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ONSOZ

BU KIiTABI NASIL VE NEDEN YAZDIM

1909 yilinda, New York'un en mutsuz genclerinden biriydim. Hayatimi kamyon
satarak kazantyordum, ama bir kamyonun nasil ¢aligtigini bile bilmiyordum. Zaten
bilmek de istemiyordum, ¢iinkii isimi hi¢ sevmiyordum. Elli Altinc1 Bat1 Caddesi'nde
bulunan, hamambdcekleriyle dolu, ucuz mobleli odami sevmiyordum. Bugiin bile
kravatlarimi duvara astigimi ve sabahlar1 temiz bir kravat almak i¢in uzandigimda
hamambdceