Benim zincirim buydu. Ve ilk defa kendime diiriistce
sunu soOyledim: “Ben sudan korkmuyorum. Ben Kkontrolii

kaybetmekten korkuyorum.” Iste gercek yiizlesme burada basladu.

14.2 Korkudan Ka¢gmak, Korkuyu Beslemektir

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: insan korktugu seyden
uzak durdugunda, ilk anda iginde gecici bir rahatlama hissi
olusabiliyor. Sanki iizerindeki goriinmez baski bir siireligine
hafifliyormus gibi... Ve insan, o an kendi icinde “Iyi ki girmedim”
duygusuna tutunabiliyor. Insan bunu korunmak saniyor. Ama
zamanla ¢ok net bir sey oluyor: kactigin sey kii¢tilmiiyor; biiyiiyor.
Ben bunu derin suyla yasadim. Ne kadar uzak durduysam, zihnim
onu o kadar biiyiittii. Bir metre derinlik iki metre gibi goriinmeye
basladi. Tki metre bes metre gibi. Bes metre ise sanki dipsiz bir
bosluk gibi goriinmeye baglamisti. Ve o giin fark ettim ki degisen

su degildi. Degisen, benim ona yiikledigim anlamda.

Ben bunu fark ettigim giin ¢cok 6nemli bir sey daha anladim:
kacis kisa vadede rahatlatiyor olabilir, ama uzun vadede zinciri
giiclendiriyor. Ben kendi hayatimda sunu gordiim: her kacis,
icimde ayn1 mesaj1 biraz daha giiclendirmeye baghyordu:

“Demek ki gercekten uzak durmak lazim. Demek ki bu
korkulacak bir sey.” Insan bazen korkusunu olaymn kendisiyle
degil, kacis aliskanhgiyla biiyiitiiyor. Ben yillarca bunu yaptim.
Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: eger bu dongii kirllmazsa,

insan bazen yalnizca bir korkudan degil, zamanla baska alanlarda
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da benzer cekinceler tasimaya baslayabiliyor. Yeni deneyimler,
yeni kararlar, yeni insanlar, yeni riskler ve yeni baglangclar...

Hepsi aym eski kaliplarin i¢ine girmeye basliyor.
Ve insan...
Fark etmeden kiiciilmeye basliyor.

“Ben bunu kabul edemezdim.”

14.3 Kontrollii Yaklagmak

Korkuyla yiizlesmek, kendini diisiinmeden onun tam ortasina
atmak degildir. Kendini zorla en sert anin icine sokmak degildir.
Kendini kirmak, gereksiz yere zorlamak ya da disaridan giicli
gorlinmek icin kahramanhik oynamak da degildir. Gergek
yiizlesme, kontrollii yaklasabilmektir. Ben bunu zamanla
ogrendim. ilk giin derin suya atlamadim. Kendimi zorlamadim.

ik yaptigim sey, yalnizca yaklasmakt.

Suyun yaninda durmak... bulundugum yerde icimde olusan
gerginligi fark etmek... kagma isteginin yiikseldigi anlar1 diiriistce
gormek... ama buna ragmen hemen uzaklasmamak... Digaridan
bakildiginda bunlar kii¢iik adimlar gibi goriinebilir. Ama karakter
¢ogu zaman tam burada sekillenmeye baslar. Sonra bir adim daha

geldi. Ayagimi suya koymak. Sonra biraz daha yaklagsmak. Diz

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



269
seviyesine kadar ilerlemek. Sonra tekrar geri ¢cikmak. Ama panikle

degil. Kacigla degil. Kontrollii, bilin¢li ve kendi ritmime sadik
kalarak...

Ben kendi hayatimda burada cok onemli bir sey fark ettim:
bazen insani en ¢cok durduran sey, yasadigi gercek anlardan cok,
heniiz hi¢c yasanmamig ihtimaller olabiliyor.

Ben bunu yasayarak 6grendim.

Her kiiciik temas, icimde yeni bir gliven duygusunun yavas
yavas filizlenmesine izin vermeye basladi. Her geri doniip tekrar

yaklasisim, icimde bagka bir seyi giiclendirmeye basladi.
“Ve her tekrar...

Gortinmeyen zinciri biraz daha gevsetti.”

14.4 Zihnin Tehdidi Buytutmesi

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: insanin i¢ sesi bazen
cok giiclii olabiliyor. Ama her zaman gercegi aym netlikle
yansitmayabiliyor. Korkularla yiizlesirken 6grendigim en onemli
derslerden biri de buydu. Kendi hayatimda gordiim ki, baz
anlarda icimde olusan o giiclii uyar hissi, beni korumaya calisiyor
gibi goriiniiyordu. Ve bu aslinda kotii bir sey degildi. Ama bazen
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bu koruma istegi fazlalagtiginda, insanin hareket alanimi da

daraltmaya baslayabiliyordu.

Ben derin suya yaklasirken, icimde beliren ihtimaller son
derece net goriiniiyordu. “Batarsin... kontrolii kaybedersin...
nefesin yetmez... paniklersin... ¢ikamazsin...” Ama isin ilging
tarafi suydu: bunlarin higbiri o anda gergekten yasanmiyordu.
Sadece olabilir gibi agir gelmeye baslyordu. Ve heniiz
yasanmamig ihtimaller bile, sanki olmus gibi etkili goriinmeye
baslayabiliyordu. iste korkunun en biiyiik giiciinii ben tam burada
fark ettim. Bazen insami durduran sey, disaridaki gerceklerden

¢ok, iceride biiyiiyen ihtimaller olabiliyor.
Ben bunu fark ettigim giin ¢ok giiclii bir sey 6grendim.

Insanin icinde beliren her his...
Her diisiince...
Her korku...

Her zaman dis diinyadaki ger¢egin aynis1 olmayabiliyor.

Ve ben bunu fark ettikge, icimde uzun zamandir kaybettigimi
sandigim o saglam durus yeniden giiclenmeye basladi.

14.5 Cesaret Korkusuzluk Degildir

Uzun yillar cesareti yanhs anladim. Cesur insanlarin
korkmadigin1 saniyordum. Onlarin daha giiclii oldugunu, daha

farkli oldugunu ve bazi insanlarda olmayan 6zel bir sey tasidigim
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diisiinliyordum. Ama hayat bana baska bir sey Ogretti: cesaret,
korkunun yoklugu degildir. Cesaret, korkuya ragmen hareket

etmektir.

Ben derin suyun kenarinda bunu ilk defa gercekten hissettim.
Icimde yiikselen o tamdik gerginlik hala oradayd. icimde beliren
ihtimaller hala konusuyordu. Korku hala oradaydi. Ama bu sefer
farkl bir sey vardi: ben kacmiyordum. Iste o an cok net anladim:
cesaret, korkunun bittigi yerde baslamaz; korkunun iginden
yiiriidiigiin yerde bagslar.

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: korkunun tamamen
kaybolmasinm1 beklemek zorunda degildim. Onun varhgini kabul

ederek de ilerleyebiliyordum. Ben bunu yasayarak 6grendim.

Ve sonunda c¢ok net bir sey daha anladim: ben kendi
hayatimda korkunun bazen beni durdurmaktan c¢ok, heniiz
gecmedigim sinirlar gostermeye basladigimi fark ettim. Kagarsan

sinir olur. Yiizlesirsen kapiya doniistir.
Ve Spartan yaklasimi burada nettir:

“Korkuyu inkar etme. Korkudan kag¢ma.
Korkuya teslim olma.
Yaklasmay se¢. Tanmimaya cesaret et.
Gerektiginde yeniden dene.

Ve yiirtimeye devam et.”
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15. BOLUM — AILE VE ONUR

15.1 Erkeklik Gosteris Degil, Sorumluluktur

Modern diinyada bir¢ok kavram zamanla anlamini kaybetmeye
basladi. Bunlardan biri de erkeklik kavrami oldu. Insanlar bu
kelimeyi duydugunda cogu zaman dig goriintiileri diisiiniiyor;
kasli bir beden, sert bir yiiz ifadesi, yiiksek ses, baskin tavirlar...
Sanki biitiin mesele boyle goriinmekmis gibi. Ama zamanla ¢ok
net bir sey fark ettim: giiclii goriinmek, giiclii olmak degildir. Ve
erkek olmak, disaridan bakildiginda sert goriinmek degildir.

Ben bunu yas aldikca daha net gordiim. Hayatta gercekten agir
yiikler tasimaya basladiginda insan gosterisin ne kadar yiizeysel
oldugunu anlamaya basliyor. Clinkii gercek hayat sosyal medya
degildir. Gercek hayat poz verilerek yasanmaz. Gergek hayatta
insanlar senin ne kadar konustuguna degil, zor anlarda nasil

ayakta kaldigina, kriz aninda nasil karar verdigine, baski altinda
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nasil davrandigina ve soz verdiginde ne yaptigina bakar. Ve aile...

her seyi goriir.

Ben zamanla sunu anladim: erkeklik yalnizca giiclii goriinmek
degil, aym1 zamanda sorumluluk almak ve hayatin yiikiini
tasimaktir. Ama bu yiik, insan1 ezmek icin degil, onu
derinlestirmek icin vardir. Insan bir aile kurdugunda artik
yalnizca kendisi icin yasamaz. Verdigi kararlar yalnizca kendisini
etkilemez. Durusu, aligkanliklari, o6fkesi, sabri, calisma sekli,
sozleri ve secimleri etrafindaki insanlara yansimaya baglar. Ve iste
tam burada karakter goriiniir hale gelir. Ciinkii insan yalniz
yasarken baz zayifliklarini saklayabilir. Ama aile i¢cinde karakter
gizlenemez. Ben bunu c¢ok net gordiim. Bir giin fark ettim ki
insanlar soyledigim seylerden cok, nasil yasadigima bakiyor. Ve o

giin erkeklik anlayisim degisti.

“Artik mesele giiclii goriinmek degildi. Mesele giivenilir

olmakti.”

15.2 Aileye Guiven Vermek

Hayatta baz1 duygular goriinmez ama etkileri cok biiyiiktiir.
Giiven bunlardan biridir. Giiven bagirmaz, kendini ilan etmez,
gosterilmez; hissedilir. insan evine girdiginde bunu hisseder. Bir

cocuk bunu hisseder. Bir es bunu hisseder. Bir aile bunu hisseder.
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Isin en ilginc tarafi sudur: giiven cogu zaman sozlerle kurulmaz;
davraniglarla kurulur. Ben bunu yillar icinde daha net anladim.
Aileye giiven vermek, siirekli “Merak etmeyin” demek degildir.
Aileye giiven vermek; panik aninda sakin kalabilmektir, sorun
ciktiginda dagilmamaktir, belirsizlikte bile yon gosterebilmektir,
kararsizlik yerine netlik tasiyabilmektir ve yorgunken bile
tamamen ¢oziilmemektir. Bu kolay degildir.

Clinkii insan da insandir. Onun da korkular1 vardir,
yorgunlugu vardir, siipheleri vardir ve baski hissettigi anlar
vardir. Ben de bunlar1 yasadim. Ama zamanla ¢ok 6nemli bir sey
fark ettim: aile miikemmel insan istemez; dayanilabilir insan
ister. Dagilmayan insan ister. Ka¢mayan insan ister.

Sorumluluktan kaybolmayan insan ister.

Bazen yalnizca bir durus, uzun konusmalardan ¢ok daha fazla
giiven verir. Ben bunu 6zellikle zor donemlerde daha net gordiim.
Hayat st liste geldiginde, belirsizlikler arttiginda ve dis diinya
baski kurdugunda insanlar senin anlattiklarina degil, durusuna
bakiyor. Ve iste o an anladim: giiven yalnizca sozlerle degil,
insanin tasidigl enerjiyle, durusuyla ve zor anlarda verdigi hisle

de taginir.

Ben kendi hayatimda sunu gordiim: sakin kaldigim anlarda
etrafimdaki insanlarin da daha rahat nefes aldigini, net kaldigim
zamanlarda ise belirsizligin biraz daha yonetilebilir hale geldigini
fark ettim. Sen kag¢miyorsan, baskalar1 da kendini giivende

hisseder. iste gercek agirlik burada olusur.
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15.3 Cocuklara Ornek Olmak

Hayatta bazi insanlar seni dinler. Baz1 insanlar seni izler. Ama
cocuklar... cogu zaman senden c¢ok, nasil yasadigina bakar. Ve
fark etmeden gordiiklerini kendi diinyalarina tasimaya baslar. Bu
farki anlamak benim icin cok gii¢cli bir farkindalikti. Ciinkii
cocuklar soylenen seyleri degil, yasanan seyi 6grenir. Sen disiplin
hakkinda  saatlerce  konusabilirsin. = Hareketin = Onemini
anlatabilirsin. Dogalligi, dogru beden yakitin1 anlatabilirsin.
Dogay1 anlatabilirsin. Sabirdan, karakterden ve diiriistliikten
bahsedebilirsin. Ama eger hayatin bunlar1 tasimiyorsa, sozler

etkisini kaybeder.

Ben bunu diisiindiigiimde c¢ok net bir sey fark ettim: ben
yalmizca kendim icin doniismiiyordum. Ben, benden sonra gelen
gozler icin de doniisiiyordum. Sabah erken kalkmak yalnizca bir
rutin degildi; bir mesajdi. Giinliik hareket disiplinimi yapmak
yalmizca beden ¢alistirmak degildi; bir mesajdi. Dogaya cikmak,
telefonu birakmak, soéziinde durmak, bahane iiretmemek ve
yorgun hissettiginde bile sorumlulugundan uzaklasmamak;
bunlarin hepsi goriinmez egitimlerdi. Ben kendi hayatimda sunu
fark ettim: cocuklar ¢ogu zaman sOylenen sozlerden cok, tekrar

eden davranislar1 daha derinden fark ediyor.

Ve bir cocuk sunu goriirse; “Bu adam soyledigini yapiyor”, “Bu
adam zorlandiginda kacmiyor”, “Bu adam yorgunken de

sorumluluk aliyor”,

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



276
“Bu adam sakin”,

“Bu adam net”...

iste o zaman karakter, kelimeler olmadan aktarilir. Ben bunu
diistindiigiim giin yaptigim her seyin anlam biiyiidii. Clinki artik

mesele yalnizca benim gelisimim degildi...

“Mesele, ornek bir yasam disiplini de birakabilmekti.”

15.4 SOzinun Agirhig:

Hayatta bazi insanlar cok konusur. Bazilar siirekli anlatir.
Bazilar1 biiyiik climleler kurar, biiyiik hedefler agiklar ve biiyiik
vaatler verir. Ama zamanla sunu fark ettim: soziin degeri

soylenirken degil, tutulurken olusur.

Insan bir kere soziinii tutmazsa kimse hemen bir sey
soylemeyebilir. Tkinci kez de affedilebilir. Uciincii kez de sorun
c¢ikmayabilir. Ama goriinmeyen yerde bir sey olur: agirlik azalr.
Ben bunu once kendimde fark ettim. Kendime verdigim sozlerde.
Sonra cevremde. Insanlar kimin soziiniin gercekten bir anlam
tasidigini bilir. Baz1 insanlar “Yaparim” der ve gercekten yapar.
Bazilar1 “Bakariz” der ve orada kalir. Ben kendi hayatimda sunu
gordiim: bir erkegin en biiylik sermayelerinden biri, tuttugu
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sozdiir. Paradan o©nce, imajdan oOnce, statiiden oOnce ve
baglantilardan once. Ciinkii s6z, karakterin sesidir. Ben bu
ylizden biiyiik konusmay1 biraktim. Az soyledim. Ama soyledigimi
yaptim. Ve fark ettim ki zamanla insanlar climlelerine degil,

sessizligine bile giivenmeye bagliyor.

“Iste agirlik burada olusuyor.”

15.5 Sessiz Liderlik

Modern diinyada liderlik ¢ogu zaman goriiniir olmakla
karistirthyor. En ¢ok konusan, en cok paylasan, en cok dikkat
ceken ve en cok One cikan insanlar lider gibi goriiliiyor. Ama
hayat bana farkh bir sey Ogretti: gercek liderlik her zaman ses
¢ikarmaz. Bazen yalmizca varligiyla yon verir. Ben bunu dogada da
gordiim. Baz1 agaclar bagirmaz ama biitiin alan1 dengeler. Baz
kayalar hareket etmez ama herkese yon verir. Baz1 insanlar ¢ok
konusmaz; ama onlarin bulundugu yerde, insanlar kendilerini
daha rahat ve daha giivende hissetmeye baslayabilir. Iste sessiz
liderlik budur.

Ben zamanla sunu da fark ettim; liderlik kontrol etmek
degildir; oOrnek olmaktir. Baski kurmak degildir; yon

gostermektir. Korkutmak degildir; giiven vermektir. One cikmak
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degildir; gerektiginde oOne cikabilmek, gerektiginde de geri
durabilmektir. Ben hayatimin bu déneminde sunu oOgrendim:
insan en cok bagirarak degil, tutarlhilikla etkiler. En ¢ok anlatarak
degil, yasayarak ogretir. En ¢ok goriinerek degil, agirlik tasiyarak
yon verir. Ve sonunda cok net bir sey anladim: erkeklik ses

degildir; sorumluluktur. Onur gosteri degildir; tutarliliktir.

“Liderlik onde yiiriimek degildir; gerektiginde herkesin

ayakta kalmasim saglamaktir.”

15.6 Onur, Yasadigin Alanla Baglar

Zamanla sunu fark ettim; onur, insanlarin sandig gibi biiyiik
sozlerde, yliksek sesli konusmalarda ya da disariya gosterilen sert
goriintiilerde baslamiyor. Onur ¢ok daha sessiz bir yerde bashyor.
Insan 6nce yasadig1 yere bakmali. Ciinkii bir insanin karakteri,
¢ogu zaman kimsenin gormedigi alanlarda ortaya cikar.
Kullandig1 masada, yiiriidiigii zeminde, kapattig1 kapida, biraktig

esyada, sahip ciktig1 evde ve korudugu aile alaninda...

Onurlu insan, yasadigi, bulundugu alani kaderine birakmaz.
Daginikhigi goriir. Eksikligi fark eder. Sorunu ertelenmis bir sey
olarak birakmaz. Ve en onemlisi, “Sorun var ama biri halleder”
diye diistinmez. Ciinkii bilir ki olgun karakter, sorumluluk
gordiigiinde kendini belli eder.
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Ben zamanla sunu 6grendim: bir yerde akinti, sizint1 varsa
coziilmelidir. Bir yerde gevseyen bir vida varsa sikilmahdir. Bir
yerde giivenlik acig1 varsa goriilmeli ve giderilmelidir. Bir kapi
tam kapanmiyorsa tam kapanmalidir. Bir kablo yerde tehlike
olusturuyorsa diizenlenmelidir. Bunlar kiiciik detaylar gibi
goriinlir. Ama karakter cogu zaman biiyiik savaslarda degil, kiiciik
ihmaller karsisinda verdigin tepkiyle olusur. Aksakligi elinden
geldigince kendin yapmaya calig, usta beklemeye gerek yok. Bu

seni el becerisi olarak da gelistirir.

Ben kendi hayatimda sunu fark ettim: yasadigim alani uzun
siire ihmal ettigim donemlerde, dikkatimin, netligimin ve giinliik
ritmimin de diizende kalmakta zorlandigim1 gérmeye basladim.
Ve zamanla bunun, i¢ diizenimi de etkilemeye basladigini fark
ettim. Bu onemli farkindaligimdan sonra, ben bunun tam tersini
sectim. Bulundugum alani diizenli tutmayi, nizami tutmayn,
calisir halde tutmay1 ve giivenli tutmay1 bir aliskanlik degil, bir
karakter meselesi olarak gormeye basladim.

Cilinkii sunu cok net gordiim: bulundugum alana verdigim
diizen, zamanla kendi i¢ ritmime de yansimaya baghyordu. Ve
zamanla bagka bir sey daha fark ettim: olgunluk yalnizca kendine
bakmak degildir. Olgunluk, sorumlu oldugun alam daha iyi hale
getirmektir. Benim icin onur tam da burada bashyor. Kimse
gormezken, kimse alkislamazken, kimse fark etmezken... bir seyi
daha iyi hale getirdigin anda. Bir riski ortadan kaldirdigin anda.

Bir diizen kurdugun anda. Bir yiikii sessizce iistlendigin anda.
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Ciinkii sonunda ¢ok net bir sey anladim: Karakter aynada degil,

sana emanet edilen alanda goriiniir.

Onurlu insan yalnizca kendini tasimaz; bulundugu yeri de

tasir.

“Gergek giic, temas ettigin hayati ve bulundugun alan,
senden once oldugundan daha iyi bir halde
birakabilmektir.”

15.7 Oz Bakim

Zamanla sunu da fark ettim ki: disiplin yalmizca giinliik
hareket halinde oldugun saatlerde, dogada yiiriidiigiin giinlerde
ya da zorlandigin anlarda ortaya ¢ikmiyor. Disiplin, kimsenin
dikkat etmedigi kiiciik rutinlerde de kendini gosteriyor. Ve 6z

bakim, bu rutinlerin en sessiz ama en giiclii olanlarindan biri.

Ben 6z bakimi hicbir zaman gosteris olarak gormedim.
Kimseye iyi goriinmek, dikkat cekmek ya da genc goriinmek icin
yapilan bir sey olarak da gormedim. Benim icin 6z bakim,

kendime duydugum sayginin disariya yansiyan halidir.

Bu yiizden kendi hayatimda bazi basit ama net kurallar
olusturdum. Diizenli sac bakimi, kontrollii sakal, temiz eller,

bakimh tirnaklar, temiz beden, giinliik hareket disiplinim sonrasi
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hijyen, diizenli kiyafetler, temiz ayakkabilar ve hazir bir canta...

Bunlarin hicbiri gosteris degildi. Bunlarin hepsi hazirlikti.

Cilinkii zamanla sunu gordiim: kendime nasil davrandigim,
zamanla hayatimi nasil tasidigima da yansimaya basliyordu.
Kendini ihmal eden, cogu zaman yasadig1 alam da ihmal eder.

Kendine 6zen gosteren ise bulundugu yere de diizen getirir.

Benim icin 6z bakim dig goriiniis degildir. Hazir olmaktir. Net
olmaktir. Diizenli olmaktir. Ve her sabah aynaya baktigimda

karsimdaki adama gururla ve sessizce sunu soyleyebilmektir:

“Zirhin hazir Spartali.” ;<
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16.BOLUM - SPARTAN RULES

I. Bir Spartali icin en biiyiikk utang, kaybedilmis bir
savastan sag salim eve donmekti. Aym sekilde, bir

miicadeleden her seyinizi vermeden donmeyin.

Spartalilar, eve yenilmis olarak donmektense savasta 6lmenin
daha iyi olduguna inaniyorlardi. Bu zihniyeti kendi hayatinizda da
benimseyin ve karsilastiginiz her zorluga tiim giiciliniizle yaklasin.
Ister maraton icin antrenman yapiyor olun, ister zorlu bir proje
tizerinde calisiyor olun, goreve tamamen odaklanin ve asla pes
etmeyin.

&

II. Sadece sade yiyecekler tiiketin ve asla doygunluga
ulasana kadar yemeyin. Bu, sadece savas icin zayiflik
saglamakla kalmayacak, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilig:

da gelistirecektir.

Spartalilar basit, saglikli yiyecekler tiiketiyor ve asir1 yemekten
kacimiyorlardi. Beslenmenizde o6lciilii olun ve viicudunuzu saglikli

oglinlerle beslemeye odaklanmin. Bu sadece fiziksel saghiginizi
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iyilestirmekle kalmayacak, ayn1 zamanda zihinsel disiplininizi de

gelistirecektir.

III. Yogun rekabet araymn. Kendinizi cok daha fazla

zorlayacaksiniz.

Spartalilar rekabetten beslenir ve siirekli sinirlarini zorlarlarda.
Kendinizi konfor alanimizin disina itmenizi saglayacak zorluklar
ve rakipler arayin. Baskalarindan oOgrenebileceginiz ve stirekli
gelisebileceginiz rekabetci sporlar gibi aktivitelere katilin.

IV. Her Spartal bir gecis toreninden gecmelidir. Fiziksel
veya zihinsel bir sinav. Tamamlandiginda, her zamankinden

daha iyi bir sekilde yeniden dogarsiniz.

Sparta toplumunda gecis torenleri, yasamin bir asamasindan
digerine gecisi simgeledigi i¢cin ¢cok onemliydi. Zorlu bir hedef
belirleyerek veya 6nemli bir meydan okumay: iistlenerek kendi
gecis toreninizi yaratin. Engelleri astiginizda ve hedefinize

ulagtiginizda daha giiclii ve direncli olarak ortaya ¢ikacaksiniz.

V. Hiz, gii¢ ve ceviklik, dayamiklilik, azim, sabir ve

cesaretten daha az 6nemlidir.
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Fiziksel oOzellikler o©Onemli olsa da, Spartalilar zihinsel
saglamliga ve direnclilige biiylik deger verirdi. Saglam bir ¢alisma
ahlaki ve zorluklar karsisinda bile basariya ulasma konusunda
sarsilmaz bir kararlilik gelistirerek bu nitelikleri kendinizde

gelistirin.

VL. Oliimii kabullenmek, hayati cesurca yasamaniza olanak
tanir. Zihni korkunun sinirlamalarindan kurtararak gercek

potansiyelinizi ortaya cikarir.

Spartalilar 6liimiin kacinilmazhigini kabul etmis ve onu hayatin
dogal bir parcast olarak benimsemislerdir. Oliimiiniizle
yiizleserek, korkunun fel¢ edici etkisinden kurtulabilir ve daha
cesur, daha 6zgiin bir hayat yasayabilirsiniz.

VIIL. Dedikodu yapmayin, yalnizca ruhunuzu besleyecek ve
guclendirecek sohbetlere katilin.

Spartalilar bos sohbetlere pek deger vermez, anlamh
tartismalara odaklanirlardi. Kendi hayatinizda da, kisisel
gelisiminize ve iyiliginize olumlu katkida bulunan konusmalar:
secin. Sizi motive eden ve cesaretlendiren insanlarla cevrenizi

kusatin.
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VIIL. fyi bir ama¢ ugruna savasin, o amaci daha ileriye
tasimak icin tiim varligimizi kullanin ve onu savunmaktan

korkmayin.

Spartalilar sehir devletleri ve idealleri i¢in siddetli bir sekilde
savastilar. Inandigimz bir dava bulun ve enerjinizi onu
ilerletmeye adayin. Zor veya popiiler olmasa bile ilkelerinizin

arkasinda durun.

IX. Kendinizi, kendilerini en iyi sekilde gelistirmeye

azimli insanlarla cevreleyin.

Cevrenizdeki insanlar kisisel gelisiminiz iizerinde derin bir
etkiye sahip olabilir. Kendinizi, biiylime ve kendini gelistirme
konusundaki kararliligimizi paylasan Kkisilerle cevreleyin. Bu
iligkiler, zihinsel giice dogru yolculugunuzda sizi destekleyecek ve

motive edecektir.

X. Bir lider, giivenli bir sekilde arkadan izleyemez.

Spartali liderler Ornek olarak onderlik ettiler ve savasta
askerlerinin yaninda yer aldilar. Kendi hayatinizda da, aktif
olarak katilan ve takiminizin basarisindan sorumluluk alan bir
lider olun. Hedeflerinize olan bagliliginizi gosterin ve azim ve

direncle bagkalarma ilham verin.
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XI. Siirekli olarak kendinizi ya batacaginiz ya da
yiizeceginiz zorlu durumlara sokun. Biiyiik bir Spartali, hizla

uyum saglama yetenegine sahip olmalidir.

Spartalilar uyum saglama ve beceriklilikleriyle taniniyorlardi.
Hizh diislinmenizi ve yeni kosullara uyum saglamaniz1 gerektiren
zor durumlarla bilerek yiizleserek kendinizi sinayin. Bu, zorluklar
karsisinda zihinsel esneklik ve dayaniklilik gelistirmenize

yardimeci olacaktir.

XII. Yapilandirilmis, organize ve saygin egitim

programlarina katilin ve bunlar1 sonuna kadar tamamlayin.

Spartali savascilar, becerilerini gelistirmek ve savasa
hazirlanmak icin yogun bir egitimden gectiler. Ister bir fitness
programi, ister profesyonel gelisim kursu veya kisisel gelisim
plani olsun, yapilandirilmig bir kisisel gelisim programina baglh
kalin. Sonuna kadar devam edin ve daha giiclii ve yetenekli olarak
ortaya cikacaksiniz.

XIII. Kosullarin kurbami olmay: reddedin. Kendi kendinize

yetmeyi ve her duruma hazirlikli olmay1 6grenin.

Spartalilar bagimsizliklar1 ve kurban olmay1 reddetmeleriyle
biliniyordu. Basarili olmak icin gerekli becerileri ve zihniyeti

gelistirerek ozgiiven ve diren¢ kazanin. Hayatinizin kontroliinii
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elinize alin ve dig kosullarin basarimizi belirlemesine izin

vermeyin.

XIV. Ginlik yasaminiza kisa siireli rahatsizlik anlari
katmanin yollarim1 bulun. Bu, gelismenizi saglayacak ve

tembellige diigsmenizi 6nleyecektir.

Spartalilar, rahatsizliga diizenli olarak maruz kalmanin gelisim
icin sart oldugunu anlamiglardi. Kendinizi konfor alaninizin
disina itmek icin gilinliik rutininize kii¢lik zorluklar ekleyin.
Zamanla, bu rahatsizhk anlarn zihinsel giiciiniizii ve

dayaniklihigimz artiracaktir.

XV. Kosullar ve duygular ne olursa olsun, kendinizi siurekli

fiziksel antrenmana adayin.

Fiziksel zindelik, Spartali yasaminin temel direklerinden
biriydi. Zor olsa bile veya caniniz istemese bile, diizenli bir
egzersiz rutinine baglhh kalin. Bu alanda disiplin gelistirmek,

hayatimizin diger alanlarinda da zihinsel giice doniisecektir.
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SPARTAN ILKELERI

Biraz daha detaylandiralim :)

I. Miicadeleyi Yarim Birakma

Bir Spartali icin asil kayip, diismek degildir. Asil kayip, elinden
gelenin en iyisini vermeden geri cekilmektir. Ciinkii hayatin
icindeki en biiyilik yenilgiler ¢cogu zaman disaridan goriinmez.
Insan fiziksel olarak ayakta kalabilir, giinlik hayatina devam
edebilir, sorumluluklarim1 yerine getirebilir ve disaridan giiglii
goriinebilir. Cevresindeki insanlar onun miicadele -ettigini,
liretmeye devam ettigini ve hayatin icinde yerini korudugunu
diisiinebilir. Ancak insan, sahip oldugu gercek potansiyeli tam
olarak ortaya koymadan bir miicadeleden uzaklastiginda, bunun
karakter iizerinde biraktig izler cogu zaman yalnmzca kendi iginde
hissedilir. Bu sessiz geri cekilis, disaridan fark edilmese bile
insanin kendi goziindeki durusunu, kendine duydugu giiveni ve
icten ice tasidig1 giicii zamanla etkilemeye baslayabilir.

Bu yilizden gercek miicadele yalnizca dis kosullarla ilgili
degildir. Cogu zaman asil miicadele, insanin kendi sinir algisiyla
baglar. Ciinkii bircok insan hayatin icinde karsilastigy
zorluklardan o6nce, kendi zihninde olusturdugu goriinmeyen
sinirlarla miicadele etmek zorunda kalir. Bir miicadeleye
girildiginde sonug¢ higbir zaman tamamen kontrol altinda
olmayabilir. Planlar degisebilir. Sartlar agirlasabilir. Enerji
diisebilir. Beklenmeyen engeller ortaya cikabilir. Beden
yorulabilir. Nefes daralabilir. Zihin, daha kolay yollar aramaya
baslayabilir. Bazen ilerleme yavaslayabilir, bazen ritim bozulabilir
ve bazen hedef, baslangicta diisiindiiglinden cok daha uzak
goriinmeye baslayabilir. Ancak biitiin bunlar, miicadelenin yanls
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gittigi anlamina gelmez. Tam tersine, biitiin bunlar miicadelenin
dogal parcalaridir.

Insan cogu zaman zorlugun ortaya cikmasim bir problem
olarak goriir. Oysa gercek su ki, zorluk cogu zaman siirecin
bozuldugunu degil, siirecin gercekten basladigim gosterir. Ciinkii
miicadele, rahathk devam ederken degil; rahatsizlik basladiginda
gercek anlamim kazanmaya baslar. insan zihni, konfor alanimm
disina ciktigi anda dogal olarak giivenli olan1 aramaya baglar.
Daha kolay olan1 secmek, tempoyu diisiirmek, siireci ertelemek,
yarim birakmak ya da daha uygun bir zamam beklemek ilk
bakista son derece mantikli goriinebilir. Zihin bunu koruma
mekanizmasi gibi sunabilir. Hatta bazen geri ¢ekilmenin akillica
bir karar oldugunu bile diisiindiirebilir. Ancak her geri cekilme
gercek ihtiyactan kaynaklanmaz. Bazen geri cekilme istegi,
yalnmizca rahatsizhiga hentiz alisik olmayan bir sistemin verdigi ilk
tepkidir.

Iste bu yiizden gercek giic, yalmzca fiziksel kapasiteyle
Olciilmez. Gercek gii¢, rahatsizlhik aninda verilen kararla da
ilgilidir. Karakter, her sey yolunda giderken kolayca goriinmez.
Her sey planlandig1 gibi ilerlerken, enerji yiiksekken, beden
dincken ve motivasyon giiclii hissedilirken giiclii goriinmek zor
degildir. Asil karakter, baski yiikseldiginde, belirsizlik ortaya
¢iktiginda, beden yoruldugunda ve zihin birakmak i¢in nedenler
iiretmeye basladiginda goriiniir hale gelir. Ciinkii insanin kimligi,
rahat anlarda degil; sinirlarina yaklastiginda verdigi kararlarla
sekillenir.

Icten ice hala verecek giiciin oldugunu biliyorsan, miicadele
heniiz bitmis degildir. Bazen yalnizca birka¢ nefes daha iceride
kalabilmek, birkac¢ tekrar daha yapabilmek, birka¢ adim daha
atabilmek ya da birka¢ dakika daha sistemi koruyabilmek, insanin
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kendisiyle ilgili biitiin algisimi degistirebilir. Ciinkii bir¢cok insanin
hayatindaki en biiyiik doniisiimler, biiyiik zaferlerle degil; kiiciik
ama kritik anlarda vazgecmemeyi secmesiyle baslar.

Gergek zafer her zaman sonucla olciilmez. Bazen gercek zafer,
sartlar zorlagtiginda geri cekilmemekte, ritim bozuldugunda
yeniden toparlanabilmekte ve siire¢ diisiindiigiinden daha uzun
siirdiigiinde bile sistemi koruyabilmektedir.

Ciinkli hayatin iginde her sey planlandig1 gibi gitmeyebilir.
Bazen istedigin sonucu hemen alamayabilirsin. Bazen emek
verdigin siirecin karsihigini diislindiigiinden daha geg gorebilirsin.
Bazen ilerleme, disaridan fark edilmeyecek kadar yavas olabilir.
Ama Dbiitiin bunlara ragmen iceride kalabilmek, sistemi
siirdiirebilmek ve karardan vazge¢memek, insamin karakterini
sessizce yeniden inga etmeye baglar.

Zaman bana cok net bir sey 6gretti: insan her zaman kazandig:
icin giiclenmez. Insan bazen, vazgecmek icin bircok nedeni varken
devam etmeyi sectigi icin giiclenir. Ciinkii bazi zaferler disaridan
goriinmez. Baz1 zaferler madalya getirmez. Baz1 zaferler alkis
almaz. Ama insanin kendi icinde kazandig1 baz1 miicadeleler
vardir ki, hayatin geri kalaninda tasidigi biitiin durusu
degistirebilir.

Bu yiizden kural nettir: bir miicadeleye giriyorsan, yalmzca
denemek igin girme. Biitiin varhignla gir. Yorulabilirsin.
Zorlanabilirsin. Diisebilirsin. Nefesin daralabilir. Yol uzayabilir.
Sartlar degisebilir. Beklediginden daha fazla sabir gerekebilir.
Ama icten ice hala verecek giiclin varken geri ¢cekilme.

Clinkii gercek karakter,
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“kazandiginda degil; sonuna kadar kaldiginda insa
edilir.”

Aslan Gibi Yuri, Korkuya Degil Gercege Bak

Dogada aslani giiclii yapan sey yalnizca penceleri, kaslar1 ya da
cikardig: ses degildir. Aslan1 gercekten giiclii yapan sey, tehlike
karsisinda panige kapilmadan bulundugu yerde kalabilmesidir.
Clinkii gercek cesaret, korkunun hi¢ olmamasi degildir.

Gercek cesaret; kalp hizlandiginda, belirsizlik ortaya
ciktiginda, sonuc¢ garanti olmadiginda ve geri cekilmek icin
bircok neden varken yine de yoniinii koruyabilmektir. Aslan,
her savasa ofkeyle girmez. Once gozlemler. Once zemini okur.
Once dogru am bekler. Ama zamam geldiginde, biitiin
varligiyla hareket eder. Insan karakteri de cogu zaman tam
burada sekillenmeye baslar.

Ciinkii hayat, herkesi er ya da gec korkulariyla karsilastirir.
Bazen yeni bir baslangicta, bazen kayip anlarinda, bazen yalniz
kalindiginda, bazen de kendi potansiyelinin karsisinda. Ve
insan o anlarda ya korkunun anlattig1 hikayeye inanir... ya da
gercege bakmayi secer.

Bu yiizden kural nettir: icindeki aslami gosteris icin tasima.
Onu, korkuya ragmen yiiriimeyi hatirlamak i¢in tasi.

Ciinkii cesaret, saldirmakta degil; gerektiginde geri cekilmeden
yerinde kalabilmektedir.

“Aslan, korkusuz oldugu icin kral degildir.
Korkuya ragmen geri cekilmedigi icin kraldir.”

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



292

I1. Bedenini Doldurma, Bilincli Besle

Gii¢ her zaman daha fazlasindan gelmez. Modern diinyada
insan, bollugu giicle, coklugu kaliteyle ve siirekli tiiketimi
canlilikla karigtirmaya baglayabilir. Daha fazla secenek, daha
biiyiik porsiyonlar, daha sik tiiketim, siirekli ulagilabilir yiyecekler
ve anlhk tatmin saglayan aligkanhklar ilk bakista bedeni
destekliyormus gibi goriinebilir. Insan, ne kadar cok secenege
sahip olursa o kadar iyi beslendigini, ne kadar c¢ok tiiketirse o
kadar giiclii kalacagini ya da bedenine ne kadar ¢ok sey verirse o
kadar enerjik hissedecegini diisiinebilir. Ancak zaman gectikce
cok daha derin bir gercek ortaya cikar: bedenin ihtiyaci her zaman
daha fazlas1 degildir. Bedenin gercek ihtiyaci, gercekten ihtiyac
duydugu seyi dogru miktarda, dogru zamanda ve bilingli sekilde
alabilmektir.

Clinkii gercek giic yalnizca bedene ne verildigiyle ilgili degildir.
Gergek gii¢, ayn1 zamanda neyin gereksiz yere yiik haline geldigini
fark edebilmekle de ilgilidir. Insan zamanla cok net bir seyi fark
etmeye baslar: bedenini doldurmak ile bedenini beslemek aym
sey degildir. Doldurmak kolaydir. Algkanlikla yapilabilir.
Duygularla tetiklenebilir. ~ Stresle baslayabilir.  Sikintiyla
giiclenebilir. Odiil arayisiyla ortaya cikabilir. Ya da yalnizca
insanin icindeki goriinmeyen bir boslugu kisa siireligine susturma
istegiyle sekillenebilir. flk anda rahatlatabilir. Gegici bir tatmin
saglayabilir. Zihne anlik bir konfor hissi verebilir. Ancak bilingsiz
tiketim zamanla yalmzca bedeni degil; enerjiyi, odagi, karar
verme netligini ve hareket etme istegini de sessizce etkilemeye
baslayabilir.

Ciinkii gereginden fazla yiik tasiyan bir beden yalnizca fiziksel
olarak agirlasmaz. Zihinsel olarak da yavaslamaya baslayabilir.
Insan bazen bunu hemen fark etmez. Ama giin icinde karar
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vermek zorlagsmaya baglayabilir. Dikkat daha kolay dagilabilir.
Hareket etme istegi azalabilir. Nefes daha ylizeysel hale gelebilir.
Durus daha kapali bir hal alabilir. Ve insan biitiin bunlarin
nedenini yalnizca yasa, yogunluga ya da giinliik strese baglamaya
baslayabilir. Oysa bazen mesele yalmizca hayatin temposu
degildir. Bazen mesele, bedenin gereginden fazla yiik tasimaya
baslamasidir.

Beslemek ise farkindalik ister. Beslemek, bedenin gercekten
neye ihtiya¢ duydugunu anlamay1 gerektirir. Achik ile aliskanhg,
ihtiya¢ ile diirtiiyli, gercek enerji ihtiyaci ile gecici istekleri
birbirinden ayirabilmeyi gerektirir. Ciinkii beden sessiz calisir.
Acele ettirmez. Bagirmaz. Siirekli talepte bulunmaz. Ama dogru
sekilde desteklendiginde kendini gostermeye baglar. Enerjiyle
gosterir. Netlikle gosterir. Durusla gosterir. Hareket kalitesiyle
gosterir. Toparlanma kapasitesiyle gosterir. Ve giin boyunca
tasidig: ritimle gosterir.

Zaman bana ¢ok net bir seyi 6gretti: acgozliiliik yalmizca maddi
diinyada ortaya cikmaz. Acgozliiliik bazen tiiketimde de kendini
gosterebilir. Gereginden fazlasim1 istemekte, ihtiyactan c¢ok
aliskanhiga gore hareket etmekte, kisa siireli tatmini uzun vadeli
giiciin Ooniine koymakta ve bedenin gercek sinyallerini duymadan
secim yapmakta ortaya cikabilir. Ik bakista kiiciik goriinen bu
secimler, zamanla sistemin ritmini etkilemeye baslayabilir. Clinkii
beden her secimi kaydeder. Her fazlahgi kaydeder. Her
diizensizligi kaydeder. Her bilingsiz tercihi kaydeder. Ve zamanla
bu kayitlar enerjide, durusta, nefeste, ritimde ve iradede goriiniir
hale gelmeye baslar.

Sadelik ise beden iizerinde diisiindiigiinden ¢ok daha giiclii bir
etki olusturabilir. Gereksiz yiikler azaldiginda beden hafiflemeye
baslar. Hafifleyen beden daha rahat hareket eder. Daha rahat
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hareket eden beden daha derin nefes alir. Daha derin nefes alan
beden daha sakin karar verir. Ve sakin karar veren zihin, iradeyi
daha kontrollii kullanmaya baslar. Iste bu yiizden hafiflik yalmzca
fiziksel bir goriintii degildir. Hafiflik; biyolojik verimlilik, zihinsel
acgiklik ve stratejik enerji yonetimidir.

Gergek disiplin, her isteneni tiiketebilmekte degil; gercekten
gerekli olan1 secebilmekte ortaya ¢ikar. Her zaman daha fazlasim
almak gilic degildir. Bazen gercek giic, yeterince olanda
kalabilmektir. Bazen en giiclii karar, daha fazlasini eklemek degil;
gereksiz olam ¢ikarmaktir. Ciinkii bedenine verdigin her secim,
zamanla karakterine de yansimaya baglar. Nasil beslendigin, nasil
hareket ettigin, nasil toparlandigin ve nasil yasadigin, zamanla
kim oldugunun sessiz bir parcasina doniisir.

Bu yilizden kural nettir: bedenini agirlastiran degil, seni
harekete hazirlayan secimler yap. Acgozliiliilk bedeni yavaslatir.
Sadelik ise bedeni hafifletir. Cilinkii;

“hafif beden, net zihin ve kontrollii irade... cogu zaman ayn
sistemin farklh yansimalaridir.”

I11. Yogun Rekabetin Icine Gir

Insan, cogu zaman gercek kapasitesini yalmz kaldiginda degil,
gercekten smandiginda gormeye baslar. Rahat sartlar altinda
herkes belirli bir seviyede performans gosterebilir. Enerji
yiiksekken, bask: diisiikken, hata yapma ihtimali az goriiniirken
ve sonuclar kontrol altinda hissedilirken bircok insan giiclii
gorilinebilir. Ancak insanin sahip oldugu gercek kapasite, ¢cogu
zaman ancak direncle karsilastiginda goriiniir hale gelmeye
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baslar. Ciinkii sistem, yalnizca rahat olanin icinde kaldiginda
degil; kars1 koyan, zorlayan ve insan1 mevcut sinirlarinin 6tesine
iten kosullarla karsilastiginda gercek potansiyelini gostermeye
baslar.

Iste bu yiizden rekabet, yalmzca baskalarin1 gecme arzusu
degildir. Rekabet, insanin kendi sinirlarim1 daha net gorebildigi en
giiclii aynalardan biridir. Insan bazen tek basina calisirken giiclii
oldugunu diisiinebilir. Belirli bir seviyeye ulastigim hissedebilir.
Yeterince ilerledigine inanabilir. Ancak kendisinden daha hizli,
daha giiclii, daha deneyimli ya da daha disiplinli biriyle
karsilastiginda, sistemin hala gelisime agik olan bircok alani
goriintir hale gelmeye baslar. Ve cogu zaman gercek gelisim, tam
da bu yiizlesmeyle baglar.

Spartalilar bunu c¢ok iyi biliyordu. Onlar gelisimin yalnizca
giivenli alanlarda degil, baskinin, direncin, temasin ve
miicadeleyle karsi karsiya kaliman ortamlarda gerceklestigini
anlamiglardi. Bu nedenle rekabet onlar i¢in ego savasi degildi.
Rekabet, karakter egitiminin dogal bir parcasiydi. Daha giiclii
rakiplerle calismak, daha hizhh savascgilarla karsilasmak, daha
deneyimli insanlarla aym egitim alamimi paylasmak, yalnizca
fiziksel kapasiteyi gelistirmiyordu. Ayni1 zamanda zihni, iradeyi,
sabri, odaklanmay1 ve baski altinda karar verebilme becerisini de
gelistiriyordu.

Ciinkii insan yalnizca kazandiginda gelismez. Bazen geride
kaldiginda gelisir. Bazen zorlandiginda gelisir. Bazen nefesi
daraldiginda gelisir. Bazen ritmi bozuldugunda gelisir. Bazen
kendisinden daha iyi birini izlediginde gelisir. Ve bazen
eksiklerini artik inkar edemediginde gercek degisim baslar.

Rekabet, insanin bahanelerini goriiniir hale getirir. Tek bagina
calisirken fark edilmeyen kiiciik eksikler, baski altinda ¢ok daha
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net ortaya cikmaya baglar. Teknik hatalar goriiniir olur.
Dayaniklilik seviyeleri netlesir. Odak kayiplar1 fark edilir.
Duygusal tepkiler aciga cikar. Panik, acelecilik, sabirsizlik,
gereksiz enerji kullanimi ve karar kalitesi test edilmeye baglar.
insan, yalnizca ne kadar giiclii oldugunu degil; baski altinda nasil
biri oldugunu da gérmeye baslar.

Bu nedenle yogun rekabet, yalnizca fiziksel gelisim i¢in degil;
karakter gelisimi icin de son derece giiclii bir aragtir. Ciinkii baski
altinda kalan sistem, ya dagilmay1 Ogrenir... ya da yeniden
organize olmay1 0grenir. Ve insan, bu tekrarlar sayesinde yalnizca
daha giiclii degil, ayn1 zamanda daha bilingli hale gelmeye baslar.

Dogru rekabet, insani kiiciiltmez. Dogru rekabet, insam
uyandirir. Eksiklerini gosterir. Potansiyelini hatirlatir. Daha
iyisinin mimkiin oldugunu kanitlar. Ve en oOnemlisi, insanin
kendisi hakkinda olusturdugu sinirhh hikayeleri parcalamaya
baslar.

Bu nedenle kendini siirekli rahat hissettigin alanlarda tutma.
Senden daha iyi olan insanlarla calis. Seni zorlayan sistemlerin
icine gir. Baskinin oldugu ortamlara bilincli sekilde temas et.
Doviis sanatlari... dayanikhilhik sporlari... takim calismalarr...
teknik beceri gerektiren egitimler... ya da seni gercekten sinayan
herhangi bir alan...

Clinki giiclii rakipler, cogu zaman en sert 6gretmenlerdir.

Insan bazen yillarca tek basina calisabilir ve belirli bir seviyeye
ulasabilir. Ama gercek sicrama, cogu zaman kendisinden daha
giiclii sistemlerle karsilastiginda baslar. Ciinkii rekabet yalnizca
kaslar1 degil; iradeyi, dikkati, ritmi, nefesi, karar kalitesini ve
karakteri de egitmeye baslar.
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Ve zamanla ¢ok net bir gercek ortaya cikar: insan gercekten
biiyliten sey, her zaman kazandigi miicadeleler degildir. Bazen
onu en cok biiyliten sey, zorlandig1 ama iceride kalmay1 sectigi
miicadelelerdir.

Bu yiizden kural nettir: kolay kazanabilecegin alanlar arama.
Seni zorlayan ortamlar ara. Nefesini yiikselten miicadelelere gir.
Eksiklerini saklayan degil, ortaya c¢ikaran sistemlerin i¢inde kal.

Ciinkii;

“Insan, coju zaman, gercek sinirlarini yalnizca giiglii
rakiplerin kargisinda kesfeder.”

IV. Her Savasci Bir Gecis Toreninden
Gecmelidir

Hayatin baz1 donemleri vardir ki insan artik eski haliyle yoluna
devam edemeyecegini hissetmeye baslar. Disaridan bakildiginda
her sey normal goriinebilir. Giinliik sorumluluklar devam ediyor
olabilir. Isler yiiriiyebilir. Insan gorevlerini yerine getiriyor
olabilir. Hatta ¢evresindeki bir¢ok kisi onun gii¢lii oldugunu bile
diisiinebilir. Ama insan bazen kendi icinde ¢ok daha derin bir
gercekle karsilasir. Artik yalmizca giinii gecirmek yetmemeye
baslar. Aynaya baktiginda yalnmizca fiziksel goriintiisiinii degil...
heniiz tam olarak ortaya ¢ikmamis potansiyelini de gormeye
baslar. Ve iste tam bu noktada, hayatin en 6nemli ¢agrilarindan
biri ortaya cikar: degisim ¢agrisi.
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Ancak gercek degisim, yalnizca istemekle baslamaz. Gercek
degisim, c¢ogu zaman bir esikten gecmeyi gerektirir. Cilinkii
insanin eski diisiince bigimlerini, eski aligkanhklarini, eski
korkularimi, eski bahanelerini ve eski simmir algilarini geride
birakabilmesi i¢in yalnizca yeni bilgiler edinmesi yeterli degildir.
insan, cogu zaman yeni bir kimlige ancak eski halini gercekten
geride birakabildiginde yaklasmaya baslar. Ve bu gecis, cogu
zaman rahat alanlarin icinde degil; smirlarin test edildigi,
iradenin zorlandigr ve karakterin baski altinda sekillendigi
alanlarda gerceklesir.

Spartalilar bunu cok iyi biliyordu. Onlar icin yetigkinlige,
sorumluluga, savasa ya da liderlige gecis yalnizca yasla ol¢iilen bir
siire¢ degildi. Gercek gecis, insanin belirli sinavlardan ge¢mesiyle
anlam kazaniyordu. Ciinkii Sparta kiiltiiriinde bir insan, yalnizca
zaman gectigi icin olgun kabul edilmiyordu. Zorlukla
tanismadan... baskiyla yiizlesmeden... yalnizlikla karsilagsmadan...
korkularin test etmeden... bedeni ve zihni birlikte sitnanmadan...
gercek karakterin ortaya ¢ikamayacag biliniyordu.

Bu nedenle gecis torenleri, Sparta toplumunda yalnizca
sembolik ritiieller degildi. Gegis torenleri, karakterin yeniden
dogdugu esiklerdi.

Ve hayatin ¢cok daha derin bir gercegi sudur: modern diinyada
yasasak bile, insan dogas1 degismez. Bugiin de insanin icinde ayni
doniisiim ihtiyac1 vardir. Ciinkii insan, yalmzca bilgiyle biiyiimez.
Insan, yiizlestigi sinavlarla biiyiir. Yalnizca 6grendigi seylerle
degismez. Astig1 esiklerle degisir.

Bu nedenle her insanin hayatinda bilingli olarak secilmis bir
gecis torenine ihtiyaci olabilir.
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Bu bazen fiziksel bir meydan okuma olabilir. Daha once hic
tamamlanmamis uzun bir yiiriiyiis... zorlu bir doga parkuru...
aylar stirecek disiplinli bir beden doniisiim siireci... ilk barfiks...
ilk uzun mesafe kosusu... ilk doviis egitimi... ya da yillardir
ertelenen fiziksel bir hedef...

Bazen bu sinav zihinsel olabilir. Giinlerce dikkatini koruyarak
bir proje tamamlamak... uzun siiredir ertelenen bir kitab1
yazmak... korkulan bir toplulugun karsisinda konusmak... hayati
degistirecek zor bir karar1 almak... bagimlilik haline gelmis bir
aliskanhigr birakmak... ya da yllardir kagillan bir gercekle
ylizlesmek...

“Sinavin bigimi degisebilir. Ama 6zii degismez.”

Clinkli gecis torenleri, insanin ne kadar giicli oldugunu
baskalarina gostermek icin yapilmaz. Gegis torenleri, insanin
kendi sistemine yeni bir mesaj vermesi i¢in yapilir:

“Ben diisiindiigiimden daha fazlasini tasiyabiliyorum.”

Ve bu mesaj bir kez gercekten yasandiginda, insanin i¢ sistemi
farkli calismaya basglar.

Korkular aym1 kalmayabilir. Bahaneler aym1 agirhig
tasitmamaya baslayabilir. Rahatsizlik artik eskisi kadar tehdit gibi
goriinmeyebilir. Belirsizlik artik sistemi hemen bozmamaya
baslayabilir. Ciinkii insan, daha once kendisini gercekten test
etmisse... artik kendi kapasitesine dair cok daha gercek bir bilgiye
sahip olmaya baslar.

Iste bu yiizden biiyiik sinavlar yalnizca sonuc iiretmez. Kimlik
iretir.
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Insan bazen bir dag1 ciktiginda yalnizca zirveye ulasmaz. Kendi
sinir algisin1 degistirir. Bazen bir antrenmanm tamamladiginda
yalnizca terlemez. Kendine verdigi sozli tutabilecegini yeniden
kamitlar. Bazen uzun bir yalnizlik siirecinden gectiginde yalnmizca
sabretmez. I¢ sistemini yeniden insa eder.

Ve zamanla ¢ok net bir gercek ortaya cikar: insan gercekten
degistiren sey, rahat gecen yillar degildir. Insani gercekten
degistiren sey, iceride kalmay1 sectigi sinavlardir.

Ciinkii her gercek gecis toreni, insanin eski kimliginden bir
parca birakmasim ister. Eski korkular... eski bahaneler... eski
sinirlar... eski hikayeler... bir noktada geride kalmaya baslar.

Ve esik gecildiginde...

Insan yalmzca hedefe ulasmis olmaz.

Insan... yeniden dogmaya baslar.

Bu yiizden kural nettir: hayatin seni simnamasini bekleme.
Kendi esiklerini bilingli sekilde se¢. Kendine gercek bir meydan
okuma yarat. Bedenini test et. Zihnini test et. Sabrim test et.

Korkularini test et. Ve gerektiginde, eski halini geride birakacak
kadar cesur ol.

Clinkii;

“insan... ¢ogu zaman en giiclii haline, en zorlu gecislerinden
sonra ulasir.”
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V. Hiz, Gii¢ ve Ceviklik... Dayaniklilik,
Azim, Sabir ve Cesaretin Yerini Tutamaz

Insan, ilk bakista dikkat ceken seylerden etkilenmeye
egilimlidir. Hiz dikkat ¢eker. Gii¢ hayranhik uyandirabilir. Ceviklik
etkileyici goriinebilir. Patlayic1 performans, yiiksek enerji, kisa
siirede ortaya cikan fiziksel basarilar ve disaridan kolayca fark
edilen atletik oOzellikler bircok insana gercek giiciin bunlardan
ibaret oldugu hissini verebilir. Modern diinyada da basar1 ¢ogu
zaman goriiniir performansla 6l¢iilmeye baslanabilir. Daha hizh
olan, daha giiclii goriinen, daha estetik duran ya da daha yiiksek
performans sergileyen insanlar cogu zaman ilk anda 6ne cikabilir.

Ancak hayatin uzun miicadelelerinde, ilk bakista etkileyici
goriinen her 0zellik belirleyici olmayabilir. Ciinkii zaman gectikce
insan ¢ok daha derin bir gercekle karsilasmaya baslar: hizli olmak
degerli olabilir... giicli olmak etkileyici olabilir... cevik olmak
avantaj saglayabilir... ama insanm gercekten ayakta tutan sey, cogu
zaman bunlardan ¢ok daha derin 6zelliklerdir.

Spartalilar bunu c¢ok iyi biliyordu. Onlar i¢in fiziksel kapasite
onemliydi. Giiclii bedenler, hizl refleksler, cevik hareketler ve
savas alaninda yiiksek performans elbette degerliydi. Ancak onlar,
fiziksel yeteneklerin tek basina zafer getirmedigini de ok iyi
anlamiglardi. Cilinkii savas yalnizca kaslarla kazamlmazdi. Savas,
baski altinda bozulan sistemlerle degil... baski altinda da yontinii
koruyabilen sistemlerle kazanilirdi.

Bu nedenle Spartalilar icin hizdan daha degerli olan sey
dayanikhilikti. Giicten daha degerli olan sey azimdi. Ceviklikten
daha degerli olan sey sabirdi. Ve fiziksel iistiinliikten daha degerli
olan sey, korkuya ragmen iceride kalabilen cesaretti.
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Ciinkii insan hizh olabilir... ama yoruldugunda ne yapacagini
bilmiyorsa, hiz bir noktadan sonra yeterli olmayabilir.

Insan giiclii olabilir... ama baski yiikseldiginde zihni dagilmaya
basliyorsa, kaslarin tasidigi giic tek basina yeterli olmayabilir.

Insan cevik olabilir... ama sonuclar geciktiginde sabrim
kaybediyorsa, teknik kapasite uzun savaslarda anlamini
kaybetmeye baslayabilir.

Hayatin en Onemli miicadeleleri cogu zaman kisa siirmez.
Biiylik hedefler zaman ister. Gercek doniisim zaman ister.
Bedenin yeniden ingas1 zaman ister. Karakterin olusmasi zaman
ister. Bir sistem kurmak, onu biiylitmek, onu korumak ve yillar
boyunca siirdiirebilmek... yalmzca yiiksek enerjiyle degil, derin
dayaniklilikla miimkiin olur.

Iste tam bu noktada azim devreye girer.

Azim, her sey yolundayken devam etmek degildir. Azim; sonug
goriinmediginde de calisabilmektir. Yorgunluk geldiginde de
ritmi tamamen bozmamaktir. Beklenmeyen engeller ortaya
ciktiginda yonii kaybetmemektir. Insanlarin destegi azaldiginda
da sistemi siirdiirebilmektir. Ik heyecan kayboldugunda bile
verilen soze sadik kalabilmektir.

Sabir ise bu yolculugun sessiz giiciidiir.

Clinkii modern diinya insana hizhh sonuclar vaat edebilir.
Hemen ilerleme gormek, kisa siirede dontismek, cabuk kazanmak
ve aninda 6diil almak bircok sistemin dogal parcasi haline gelmis
olabilir. Ancak gercek gelisim cogu zaman sessiz ilerler. Kas
dokusu zaman ister. Sinir sistemi zaman ister. Alisgkanhklar
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zaman ister. Gliven zaman ister. Ve karakter... tekrar edilen dogru
secimlerin i¢inde, cogu zaman fark edilmeden insa edilir.

Bu nedenle sabir, pasif bekleyis degildir. Sabir; sonu¢c hemen
goriinmese bile dogru sistemi siirdiirme becerisidir.

Ve cesaret...

Cesaret cogu zaman yanhs anlasiir. Insanlar cesareti
korkusuzlukla karigtirabilir. Oysa gercek cesaret, korkunun hig
olmamas1 degildir. Gergek cesaret, korkuya ragmen iceride
kalabilmektir. Belirsizlik varken hareket edebilmektir. Risk
hissedilirken ritmi koruyabilmektir. Baski yiikselirken sistemi
bozmamaktir.

Clinkii hayat, insan1 defalarca sinayacaktir. Planlar
bozulacaktir. Sonuclar gecikecektir. Enerji diisecektir. Beden bazi
giinler daha agir hissedilecektir. insan bazen yalmiz kalacaktir.
Bazen anlagsilmayacaktir. Bazen ilerleme durmus gibi
goriinecektir.

Ve iste tam bu anlarda belirleyici olan sey, ne kadar hizh
basladigin degildir.

Ne kadar giiclii gortindiigiin de degildir.
Belirleyici olan sey...
Iceride ne kadar kalabildigindir.

Bu nedenle gercek calisma ahlaki, yalnizca yiiksek performans
gostermek degildir. Gercek calisma ahlaki; zor giinlerde de
sistemi tamamen terk etmemektir. Bahaneler ortaya ¢iktiginda
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yoniinii  kaybetmemektir. Sartlar degistiginde standardim
koruyabilmektir. Sonug geciktiginde karakterini koruyabilmektir.

Ve zamanla ¢ok net bir gercek ortaya c¢ikar:

Hayatin uzun savaslarinda kazanan, ¢ogu zaman en hizli olan
degildir.

En giiclii gortinen de degildir.

En cevik baslayan da degildir.
Kazanan...

En uzun siire ayakta kalabilendir.

Bu yilizden kural nettir: hizim gelistir. Giiclini gelistir.
Cevikligini gelistir. Ama bunlarin hicbirini karakterin temel
taglarinin oniine koyma.

Dayanikliligini gelistir. Azmini gelistir. Sabrim gelistir.
Cesaretini gelistir. Ciinkii;

“beden bircok kapiy1 acgabilir...”

Ama;

“karakter, insani o kapilarin 6tesine tasiyan asil giictiir”.
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VI. Oliimii Kabul Eden Insan, Hayat1 Daha
Cesur Yasamaya Baslar

Insan hayatinin en degismez gerceklerinden biri, cogu zaman
en az diisiinmek istedigi gercektir. Insan dogdugu andan itibaren
yasamaya baglar, fakat aymi1 anda simirh bir zamanin icinde
yiirimeye de baslar. Giinler gecer, yillar gecer, beden degisir,
diisiinceler olgunlasir, sorumluluklar artar ve hayat farkli yonlere
akmaya devam eder. Ancak biitiin bu degisimlerin altinda sessizce
varhgin siirdiiren degismez bir gercek vardir: hayat sonsuz
degildir. Bu gercegi zihinsel olarak bilmek kolay olabilir, fakat
gercekten kabul etmek ¢ok daha derin bir icsel olgunluk
gerektirir. Ciinkii insan zihni ¢ogu zaman sanki oniinde sinirsiz
zaman varmis gibi yasamaya egilimlidir. Bagslamak icin daha
dogru zamani bekleyebilir, daha hazir hissetmeyi bekleyebilir,
daha giiclii olmay1 bekleyebilir, daha az korkmay1 bekleyebilir,
daha fazla destek almayr bekleyebilir ve bazen farkinda bile
olmadan yillarini bu bekleyisin i¢inde gegirebilir.

Oysa hayatin en sert ama ayni zamanda en Ozgiirlestirici
gerceklerinden biri sudur: zaman hicbir insan i¢in durmaz. Gecen
her giin, insanin sahip oldugu yasam sermayesinden sessizce
eksilmeye devam eder. Iste Spartalilar bu gercegi cok erken yasta
O0grenmis insanlardi. Onlar olimiin ka¢imilmazhgini yalnizca
biliyor degildi; onu hayatin dogal bir parcasi olarak kabul
etmislerdi. Oliim onlar icin karanlk bir diisiince degil, yasam
daha bilincli yasamanin sessiz hatirlaticisiydi. Ciinkii bir insan
hayatin sinirll oldugunu gercekten kabul ettiginde, daha 6nce
zihnini fel¢ eden bir¢ok korku ayni agirhigi tasimamaya baslar.

Bagkalarinin ne diisiinecegi, hata yapma ihtimali, reddedilme
korkusu, basarisiz goriinme endisesi, ge¢ kalmis olma hissi, risk
alma korkusu ya da bilinmeyene karsi duyulan tedirginlik bir
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anda tamamen yok olmayabilir. Ancak artik insanin {izerinde
eskisi kadar biiytik bir giic kuramazlar. Ciinkii insan ¢ok daha
biiyiik bir gercekle yiizlesmistir: zaman zaten sinirhdir. Ve sinmirh
olan bir hayati, siirekli korkularin cizdigi dar smnirlar iginde
gecirmek, insanin kendi potansiyeline karsi verdigi en sessiz
tavizlerden biri haline gelebilir.

Oliimii kabul etmek karamsarlik degildir. Hayattan vazgecmek
degildir. Umudu kaybetmek hi¢ degildir. Tam tersine, dliimii
kabul etmek hayatin gercek degerini ilk kez net sekilde
gorebilmektir. Sabah uyanabilmenin degerini fark etmektir.
Bedenin hala hareket edebildigi giinlerin kiymetini anlamaktir.
Sevilen insanlarla gegcirilen zamanin geri gelmeyecegini bilmektir.
Ertelenen hayallerin, baslanmayan projelerin, soylenmeyen
sozlerin ve yasanmayan deneyimlerin sonsuz bir bekleme
siiresine sahip olmadigini kabul etmektir.

Insan hayatin smrh oldugunu gercekten kabul ettiginde,
bircok gereksiz korku yavas yavas anlamini kaybetmeye baslar.
Bagkalarimin onay1 eskisi kadar onemli goriinmeyebilir. Kiiciik
elestiriler aym agirhgr tasimayabilir. Anlamsiz rekabetler
cazibesini kaybedebilir. Bos giiriiltiiller enerjiyi cekmeyi
birakabilir. Ve insan, dikkatini gercekten 6nemli olan seylere cok
daha bilincli yonlendirmeye baslar. Iste gercek cesaret cogu
zaman tam burada dogmaya baslar.

Clinkii cesaret, korkusuz olmak degildir. Cesaret, korkunun
varhigini bilirken yine de harekete gegebilmektir. Sonucun garanti
olmadigim bilirken yine de denemeyi secebilmektir. Belirsizlik
devam ederken yine de yiiriiyebilmektir. Basarisiz olma ihtimali
ortadayken yine de inandig1 seyler i¢in ayaga kalkabilmektir.
Ciinkii insanin gergek potansiyeli cogu zaman giivenli alanlarin
icinde degil, korkularinin hemen arkasinda bekler.
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Zamanla cok net bir gercek ortaya c¢ikar: oliim farkindalig
insam kiiciiltmez. Oliim farkindalign insam uyandirir. Daha
bilingli kararlar aldirir. Daha gercek iligkiler kurdurur. Daha net
secimler yaptirir. Daha az erteletir. Daha az oyalanmaya izin verir.
Ve insam gercekten yasamak istedigi hayata cok daha diiriist
sekilde yaklastirir.

Cilinkii oOliimle yiizlesmek yasamdan uzaklasmak degildir.
Yasamin tam merkezine geri donmektir. Her giiniin, her nefesin,
her kararin ve her adimin gercekten deger tasidigini
hatirlamaktir. Insan 6liimlii oldugunu gercekten kabul ettiginde,
artik hayati yalmizca gecirmek istemez. Onu gercekten yasamak
ister.

Bu yiizden kural nettir: hayatin sonsuz oldugunu varsayma.
Baglamak igin kusursuz zamani bekleme. Soylemek istedigin
sozleri siirekli erteleme. Inandigin seyleri yarina birakma.

Korkularinin seni kii¢iiltmesine izin verme.
Cilinkii zaman sinirhdir.

“Ve insan... oliimlii oldugunu gercekten kabul ettiginde, cogu
zaman ilk kez gercekten yasamaya baslar.”
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VII. Dedikodudan Uzak Dur, Ruhunu Besleyen
Sohbetlerin icinde Kal

Insan hayat1 boyunca yalnizca yaptig1 secimlerden etkilenmez.
Ayn1 zamanda her giin maruz kaldig1 konusmalardan, duydugu
kelimelerden, icinde bulundugu sohbetlerden ve birlikte vakit
gecirdigi insanlarin zihinsel diinyasindan da derin sekilde
etkilenmeye baslar. Ciinkii insan zihni yalnizca gordiiklerini degil,
siirekli duyduklarim da kaydetmeye baslar. Tekrar eden kelimeler
zamanla diislince bicimini etkileyebilir. Siirekli maruz kalinan
bakis acilar1 karar mekanizmasin sekillendirebilir. Giinliik
konusmalar, fark edilmeden insanin enerjisini, motivasyonunu,
cesaretini ve hatta kendisi hakkindaki algisim1 bile degistirmeye
baslayabilir.

Bu nedenle bir¢cok insan cevresinin yalnizca fiziksel bir
ortamdan ibaret oldugunu diisiinebilir. Oysa cevre yalnizca
birlikte bulunulan insanlar degildir. Cevre, ayn1 zamanda her giin
zihnin icgine giren kelimeler, fikirler, yorumlar, hikayeler,
elestiriler, sikdyetler, korkular, beklentiler ve enerjilerdir. Insan
zamanla fark eder ki, siirekli temas ettigi konusmalar... i¢
diinyasinin goriinmeyen mimarlarindan biri héaline gelmeye
baslar.

Spartalilar bunu cok iyi biliyordu. Onlar bos konusmalara,
anlamsiz tartigmalara, enerjiyi tiiketen gereksiz yorumlara ve
karakteri zayiflatan kelime israfina deger vermiyorlardi. Ciinkii
onlar biliyordu ki kelimeler yalmzca iletisim araci degildir.
Kelimeler ayni zamanda zihni sekillendiren goriinmeyen
giiclerdir. Bu nedenle Sparta kiiltiiriinde konusmak, yalnizca ses
c¢ikarmak anlamina gelmiyordu. Konusmak; deger tasimak, yon
vermek, karakter olusturmak ve gerektiginde insanin i¢ sistemini
giiclendirmek anlamina geliyordu.
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Modern diinyada ise insan hi¢ olmadig1 kadar fazla kelimeye
maruz kaliyor olabilir. Ekranlar konusuyor. Haberler konusuyor.
Sosyal medya konusuyor. Kalabaliklar konusuyor. Is ortamlar
konusuyor. Giinliik hayatin icinde sayisiz yorum, fikir, elestiri,
karsilastirma ve bitmeyen giindemler insanin dikkatini ¢cekmeye
calisiyor olabilir. ilk bakista biitiin bunlar zararsiz goriinebilir.
Insan yalnizca sohbet ettigini, yalnizca giindemi takip ettigini ya
da yalnmizca gevresiyle vakit gecirdigini diislinebilir. Ancak zaman
gectikce cok daha onemli bir gercek ortaya cikar: her konusma
insana gili¢ vermez.

Baz1 konusmalar zihni besler. Baz1 konugsmalar ise zihni yorar.
Baz1 sohbetler insana yon verir. Bazilar ise odagini dagitir. Bazi
insanlar potansiyelini hatirlatir. Bazilar ise fark edilmeden
standartlarin1 asag1 cekmeye baslayabilir. Siirekli sikayet eden,
bahane iireten, korkularim1 normallestiren, risk almaktan
kacinan, bagkalarinin hayatin1 konusarak enerji tiiketen ve siirekli
olumsuzluk iireten c¢evreler... ilk bakista yalnizca siradan
sohbetler gibi goriinebilir. Ancak tekrar eden bu temaslar
zamanla zihinsel netligi azaltabilir, motivasyonu zayiflatabilir ve
insanin i¢ sistemini fark edilmeden asag1 cekmeye baslayabilir.

Ciinkii insan yalmzca ne yedigine doniismez. Insan, aym
zamanda neyi siirekli dinliyorsa... ona da doniismeye baslar.

Bu nedenle giiclii karakterler, yalmizca bedenlerini korumay:
O0grenmez. Zihinlerine giren kelimeleri de korumay1 6grenir. Her
sohbetin icine girmezler. Her tartismaya cevap vermezler. Her
elestiriyi tasimaya calismazlar. Her giindemin parcasi1 olmazlar.
Ciinkii bilirler ki dikkat smirhdir. Enerji smirhdir. Ve
korunmayan dikkat, zamanla dagilmaya baslar.

Dedikodu, ilk bakista zararsiz goriinebilir. Insan yalmzca
birkac ciimle kurdugunu, birkac olay paylastigini ya da yalnizca
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cevresinde olan biteni konustugunu diisiinebilir. Ancak dedikodu,
¢ogu zaman insanin enerjisini kendi hayatindan uzaklastirmaya
baslar. Bagkalarinin secimlerine, hatalarina, eksiklerine ve
hayatlarina siirekli dikkat vermek... insanin kendi gelisimine
ayirabilecegi enerjiyi sessizce tiiketebilir.

Oysa anlamh sohbetler tam tersini yapar. Iyi bir konusma
insam biiyiitebilir. Yeni bir bakis acis1 kazandirabilir. Cesaret
verebilir. Diisiinceyi derinlestirebilir. Karar kalitesini artirabilir.
Iradeyi giiclendirebilir. Bazen tek bir dogru ciimle, insammn
yillardir icinde tasidig: bir sinir1 bile parcalayabilir.

Bu nedenle cevrende yalnizca zaman gecirdigin insanlar degil...
seni diisiindiiren, gelistiren, diiriistce eksiklerini gosterebilen,
potansiyelini hatirlatan, korkularii biiyiitmek yerine cesaretini
besleyen insanlar olsun. Senden yalmzca onay bekleyen degil...
gerektiginde seni daha yliksege cagiran insanlarla yiirii.

Ciinkii giiclii karakterler, bos kalabaliklarin icinde degil... derin
sohbetlerin i¢cinde sekillenmeye baglar.

Zamanla cok net bir gercek ortaya cikar: kelimeler yalnzca
kulaga girmez. Kelimeler karakterin icine yerlesmeye baslar.

Bu yiizden kural nettir: her konusmaya katilma. Her tartismay1
tasima. Her giindeme enerji verme. Dedikoduya degil, gelisime
yonel. Sikayete degil, cozlime odaklan. Seni kiiciilten degil, seni
biiyiiten sohbetlerin i¢inde kal.

Ciinkli insan... zamanla en c¢ok vakit gecirdigi insanlarin
enerjisine degil yalnizca... onlarin kelimelerine de doniismeye
baslar.
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VIIL lyi Bir Amac Ugruna Savas ve
Inandigin Seyi Sonuna Kadar Tas1

Insan bedeni yalmizca hareket etmek icin yaratilmamistir.
Insan zihni yalmzca diisiinmek icin var degildir. Insan iradesi de
yalmizca gilinliik sorumluluklar: yerine getirmek icin var degildir.
insan, sahip oldugu giicii, enerjiyi, zamam, dikkatini ve
karakterini bir yoOne tasiyabilmek icin vardir. Ciinkii yonii
olmayan gii¢, bir siire sonra dagilmaya baslar. Hedefi olmayan
enerji, kisa siireli heyecanlara doniigebilir. Anlamla birlesmeyen
disiplin ise zamanla yalnizca aligkanlik haline gelebilir. Oysa
insan, sahip oldugu kapasiteyi gercekten ne icin kullandigini
bildiginde, aymi beden farklh yiirimeye, ayni zihin farkh
diistinmeye ve ayni irade ¢ok daha derin bir kararlihikla hareket
etmeye baslar.

Hayatin en giiclii gerceklerinden biri sudur: insan yalnizca
kendisi icin yasadiginda belirli bir noktaya kadar ilerleyebilir.
Daha iyi goriinmek, daha giiclii olmak, daha fazla kazanmak, daha
iyi sartlara sahip olmak ya da daha yiiksek bir yagsam standard:
olusturmak elbette degerlidir. Ancak zaman gectikce bircok insan
cok daha derin bir gercekle karsilasmaya baslar. Insan1 uzun yillar
boyunca ayakta tutan sey, cogu zaman yalmzca kisisel hedefler
degildir. Insam gercekten ayakta tutan sey, kendisinden daha
biiyiik bir anlamla kurdugu bagdir.

Spartalilar bunu c¢ok iyi biliyordu. Onlar yalnizca bireysel giic
icin savagmiyorlardi. Onlar sehirleri i¢in, aileleri i¢in, kardesleri
icin, degerleri i¢in, inandiklar diizen icin ve kendilerinden sonra
yasayacak nesiller icin miicadele ediyorlardi. Ciinkii insan
yalmizca kendi g¢ikar1 igin savasirken bir noktada yorulabilir.
Ancak inandig1 bir deger icin ayaga kalktiginda, icinde daha 6nce
fark etmedigi baska bir enerji ortaya cikmaya baslar.
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Cilinkii amagc, insanin i¢ sistemine yalnizca yon vermez. Amac,
dayanikhilig1 da besler.

Insan neden yiiriidiigiinii bildiginde, yolun zorlugu tamamen
ortadan kalkmaz. Yorgunluk kaybolmaz. Belirsizlik sona ermez.
Baski tamamen yok olmaz. Ancak biitiin bu zorluklar anlamsiz
yiikler olmaktan cikar. Bir bedel haline gelir. Ve insan, anlam
tasityan bedelleri cok daha uzun siire tasiyabilir.

Amac yalmzca biiyiik idealler olmak zorunda degildir. Bazen
bir aileyi korumak olabilir. Bazen c¢ocuklarina giiclii bir 6érnek
olmak olabilir. Bazen yillardir ihmal edilmis bedenini yeniden
ayaga kaldirmak olabilir. Bazen insanlara ilham olacak bir hikaye
inga etmek olabilir. Bazen bilgi iiretmek, bir sistem kurmak, bir
eser birakmak ya da hayatimin sonunda gercekten yasamis
oldugunu hissedebilmek olabilir.

Ama bi¢imi ne olursa olsun, amag insanin enerjisini toparlar.
Dikkatini sadelestirir. Gereksiz yiikleri goriiniir hale getirir. Hangi
insanlarla yiiriinmesi gerektigini netlestirir. Hangi aligkanlhiklarin
korunacagini, hangilerinin birakilmasi gerektigini daha acik hale
getirir. Ciinkii yonii olan insan, her seye ayni enerjiyi vermez.
Neyin gercekten onemli oldugunu cok daha kolay ayirt etmeye
baslar.

Ancak gercek bir amag¢ se¢gmek kadar, onu savunabilmek de
karakterin onemli simnavlarindan biridir. Ciinkii insan, gercekten
inandig1 bir sey icin ayaga kalktiginda her zaman alkis
almayabilir. Herkes onu anlamayabilir. Bazilar1 sorgulayabilir.
Bazilar1 kiiclimseyebilir. Bazilar1 beklemesini, daha giivenli
oynamasini, daha az goriinmesini ya da daha az risk almasim
tavsiye edebilir. Bazilar1 ise insanin kendi kapasitesine dair
tasidigi inanci bile sorgulatmaya ¢ahsabilir.
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Ve iste tam burada karakter goriinmeye baslar.

Ciinkii ilkeler yalmzca herkes desteklediginde korunuyorsa,
henliz tam anlamiyla karaktere doniismemis olabilir. Gercek
karakter, destek azaldiginda da yoniinii kaybetmemektir. Sonuc
geciktiginde de sistemi bozmamaktir. insanlar anlamadiginda da
inandig1 yolda kalabilmektir. Alkis gelmediginde de calismaya
devam edebilmektir. Ciinkii insan1 gercekten biiyiik yapan sey,
popiiler olan1 savunmak degildir. Zor olsa bile dogru olduguna
inandig1 seyi savunabilmektir.

Hayat boyunca bir¢ok insan giiclii goriinmeye caligabilir.
Bircok insan biiylik konusabilir. Bircok insan yiiksek hedefler
koyabilir. Ancak gercekten farkli olan insanlar, inandiklar1 sey
icin bedel 6demeyi kabul eden insanlardir. Ciinkii amac yalmzca
sozlerle biliylimez. Amag, fedakarhkla biylir. Sabirla biiyiir.
Tutarhilikla biiyiir. Baski altinda korunarak biiyiir.

Ve zamanla ¢ok net bir gercek ortaya cikar: insan, kendisinden
daha biiylik bir sey icin ayaga kalktiginda yalmizca hedeflerine
yaklagsmaz. Kendi gercek kimligine de yaklagsmaya baglar.

Bu yiizden kural nettir: yalmzca giinii gecirmek i¢in yasama.
Yalnizca bagkalarinin onayini almak icin ¢aligma. Yalnizea rahat
olan1 secme. Inandigin bir sey bul. Ugruna ayaga kalkabilecegin
bir yon sec. Sahip oldugun enerjiyi, zamanini, bedenini ve
karakterini gercekten deger verdigin bir amaca yonlendir. Ve
gerektiginde, o amaci savunacak kadar i¢inde kal.

Ciinkii insan... gercekten inandig1 bir sey icin savasmaya
basladiginda... yalmizca hayatin1 degistirmez.

Kendi kaderini de sekillendirmeye baglar.
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XI. Kendini, Gelismeye Kararh insanlarla Cevrele

Insan cogu zaman hayatini yalmizca kendi kararlarmin, kendi
iradesinin ve kendi secimlerinin sekillendirdigine inanmak ister.
Bagimsiz olmak, kendi yolunu c¢izmek, kimseye ihtiya¢ duymadan
ilerlemek ve her seyi kendi giiciiyle basarabilmek ilk bakista giiclii
bir durus gibi goriinebilir. Ve gercekten de bireysel sorumluluk,
karakter gelisiminin en onemli taglarindan biridir. Ancak zaman
gectikce insan cok daha derin bir gercekle karsilasmaya baglar:
hicbir insan, icinde bulundugu cevrenin etkisinden tamamen
bagimsiz degildir.

Insan yalmzca kendi diisiinceleriyle sekillenmez. Insan aym
zamanda her giin duydugu kelimelerle, birlikte zaman gecirdigi
insanlarim  bakis acgilariyla, maruz kaldigi standartlarla,
gozlemledigi davramglarla ve tekrar tekrar temas ettigi
karakterlerle de sekillenmeye baslar. Ciinkii insan zihni yalnizca
bilingli sekilde 6grendigi seyleri degil, siirekli gordiigli davranis
kalhplarim1 da kaydetmeye baslar. Bir siire sonra birlikte vakit
gecirilen insanlarin hayata bakis bicimi, sorunlara yaklasimu,
baski altindaki tutumu, disiplin anlayisi, risk karsisindaki
davranisi ve giinliik standartlar... fark edilmeden insanin kendi ic
sistemine de yerlesmeye baslayabilir.

Bu nedenle gevre yalnizca sosyal bir tercih degildir. Cevre,
goriinmeyen bir egitim sistemidir.

Spartalilar bunu ¢ok iyi biliyordu. Onlar karakterin yalnizca
bireysel cabayla degil, birlikte yliriiniilen insanlarin kalitesiyle de
sekillendigini anlamislardi. Bu nedenle genc savascilar yalnizca
bilgiyle degil, yiiksek standartlara sahip insanlarin arasinda
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yetigtiriliyordu. Ciinkii insan, giiclii karakterlerle temas ettiginde
yalnmizca yeni bilgiler 6grenmez. Yeni standartlar ogrenir. Yeni
davranis bicimleri Ogrenir. Baski altinda nasil durulacagini,
yoruldugunda nasil devam edilecegini, basarisizlik karsisinda
nasil yeniden ayaga kalkilacagini ve verilen sozlere nasil sadik
kalinacagini gorerek 6grenmeye baslar.

Hayatin ¢ok net bir gercegi vardir: insan, en ¢ok vakit gecirdigi
insanlarin ortalama standardina yaklasmaya baslar.

Eger cevresinde siirekli bahane iireten insanlar varsa,
bahaneler zamanla normal goriinmeye baglayabilir. Eger
cevresinde siirekli sikdyet eden insanlar varsa, ¢oziim iiretmek
yerine sorun konusmak dogal gelebilir. Eger cevresinde risk
almaktan kacinan, disipline deger vermeyen, kendini gelistirmeyi
erteleyen ve potansiyelini siirekli kiiciilten insanlar varsa, insan
fark etmeden kendi standartlarin1 da asag1 ¢cekmeye baslayabilir.

Bu siire¢ cogu zaman ani olmaz. Sessiz gerceklesir. Fark
edilmeden ilerler. Ve insan bazen neden eski kadar cesur
hissetmedigini, neden daha az iiretken oldugunu, neden
hedeflerine kars1 eski kadar net olmadigini anlamakta
zorlanabilir.

Oysa cevap bazen cok yakindadir: siirekli temas edilen
standartlarda.

Ciinkii insan yalmzca ne diisiindiigiine doniismez. Insan, ayni
zamanda neye siirekli maruz kaliyorsa... ona da doniismeye
baslar.

Ancak bunun tam tersi de miimkiindir.
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Kendini gelismeye kararli, yiiksek standartlara sahip, soziiniin
arkasinda duran, zor giinlerde sistemi bozmayan, bahane tiretmek
yerine ¢Oziim arayan, eksiklerini diiriistce gorebilen ve siirekli
kendini bir adim ileri tasimaya calisan insanlarin arasinda bulan
bir insan... zamanla farkl diisiinmeye baslar.

Daha net kararlar almaya baslar.

Daha biiyiik hedefler kurmaya baglar.

Daha fazla sorumluluk almaya baslar.

Daha az sikayet etmeye baslar.

Daha bilincli calismaya baslar.

Ve en 6nemlisi...

Kendi potansiyeline dair tasidig: sinirlar genislemeye baslar.

Clinkii giiclii  karakterler, yalnizca kendi hayatlarim
degistirmez. Temas ettikleri insanlarin standartlarin1 da
yiikseltmeye baslar.

Elbette boyle insanlarla yiirimek her zaman rahat
hissettirmeyebilir. Ciinkii yiiksek standartlar, eksikleri goriiniir
hale getirir. Bahaneleri ortaya ¢ikarir. Konfor alanimi daraltir.
Insanin kendisiyle ilgili tasidig1 bazi hikéyeleri sorgulamasina
neden olabilir. Ancak gercek gelisim ¢ogu zaman tam da bu
rahatsizligin icinde baglar.

Clinkii seni siirekli rahatlatan insanlar, her zaman seni
biiyiiten insanlar olmayabilir.
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Bazen seni gercekten biiyiiten insanlar, senden daha fazlasini
bekleyen insanlardir.

Sana potansiyelini hatirlatan insanlardir.
Bahanelerini alkislamayan insanlardir.

Eksiklerini diiriistce gosterebilen insanlardir.

Zor giinlerde bile standardimi koruyan insanlardir.

Ve iste bu temas, zamanla karakteri yeniden sekillendirmeye
baslar.

Hayatin ilerleyen donemlerinde insan ¢ok net bir sey fark eder:
birlikte yiirtidiigii insanlar yalmizea giinlerini paylasmaz.
Gelecegini de etkiler.

Ciinkii birlikte yiiriidiigiin insanlar, nasil diistindiigiinii, neyi
normal gordiigiinii, hangi riskleri almaya cesaret ettigini, hangi
hedeflerin miimkiin olduguna inandigim1 ve sonunda nasil biri
haline geldigini etkilemeye baglar.

Bu yiizden kural nettir: seni bahanelerle rahatlatanlarla degil,
potansiyelini hatirlatanlarla yiirii. Standartlarini1 diigiirenlerle
degil, standartlarin1 yiikseltenlerle temas kur. Sadece seni
onaylayanlarla degil, gerektiginde seni biiyiitenlerle birlikte ol.

({3

tinkii  giiclii  karakter... c¢ogu zaman giiclii
karakterlerin arasinda sekillenmeye baslar.”

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



318

X. Liderlik Uzakta Durmak Degildir

Liderlik, ¢ogu zaman unvanlarla karistirilir. Yetkilerle, gortiniir
pozisyonlarla, karar verme giiciiyle ve baskalarina yon verebilme
kapasitesiyle eslestirilebilir. Insanlar bazen liderligi en cok
konusanla, en ¢ok dikkat cekenle, en goriiniir olanla ya da en fazla
karar veren kisiyle 6zdeslestirmeye baslayabilir. ilk bakista bu
oldukca dogal goriinebilir. Ciinkii goriiniir olmak, s6z sahibi
olmak ve insanlara yon verebilmek disaridan bakildiginda giiclii
bir durus gibi algilanabilir. Ancak zaman gegctikce ¢ok daha derin
bir gercek ortaya c¢ikar: gercek liderlik yalmzca yon gostermekle
baslamaz. Gerektiginde o yolun icine ilk adimi atabilmekle baslar.

Ciinkii liderlik, uzaktan anlatilan bir kavram degildir. Liderlik,
iceriden hissedilen bir sorumluluktur. Giivenli bir mesafeden
konusmak kolay olabilir. Plan yapmak, strateji olusturmak,
tavsiye vermek, kurallar koymak ve beklentiler belirlemek uygun
sartlar olustugunda bircok insanin yapabilecegi seylerdir. Ancak
baski yiikseldiginde, sartlar zorlastiginda, belirsizlik ortaya
ciktiginda, sistem beklenmedik yiiklerle karsilastiginda ve risk
gercekten hissedilmeye basladiginda liderlik yalmzca kelimelerle
siirdiiriilemez.

Clinkii insanlar cogu zaman soylenenleri degil, zor anlarda
gosterilen davranmiglar1 takip etmeye baslar. Insan hafizas:
kelimeleri zamanla unutabilir. Tavsiyeler siliklesebilir. Soylenen
climleler anlamim yitirebilir. Ama zor giinlerde sergilenen durus,
paylasilan yiik, korunan ritim ve kagilmayan sorumluluk uzun
siire hatirlanir. Ciinkii giiven, cogu zaman anlatilan seylerden
degil; yasatilan seylerden dogar.

Gercek liderlik, risk varsa bunu yalmzca bagkalarina
birakmamakla baslar. Zorluk varsa yalmzca disaridan
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izlememekle baglar. Belirsizlik varsa ilk geri cekilen degil, ilk
denge kuran olmakla baglar. Baski yiikseldiginde panik tiretmekle
degil, ritim olusturmakla baslar. Ciinkii lider, yalnizca sistem iyi
calisirken goriinmez. Sistem zorlanmaya basladiginda goriiniir
hale gelir.

Liderlik herkesten once kusursuz olmak degildir. Her seyi
bilmek degildir. Hata yapmamak degildir. Yorulmamak degildir.
Hi¢ zorlanmamak da degildir. Gercek liderlik, belirsizlik devam
ederken yonii kaybetmemektir. Cevaplar tam netlesmemisken
bile sorumluluktan ka¢gmamaktir. Baski altinda da karakteri
koruyabilmektir.

Cilinkii insanlar miikemmellige degil, tutarhliga giivenir. Ve
tutarhlik, cogu zaman zor anlarda sergilenen sakinlikten dogar.
insanlar yalmzca ne soyledigine degil, baski altinda nasil
davrandigina bakar. Kriz aninda ses tonuna bakar. Belirsizlik
karsisinda ritmini koruyup koruyamadigina bakar. Herkes
dagilmaya bagladiginda sistemin i¢inde kalip kalamadigina bakar.

Onde yiiriimek her zaman en hizhi olmak degildir. Bazen en cok
yiikii tasimaktir. Bazen en son dinlenmektir. Bazen herkes
dagildiginda sistemi yeniden toplamaktir. Bazen bagkalar1 bahane
ararken c¢oziim iretmektir. Bazen kimse gormek istemezken
gercekle ylizlesmektir. Ciinkii liderlik yalmzca goriiniir basari
anlarinda derinlesmez. Liderlik, goriinmeyen yiiklerin tasindigi
anlarda derinlesir.

Karakterin en giiclii sinavlarindan biri, giice sahipken mesafe
koymak yerine yakin kalabilmektir. Yetki arttiginda sahadan
kopmamaktir. Sorumluluk biiylidiiglinde insan temasimi
kaybetmemektir. Karar verme giicii ylikseldiginde riskin
sicakligimi  hala hissedebilmektir. Ciinkii gilivenli alanlarda
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yonetmek kolaydir. Ama karakter, belirsizligin, baskinin ve gercek
miicadelenin icinde kalabildiginde goriiniir hale gelir.

Insanlar ne soyledigini zamanla unutabilir. Verilen tavsiyeler
siliklegebilir. Kelimeler degisebilir. Ama zor giinlerde gosterilen
durus, paylasilan yiik, korunan ritim ve kacilmayan sorumluluk
uzun siire hatirlanir. Ciinkii liderlik en cok konusulan yerde giic
kazanmaz. En ¢ok hissedilen yerde giic kazanir.

Bu yiizden kural nettir: yalnizca yon verme. Gerektiginde 6nde
yiirii. Risk varsa birlikte hisset. Zorluk varsa icinde kal. Belirsizlik
varsa ritmi koru.

Clinkii giivenli mesafeden yonetmek kolaydir.
Ama gercek liderlik,

“sahaya indiginde goriiniir.”

XI. Adaptasyon Kasini Gii¢lendir

Hayat, nadiren tamamen planlandig1 gibi ilerler. En dogru
goriinen sistemler degisebilir. En saglam goriinen diizenler
bozulabilir. En net goriinen yollar, beklenmedik sekilde yon
degistirebilir.  Sartlar  degisebilir.  Insanlar  degisebilir.
Sorumluluklar artabilir. Enerji seviyeleri farkhlasabilir. Saghk
durumu degisebilir. Firsatlar kaybolabilir. Ve bazen hig
planlanmayan yeni kapilar acilabilir. Insan, ne kadar hazirlikh
olursa olsun, degisimle er ya da gec karsilasir.
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Bu nedenle gercek giic, yalmzca giiclii sartlarda iyi performans
gosterebilmek degildir. Gercek gii¢, degisen sartlar karsisinda
sistemi yeniden organize edebilmektir.

Birgok insan, planlar bozuldugunda yalnizca kaybettigi diizeni
gormeye baglar. Beklenen sonuc¢ geciktiginde motivasyon
diisebilir. Alisilan ritim  degistiginde sistem dagilabilir.
Beklenmeyen zorluklar ortaya ciktiginda zihin, eski giivenli
yapilar1 geri istemeye baslayabilir. Ciinkii insan zihni
ongoriilebilir olan1 sever. Belirsizlik ise dogal olarak kontrol
ihtiyacini tetikleyebilir.

Ancak hayatin en onemli gerceklerinden biri sudur: degisim,
istisna degildir. Sistemin dogal parcasidir.

Bu nedenle degisime direnmek cogu zaman enerjiyi tiiketebilir.
Ama degisimi okuyabilmek, enerjiyi yeniden yonlendirebilir.

Adaptasyon yalmizca ayakta kalmak degildir. Adaptasyon,
degisen sartlar1 dogru okuyabilmektir. Mevcut durumu gercekei
sekilde degerlendirebilmektir. Duygusal tepki vermek yerine
bilingli cevaplar iiretebilmektir.

Bazen tempo diisiirmek gerekebilir. Bazen yontem degistirmek
gerekebilir. Bazen plan yeniden kurulabilir. Bazen oncelikler
farklilasabilir. Bazen ilerleme bicimi degisebilir. Ama yon
korunuyorsa, sistem hala yasiyor demektir.

Clinkii giiclii insanlar, her zaman ayni sekilde ilerlemek
zorunda olmadiklarim bilirler. Onemli olanin hareketin tamamen
durmamasi oldugunu anlarlar. Dogada hayatta kalan sistemler
her zaman en biiyiik olanlar degildir. Her zaman en hizh olanlar
da degildir. Cogu zaman yoluna devam edenler, en iyi uyum
saglayabilenlerdir.
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Ayni ilke insan yagamui icin de gecerlidir.

Degisen zemine uyum saglayabilen beden, daha uzun siire
giiclii kalabilir. Beklenmeyen baskilar altinda sakin kalabilen
zihin, daha net karar verebilir. Bozulan planlar karsisinda sistemi
yeniden kurabilen irade, gecici engellerin kahic1 kimlige
doniismesini engelleyebilir.

Clinkii adaptasyon, yalnizca dis kosullara verilen tepki degildir.
Adaptasyon, i¢ sistemin esnekligini koruyabilme becerisidir.

Esneklik, kararsizlik degildir. Uyum saglamak, ilkelerden
vazgecmek degildir. Gercek adaptasyon; 0ziinii korurken yontemi
degistirebilmektir. Hedef aymi kalirken yaklasimi yeniden
diizenleyebilmektir. Baski arttiginda dagilmak yerine yeniden
hizalanabilmektir.

Beklenmeyen durumlar ortaya ciktiginda “Neden boyle oldu?”
sorusuna takili kalmak yerine, “Simdi en dogru adim nedir?”
sorusuna gecebilmektir.

Ciinkii hayat ¢cogu zaman miikemmel planlar yapanlar degil,
bozulan planlar karsisinda hareket etmeye devam edenleri ileri
tasir.

Insan, enerji acisindan da her giin ayni olmayabilir. Baz
giinler beden giiclii hissedebilir. Baz1 giinler daha agir olabilir.
Baz1 giinler zihin daha net calisabilir. Bazi giinler sistem daha
fazla toparlanma isteyebilir.

Ama olgun sistemler, degisen i¢ kosullar1 bahane olarak
kullanmaz. Veri olarak kullanmay1 6grenir. Ciinkii her degisim,
yeni bir okuma firsat1 sunar. Ve kendini taniyan insan, sistemi
amamen birakmak yerine, onu o giiniin gerceklerine gore yeniden
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diizenleyebilir.

Adaptasyon kasi da tipki diger kaslar gibi tekrarlarla gelisir.
Kiiclik degisimlere paniklemeden yaklagsmak, plan bozuldugunda
hemen vazge¢cmemek, beklenmeyen durumlarda ritmi korumaya
calismak ve sartlar degistiginde yonii kaybetmeden yeniden
organize olabilmek... zamanla giiclii bir i¢ sistem olusturmaya
basglar. Ve bu sistem, yalnizca bedeni degil... karakteri de
dayanikli hale getirir.

Bu yiizden kural nettir: degisen sartlarin kurbani olma. Sartlar:
oku. Gergegi kabul et. Sistemi yeniden diizenle. Gerekirse
yontemi degistir... ama yoniinii kaybetme.

Clinkii hayat her zaman planlandig gibi ilerlemeyebilir.
Ama;

“uyum saglayabilen insan, yoluna devam eder.”

XII. Yapilandirilmig Bir Egitime Gir, Sistemin
icinde Kal ve Sonuna Kadar Tamamla

Insan hayatinda gercek bir gelisim baslatmak istediginde cogu
zaman biiyiik bir istekle yola ¢ikar. Yeni hedefler belirler, ilham
veren kitaplar okur, giiclii hikayeler dinler, videolar izler, notlar
alir ve hayatinda artik farkli bir seviyeye gecmek istedigine
kendini ikna eder. Bu baslangic enerjisi degerlidir, ¢iinkii bir¢ok
doniistim gercekten de insanin icinde beliren bu ilk kivileimla
baslar. Ancak zaman gectikce ¢cok daha onemli bir gercek ortaya
cikar: istemek, gelisimin baslangici olabilir, fakat sistem olmadan
istek cogu zaman kalici doniisiime doniisemez. Insan motive
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olabilir, heyecan duyabilir ve giiclii kararlar alabilir, ancak
yapilandirilmig bir sistemin iginde yeterince wuzun siire
kalamadiginda, sahip oldugu potansiyelin tamamim1 aciga
¢ikarmakta zorlanabilir.

Bircok insan Ogrenmek ister, fakat daginmik Ggrenir. Bircok
insan gelismek ister, fakat plansiz ilerler. Bir¢ok insan giiclii
olmak ister, fakat belirli bir yonteme, belirli bir siraya ve belirli
bir disipline yeterince uzun siire bagh kalamaz. Sonug olarak bilgi
birikmeye baslar, fikirler ¢cogalir, heyecan olusur, fakat gercek
kapasite beklenen derinlikte insa edilemeyebilir. Ciinkii insan
zihni yalnizca bilgi topladiginda degil, belirli bir sistemin iginde
tekrar tekrar smandiginda, hata yaptiginda, diizeldiginde,
sabrettiginde ve siirecin tamamimi yasadiginda gercek anlamda
doniismeye baslar.

Spartalilar bunu c¢ok iyi biliyordu. Onlar savasc yetistirmenin
yalnmizca cesaretle, yalnizca fiziksel giicle ya da yalnizca iyi niyetle
miimkiin olmadigini anlamiglardi. Bu nedenle Sparta’da gelisim
hi¢chbir zaman tesadiiflere birakilmiyordu. Her savasci belirli
asamalardan geciyordu. Her egitimin bir amaci vardi. Her
calismanin bir siras1 vardi. Her beceri tekrarlarla insa ediliyordu.
Her zorluk, bir sonraki seviyeye hazirlik olusturuyordu. Ve en
onemlisi, hicbir gercek egitim yarim birakilmak icin
tasarlanmiyordu. Ciinkii Spartalilar biliyordu ki, sistem yalnizca
beceri kazandirmaz; sistem karakter tretir.

Plansiz ¢alisan insan ¢ogu zaman o giin nasil hissediyorsa ona
gore hareket eder. Enerjisi yiiksekse daha yogun calisir, istegi
varsa devam eder, heyecan1 varsa odaklanmir, fakat ruh hali
degistiginde, dis kosullar zorlastiginda ya da sonuclar bekledigi
kadar hizli gelmediginde yon degistirmeye baglayabilir. Farkh
yontemler deneyebilir, yarim kalan sistemlerin iizerine yenilerini
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ekleyebilir, siirekli yeni seyler arayabilir ve tam gelisim
baslayacakken bagka bir yola sapabilir. Oysa yapilandirilmis bir
sistemin icine gercekten giren insan, cok farkli bir gercekle
karsilasir. Sistem bazen kolay hissettirmez. Bazen ayni hareketler
tekrar edilir. Bazen aym teknikler defalarca cahsilir. Bazen
ilerleme disaridan hemen goriinmez. Bazen insan sikildigini
diisiinebilir. Bazen kendi kapasitesinden bile siiphe edebilir.
Ancak tam da bu noktada gercek gelisim baglar.

Clinkii sistem, insanin yalnizca giiclii oldugu giinleri egitmez.
Sistem, zorlandig1 giinleri de egitir. Sistem yalnizca kaslar
gelistirmez. Dikkati geligtirir. Sabretmeyi gelistirir. Siirece
giivenmeyi Ogretir. Tekrara saygi duymay1 ogretir. Hizli sonug
aramak yerine derin kapasite insa etmeyi Ogretir. Ve zamanla
insan cok net bir sey fark etmeye baslar: ustalik, cogu zaman
heyecanl baslangiclarla degil, siradan goriinen tekrarlarin icinde
olusur.

Bu yalmzca fiziksel gelisim icin gecerli degildir. Fitness
programlari, doviis sanatlari, dayamklilik calismalari, liderlik
egitimleri, profesyonel kurslar, teknik beceriler, mesleki gelisim
programlari, akademik calismalar ya da kisisel gelisim
sistemleri... alan ne olursa olsun ilke aymidir. Rastgele caligsan
insan bilgi toplayabilir. Ancak sisteme sadik kalan insan kapasite
ingsa eder. Ve bu ikisi aym sey degildir. Ciinkii bilgi, insana ne
yapmasi gerektigini gosterebilir. Ama sistem, o bilgiyi karaktere
doniistiiriir.

Bir programin icine gercekten girmek, ayni zamanda insanin
egosunu da egitmeye baslar. Ciinkii sistem, insana her seyi
bildigini degil, hala 6grenmesi gereken cok sey oldugunu gosterir.
Eksikleri goriiniir hale getirir. Teknik hatalar1 ortaya cikarir.
Sabirsizlig1 fark ettirir. Dikkat daginikligini gosterir. Ve insan,
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siirecin icinde kalmaya devam ettikce yalnizca daha yetenekli
degil, ayn1 zamanda daha olgun hale gelmeye baslar.

Ancak burada en kritik nokta yalmizca baslamak degildir.
Bitirmektir. Cilinkii bircok insan baslar. Bircok insan ilk giinlerde
heyecan duyar. Bir¢ok insan baslangicta disiplinli goriiniir. Ancak
gercek karakter, sistem zorlagsmaya bagladiginda goriiniir.
Tekrarlar uzadiginda goriiniir. Sonuclar geciktiginde goriiniir.
Heyecan azaldiginda goriiniir. Destek azaldiginda goriiniir. Ve
insan tam birakmak istedigi giinlerde bile sistemin i¢cinde kalmay1
ogrendiginde, artik yalnizca egitim almiyordur; kendi kimligini
yeniden inga etmeye baghyordur.

Zamanla c¢ok net bir gercek ortaya cikar: yarim birakilan
sistemler bilgi verebilir, fakat tamamlanan sistemler karakter
iiretir. Bu nedenle gelisimini tesadiiflere birakma. Kendine
yapilandirilmis, disiplinli ve seni gercekten gelistirecek bir sistem
se¢. Saygin egitimlerin icine gir. Siire¢ kolay olmadiginda yon
degistirme. Ilk heyecan kayboldugunda sistemi terk etme.
Sonuclar geciktiginde standardini diisiirme. Basla, icinde kal ve
sonuna kadar tamamla.

Ciink{i insan, bir sistemi sonuna kadar tasiyabildiginde;

“yalmzca daha bilgili degil, aym zamanda daha giiclii,
daha giivenilir ve cok daha yetkin birine doniismeye
baslar.”

MODERN DUNYADA BiR SPARTALI GiBI YASAMAK i. Ethem Dingsoylu



327
XIII. Kosullarin Kurbani Olmay: Reddet ve
Kendi Sistemini insa Et

Hayat her insam farkh sartlarin icine dogurabilir. Bazi insanlar
daha fazla imkanla biiytiyebilir, bazilar1 daha fazla miicadeleyle
tanigabilir. Bazilar1 destekleyici cevrelerin icinde yol almaya
baslayabilir, bazilar1 ise hayatin sert tarafini ¢ok daha erken
yaslarda Ogrenmek zorunda Kkalabilir. Sartlar farkli olabilir,
baslangic noktalar1 degisebilir, karsilasilan engeller birbirine
benzemeyebilir. Ancak zaman gectikce insan ¢ok daha giiclii bir
gercekle karsillasmaya baglar: baslangic sartlar1  hayati
etkileyebilir, fakat insanin kim olacagini sonsuza kadar belirlemek
zorunda degildir.

Bircok insan hayatinin belirli donemlerinde karsilastig:
zorluklari, yasadig1 hayal kirikliklarini, eksik imkanlari, gegmiste
aldig1 yaralari, cevresel baskilar ya da icinde bulundugu sartlari
kendi smirlarinin kalicr nedeni olarak gérmeye baslayabilir. Ik
bakista bu son derece anlasilir goriinebilir. Ciinkii gercekten de
hayat bazen adil ilerlemeyebilir. Planlar bozulabilir. Destekler
kaybolabilir. Insan yalmz kalabilir. Kaynaklar smrh olabilir.
Beklenmeyen kayiplar yasanabilir. Emek verilen seyler karsiligim
hemen vermeyebilir. Ve bazi donemlerde dis sartlar, insanin
hareket alanini gercekten daraltiyor gibi goriinebilir.

Ancak hayatin ¢ok daha derin bir gercegi vardir: yasanan
sartlar, insanin hikayesini etkileyebilir... fakat insamin kimligini
yalnmizca kendisi belirler.

Spartalilar bunu ¢ok iyi biliyordu. Onlar dis kosullarin hicbir
zaman tamamen kontrol edilemeyecegini anlamiglardi. Hava
degisebilirdi. Savas alam1 degisebilirdi. Sayilar degisebilirdi.
Destek azalabilirdi. Risk artabilirdi. Belirsizlik biiyiiyebilirdi.
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Ancak bir savas¢inin i¢ sistemi, dis diinyanin siirekli degisen
sartlarina teslim olmamaliydi. Ciinkii dis diinya her zaman
istikrarli olmayabilir, fakat insanin i¢ sistemi ne kadar giicli
olursa, dis sartlarin etkisi o kadar yonetilebilir hale gelmeye
baslar.

Iste bu nedenle Spartalilar yalmzca giicli kaslar
gelistirmiyordu. Onlar kendi kendine yetebilen sistemler
gelistiriyordu. Ciinkii biliyorlard: ki, dis destek her zaman hazr
olmayabilir. Yardim her zaman zamaninda gelmeyebilir. Sartlar
her zaman miikemmel olmayabilir. Ve insan, gercekten giiclii
olmak istiyorsa, yalnizca uygun zamanlarda degil, uygun olmayan
sartlarda da hareket edebilmeyi 6grenmek zorundadar.

Hayatta bircok insan, dogru kosullar olustugunda harekete
gecebilir. Enerji yiiksek oldugunda calisabilir. Destek varken
cesur olabilir. Isler yolunda giderken disiplinli kalabilir. Sonuclar
gorlinlirken motive olabilir. Cevresinden onay alirken kendine
giivenebilir. Ancak gercek karakter, dis destek azaldiginda ortaya
cikmaya baslar. Sartlar zorlastiginda goriiniir hale gelir. Sonugclar
geciktiginde test edilir. Beklenmeyen sorunlar ortaya ¢iktiginda
kendini gostermeye baslar.

Clinkii insanin gercek giicii, hayat kolay oldugunda nasil
davrandiginda degil... hayat zorlastiginda sistemini ne kadar
koruyabildiginde goriiniir.

Kurban psikolojisi ¢ogu zaman yiiksek sesle gelmez. Bazen
sessizce diislincelerin icine yerlesmeye baslar. Insan, “Sartlar
daha iyi olsaydi...” diyebilir. “Daha geng baslasaydim...” diyebilir.
“Daha fazla destek alsaydim...” diyebilir. “Daha fazla zamanim
olsaydi...” diyebilir. “Daha az sorumlulugum olsaydi...” diyebilir.
Ik bakista bunlarin hepsi mantikh goriinebilir. Hatta bazilar
tamamen dogru da olabilir. Ancak insanmin i¢ sistemi bu
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diisiinceleri siirekli tekrar etmeye basladiginda, dikkat yavas
yavas ¢oziimden uzaklasip kontrol edilemeyen alanlara kaymaya
baslayabilir.

Ve iste tam burada gii¢ zayiflamaya baslar.

Ciinkii insan, kontrol edemedigi seylere ne kadar fazla enerji
verirse, kontrol edebilecegi alanlara o kadar az enerji ayirmaya
baslar.

Oysa olgun sistemler farkli calisir. Olgun sistemler once
gercegi kabul eder. Sartlarin her zaman miikemmel olmayacagini
bilir. Kaynaklarin smirhh olabilecegini bilir. Desteklerin
degisebilecegini bilir. Planlarin bozulabilecegini bilir. Insanlarmn
gelebilecegini ve gidebilecegini bilir. Bedenin her giin aym
olmayacagini bilir. Hayatin her zaman adil
hissettirmeyebilecegini bilir.

Ama biitiin bunlara ragmen ¢ok net bir soru sormaya devam
eder:

“Bugiin, elimde olanlarla yapabilecegim en dogru sey
nedir?”

Iste bagimsizlik tam burada baslar.

Kendi kendine yetebilmek, her seyi tek basimna yapmak
anlamina gelmez. Kendi kendine yetebilmek, dis destek olmasa
bile yoniinii kaybetmemektir. Sartlar degistiginde sistemi yeniden
kurabilmektir. Beklenmeyen durumlar ortaya c¢iktiginda panik
yerine ¢oziim {iretebilmektir. Yardim geciktiginde hareketi
tamamen birakmamaktir. Belirsizlik ortaya ¢iktiginda karakteri
koruyabilmektir.
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Bu aym zamanda oOzgiivenin de gercek temelidir. Ciinkii
ozgiiven, insanlarin seni alkislamasindan dogmaz. Ozgiiven, hayat
zorlagtiginda bile kendini yar1 yolda birakmadigimi tekrar tekrar
gordiigiinde olusmaya baslar.

Insan, kendi sistemini kurmay1 6grendiginde... kendi bedenini
tasiyabildiginde... kendi zihnini yonetebildiginde... kendi
disiplinini dis kosullardan bagimsiz hale getirebildiginde... icinde
¢ok farkl bir gii¢c olusmaya baslar.

Bu giic giiriiltiili degildir.
Bu gli¢ gosteris aramaz.

Bu gii¢ siirekli onay istemez.
Bu giic sessizdir.

Ama sarsilmasi zordur.

Zamanla cok net bir gercek ortaya c¢ikar: dis diinya her zaman
degisecektir. Insanlar degisecektir. Sartlar degisecektir. Firsatlar
degisecektir. Roller degisecektir. Beden degisecektir. Hayat
degisecektir.

Ama kendi sistemini gercekten kurabilen insan... degisen
diinyanin i¢inde yoniinii kaybetmeden yiiriimeye devam edebilir.

Bu yiizden kural nettir: kosullarin kurbanmi olmayr reddet.
Bahanelerin igine yerlesme. Kontrol edemedigin seylere biitiin
enerjini verme. Kendi becerilerini gelistir. Kendi zihnini egit.
Kendi bedenini giiclendir. Kendi sistemini kur. Ve hayat hangi
sart1 getirirse getirsin... iceride dagilmamay1 6gren.

Ciink{i insan... dig diinyay1 her zaman kontrol edemeyebilir.
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Ama;

“kendi i¢ diinyasim yonetmeyi 6grendiginde... kaderinin
direksiyonunu yeniden eline almaya baslar.”

XIV. Gunliik Hayatina Bilingli Zorluklar Ekle

Modern hayat, insam1 miimkiin oldugunca rahat ettirmek
tizerine kurulmus olabilir. Daha hizli ulagim, daha hizl iletigim,
daha hizh tiiketim, daha az fiziksel efor, daha kisa bekleme
siireleri, daha az hareket gerektiren sistemler ve siirekli
kolaylasan giinliik aligkanliklar ilk bakista yasam kalitesini
yiikseltiyor gibi goriinebilir. Ve dogru kullamildiginda konfor
gercekten verimlilik saglayabilir. Teknoloji zamani kazandirabilir.
Sistemler isleri kolaylastirabilir. Giinliik hayat daha organize hale
gelebilir. Ancak insan sistemi yalnizca rahatlikla beslendiginde,
zamanla farkl bir risk ortaya cikabilir.

Beden daha az zorlanmaya baglayabilir. Zihin daha az
sabretmeye baslayabilir. irade daha az direnc gdstermeye
baslayabilir. Ciinkii zaman bana c¢ok net bir sey Ogretti:
kullanilmayan kapasite, zamanla zayiflamaya egilim gosterir.

Karakter ¢cogu zaman biiyiik krizler geldiginde bir anda insa
edilmez. Biiylik baskilar altinda gosterilen dayaniklhilik, ¢ogu
zaman glinliik hayatta tekrar edilen kiiciik secimlerin sonucudur.
Zor anlarda sakin kalabilmek, baski yiikseldiginde dagilmamak,
rahatsizlik aninda sistemi koruyabilmek ve yorgunluk geldiginde
yonii kaybetmemek... bunlarin higbiri tesadiifen ortaya cikmaz.
Bunlar ¢ogu zaman giinliik hayatin icinde tekrar edilen kiiciik
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direnc¢ ¢alismalariyla gelisir. Ciinkii insan sistemi, karsilasmadigi
seylere hazirhkli kalmakta zorlanabilir. Ama diizenli temas ettigi
zorluklara zamanla adapte olmaya baslar.

Kolay olani siirekli segmek kisa vadede enerji tasarrufu gibi
goriinebilir. Daha kisa yolu se¢cmek, hemen cevap vermek,
beklememek, rahatsizlik hissettiginde aninda dikkat dagitmak,
yoruldugunda hemen durmak, sikildiginda yeni uyaranlara
kagcmak ve her ihtiyacin aninda karsilanmasina alismak modern
sistem icinde normal goriinebilir. Hatta bircok insan i¢in giinliik
hayatin dogal akis1 haline gelmis olabilir.

Ancak zihin ve irade siirekli anlik rahatlama aradiginda, sabir
zamanla azalmaya baslayabilir. Odak siiresi kisalmaya
baslayabilir. Rahatsizlikla kalabilme kapasitesi diismeye
baslayabilir. Ve bu cogu zaman fark edilmeden gelisir. Insan daha
sonra gercek bask: anlarinda neden daha cabuk dagildigini, neden
daha erken vazgectigini ya da neden zihinsel olarak daha hizh
yoruldugunu anlamakta zorlanabilir.

Iste bu nedenle bilincli zorluklar yalmzca fiziksel gelisim icin
degildir. Zihinsel dayaniklilik i¢in de son derece giiclii bir aragtir.

Biraz daha yiiriiyebilmek... nefes normale donmeden hemen
durmamak... dikkat dagildiginda yeniden odaklanabilmek... bir
ihtiyacin hemen karsilanmasini1 beklememek... gecici rahatsizlikla
birka¢ dakika daha kalabilmek... zihnin ¢ikis yolu aradig: anlarda
sistemi tamamen bozmamak... bunlarin her biri kiiglik gibi
gorlinen ama derin etkiler olusturan i¢ egitimlerdir. Ciinkii insan,
biiyiik miicadelelere ¢ogu zaman kiiciik disiplinlerle hazirlanir.

Kisa stireli rahatsizliklar dogru yonetildiginde sistemi
giiclendirebilir. Kas dokusu kontrollii yiikle giiclenir. Solunum
sistemi tekrar eden eforla gelisir. Sinir sistemi baski altinda daha
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dengeli calismay1 Ogrenir. Ve zihinsel sistem, sabir, tekrar ve
bilingli direng sayesinde daha kararh hale gelir.

Bu nedenle giinliik hayatta bilingli sekilde secilen kiiciik
zorluklar yalmizca bedeni degil; karar verme kalitesini, duygusal
dayanikliligi ve ic disiplini de giiclendirebilir.

Ama burada amag kendini gereksiz yere tiiketmek degildir.
Gergek disiplin, kontrolsiiz yiiklenmek degildir. Gercek disiplin,
olciilii rahatsizlikla bilingli sekilde temas edebilmektir.

Bir adim daha atabilmek... birka¢ dakika daha odakta
kalabilmek... ilk rahatsizlik sinyalinde kagmamak... plan kiiciik
oOlciide bozuldugunda sistemi tamamen birakmamak... ve gecici
konforsuzlukla saghkli sekilde kalabilmek... karakterin sessizce
sekillendigi alanlardir.

Zamanla cok net bir gercek ortaya cikar: insam biiylik
sinavlarda ayakta tutan sey, yalnizca o anki motivasyon degildir.
Daha once defalarca kiiciik zorluklarin icinde kalabilmis bir
sistemdir.

Ciinkii irade, cogu zaman biiyiik kararlarla degil... tekrar edilen
kiiciik se¢imlerle giiclenir.

Bu yiizden kural nettir: hayatina kiiciik ama bilincli zorluklar
ekle. Biraz daha yiirii. Biraz daha bekle. Biraz daha dayan. Biraz
daha odakta kal.

“Ciinkii kisa siireli bilincli zorluklar... uzun vadeli
zihinsel dayamikhlik olusturur.”
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XV. Fiziksel Disiplini Asla Birakma

Beden, insanin hayat boyunca yaninda tasidigi en temel
sistemlerden biridir. Kararlar zihinle alinabilir. Hedefler kalple
belirlenebilir. Yon iradeyle korunabilir. Ancak biitiin bunlarin
gercek hayata tasinabilmesi icin bedenin de bu siirece eslik
edebilmesi gerekir. Ciinkii insanin sahip oldugu diisiinceler,
degerler, hedefler ve hayaller ne kadar giiclii olursa olsun, onlar
giinliik hayatta yasayabilmek icin bu yiikii tasiyabilecek bir
fiziksel sistem gerekir.

Bu nedenle fiziksel disiplin yalnizca estetik goriiniimle ilgili
degildir. Yalmzca kas gelisimiyle ilgili degildir. Yalnizca kisa
vadeli performans hedefleriyle de ilgili degildir. Fiziksel disiplin,
insanin yagsam kapasitesini koruyan en temel yapilardan biridir.
Enerjiyi korur. Hareket ozgiirliigiinii korur. Dayaniklilig1 korur.
Toparlanma giiciinii korur. Ve zamanla, yalmzca bedeni degil...
karakteri de gliclendirmeye baslar. Clinkii beden yalnizca tasinan
bir yap1 degildir. Beden, yasanan hayatin fiziksel evidir.

Bircok insan fiziksel antrenmana yiiksek motivasyonla
baslayabilir. Yeni hedefler koyabilir. Gii¢lii kararlar alabilir. Bir
siire disiplinli kalabilir. Ilk sonuclar1 gérdiigiinde daha giiclii
hissedebilir. Aynada degisimi fark ettiginde daha fazla heyecan
duyabilir. Ilk ilerlemeler insana ciddi bir giiven verebilir. Ancak
zaman gectikce hayatin dogal akis1 devreye girmeye baslar.

Is yogunlasabilir. Sorumluluklar artabilir. Ruh hali degisebilir.
Enerji dalgalanabilir. Uyku diizeni bozulabilir. Beklenmeyen
sorunlar ortaya cikabilir. Giinliik ritim degisebilir. Ve tam da
burada bircok sistem test edilmeye baglar.
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Ciinkii yalmzca istekle baslayan sistemler, zorluk geldiginde
kolayca yavaslayabilir.

Ama gercek fiziksel disiplin, her giin ayni enerjiyi hissetmek
degildir. Her zaman giicli olmak degildir. Her zaman istekli
olmak degildir. Her zaman ideal sartlara sahip olmak da degildir.

Gercek fiziksel disiplin, sartlar degistiginde yOniinii
kaybetmemektir. Ruh hali miikemmel olmadiginda hareketi
tamamen terk etmemektir. Enerji diisiik oldugunda sistemi
akillica yeniden diizenleyebilmektir. Tempo degisse bile ritmi
koruyabilmektir.

Ciinki beden yalmzca yogun yiiklenmelerle sekillenmez.
Beden, uzun vadeli tutarhlikla sekillenir.

Kas dokusu tekrarlarla gelisir. Solunum sistemi diizenli yiik
altinda adapte olur. Eklemler hareketle canli kalir. Durug bilingli
tekrarlarla giiclenir. Denge, koordinasyon ve dayaniklilik zaman
icinde insa edilir.

Ama fiziksel kazanimlarin oOtesinde ¢ok daha derin bir sey
olusmaya baglar.

Insan, kendine verdigi fiziksel sozleri tekrar tekrar tuttugunda
yalnmizca bedeni degil, karakteri de giiclenmeye baslar. Ciinkii her
tamamlanan caligma, zihne ayn1 mesaji verir:

“Soz verildiginde yerine getirilir.”

Ve insan, bu mesaji ne kadar cok tekrar ederse, kendine olan
giiveni de o kadar derinlesmeye baslar. Fiziksel disiplin ayni
zamanda yaslanmaya verilen en bilingli cevaplardan biridir.
Zaman ilerleyebilir. Beden degisebilir. Toparlanma siireleri
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farklilagabilir. Kapasiteler yeniden diizenlenebilir. Ancak hareket
etmeyi birakmak, ¢ogu zaman yasin dogal etkilerinden daha hizh
gerileme yaratabilir.

Oysa hareket etmeye devam eden sistemler yalnizca fiziksel
kapasiteyi korumaz. Ozgiiveni korur. Bagimsizhig1 korur. Zihinsel
netligi korur. Duygusal dengeyi destekler. Ve yasam Kkalitesini
uzun yillar boyunca ayakta tutar.

Zor giinler gelecektir. Motivasyon azalacaktir. Baz1 sabahlar
enerji diisik olacaktir. Bazi donemlerde sonuclar yavas
gorlinecektir. Baz1 giinler beden daha agir hissedilecektir. Bazi
zamanlar ilerleme durmus gibi goriinecektir.

Ama fiziksel disiplin tam da bu gilinlerde anlam kazanmaya
baslar.

Clinkii karakter, her sey kolay giderken goriinmez. Karakter,
dis kosullar ideal olmadiginda da sistemi tamamen terk etmemeyi
ogrendiginde goriiniir hale gelir.

Insan fiziksel pratigi yalmzca bedenini degistirmek icin
siirdiirmez. Kendine olan giivenini korumak icin siirdiiriir.
Iradesini canlh tutmak icin siirdiiriir. Stres altinda daha dengeli
kalmak icin siirdiiriir. Enerjisini daha bilin¢li yonetmek igin
siirdiiriir. Ve hayatin getirdigi yiikleri daha saglam tasiyabilmek
icin stirdiirir.

Ciinkii giicli bir beden her sorunu ¢ozmeyebilir. Ama bir¢ok
zorlugu tasima kapasitesini ciddi sekilde artirabilir.

Bu ylizden kural nettir: kosullar degisebilir. Ruh hali
degisebilir. Enerji yiikselebilir. Enerji diisebilir. Hayat
beklenmedik sekilde yogunlasabilir.
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Ama fiziksel disiplin tamamen terk edilmemelidir.

Tempo degisebilir. Yontem degisebilir. Yiik degisebilir.
Ama hareket devam etmelidir.

Cilinkii bedenini terk eden sistem, zamanla kendine verdigi
sozii de zayiflatmaya baslayabilir.

“Bir Spartal1 gibi fiziksel disipline sadik kalan insan...
yalnizca bedenini degil... karakterini de her giin yeniden insa
eder”
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SPARTAN ILKELERINE DAIR

Bu boliimde yer alan ilkeler; antik Sparta kiiltiirtinden, savasci
disiplininden, dayaniklilik felsefesinden, doganin 6grettiklerinden
ve kendi yasam yolculugum deneyimlerden ilham alinarak

olusturuldu.

Ben bu ilkelere yalnizca okumak icgin degil, yasamak igin
yaklastim.

Bu yiizden burada yer alan her kural, yalmzca bir fikir degil;
bedenimde, zihnimde, dogada ve giinliik hayatin i¢inde defalarca

test edilmis bir yasam yaklagimidir.

ilham Aldigim Kaynaklar

Meditations
Discourses

Letters from a Stoic
The Republic

The Histories
Xenophon

Plutarch

(Antik uygarhklar, savase kiiltiirler, stoact
diisiince, karakter insast ve insan dayaniklihigi
tizerine ilham alinan eserler.)
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Neden Spartali?

Eger bu kitabin sonunda hala “Neden Spartali?” diye
soruyorsan, cevabi yalnizca tarihte degil, insan karakterinin en

derin katmanlarinda sakhdir.

Thermopylae’de Spartahlar, sayilariyla degil; disiplinleriyle,
iradeleriyle ve geri cekilmeyi reddeden karakterleriyle tarihe
gecti. Bu yiizden Sparta benim igin hicbir zaman yalnizca

gecmiste yagamis bir uygarligin adi olmada.

Sparta; baski altinda dagilmayan karakterin, zorluk karsisinda
geri cekilmeyen iradenin ve korkuya ragmen ayakta kalabilen

insan ruhunun adidir.

Bugiin savas alanlar1 degisti. Ama insanin icindeki savas hala
ayni. Tembellik, erteleme, korku, bahaneler ve konfor... modern
cagin savaslar artik burada bashyor. Bu yiizden Spartal olmak,
gecmiste yasamis bir savasciy: taklit etmek degildir.

Spartali olmak... bugiin kendi hayatinin icinde geri

cekilmemeyi se¢cmektir.
Eger hazirsan, kendi yoluna cik.

Disiplin kaderindir.
“Ve o kader... her giin tekrar edilen dogru secimlerle insa
edilir.”
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Yazar : I. Ethem Dincsoylu

Antik uygarhiklar, savasci kiiltiirler, disiplin sistemleri, insan
performansi ve yasam pratikleri tizerine uzun yillardir
bagimsiz arastirmalar yuritmektedir.
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Yazar Hakkinda

I. Ethem Dincsoylu, kirkli yaslarindan sonra yalnizca yasam
tarzim degil; bedenini, karakterini, giinliik ritmini ve hayata
bakisini yeniden inga etmeye karar veren bir aragtirmaci yazar ve
yasam—disiplin anlaticisidir.

Yirmi y1hi agkin masa basi caligma hayatinin ardindan, modern
yasamin insani c¢ogu zaman fark ettirmeden nasil
yavaglatabildigini, insam1 kendi dogasindan ve 6z ritminden nasil
uzaklastirabildigini 6nce kendi hayatinda deneyimledi.

Bu farkindalik, onu yalnizca giinliik aliskanliklarim gozden
gecirmeye degil; aym1 zamanda insan davraniglarini, tekrar eden
yasam kaliplarinmi, karakter insasini, disiplin kiiltiiriinii ve insanin
kendi potansiyeliyle kurdugu iliskiyi daha derinlemesine
gozlemlemeye yoneltti.

Antik Sparta disiplini, stoac1 diisiince, doga, sade yasam,
giinliik hareket pratigi ve karakter ingsasindan ilham alan Ethem,
bugiin kendi yasam  yolculugunda deneyimlediklerini,
gozlemlediklerini, arastirdiklarin1 ve zaman icinde damittig
farkindaliklar1 yazilariyla paylasmaktadir.

Ona gore gercek doniisiim, insanin dis diinyay1 degistirmesiyle
degil; once kendi ritmini, sonra karakterini ve en sonunda yasam
bi¢imini yeniden insa etmesiyle bagslar.
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(Son So2z)

Bu sayfalarda paylasilan her diisiince, kesin dogrular
sunmak i¢in degil; insanin kendi yolculuguna daha diiriist

bakabilmesi i¢in yazilmis kisisel notlardir.

Her insanin yasam ritmi, deneyimi, sartlar1 ve kararlari
kendine 6zgiidiir. Bu kitap, bir yon vermekten cok, bir

hatirlatma niyeti tasir.
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Yasal Bilgilendirme ve

Kapsam Notu

Bu kitapta yer alan tiim icerikler, yazarin kisisel yasam
deneyimlerinden, tarihsel arastirmalarindan, gozlemlerinden
ve yasam pratiginden siiziilen anlatim ve bilgilerden

olusmaktadir.

Bu eser; tibbi tan1 veya tedavi, psikolojik danigsmanlik,
psikoterapi, beslenme ve diyetetik danismanligi, kisiye 6zel
egzersiz programi, profesyonel kocluk ya da herhangi bir saglik

hizmeti sunma amaci tasimaz.

Kitap icgerisinde paylasilan egzersiz, beslenme, rutin, nefes,
dayaniklilik ve yasam disipliniyle ilgili tiim ornekler, yazarin
kisisel yasam  pratigini ve bireysel deneyimlerini
yansitmaktadir. Her bireyin fiziksel durumu, saghk gecmisi,

yasam kosullar1 ve ihtiyaglar: farklilik gosterebilir.

Antik Sparta, savasq kiiltiir ve tarihsel karakterlere yapilan
tim gondermeler; tarihsel, kiiltiirel ve metaforik anlatim

amaciyla kullanilmistir.
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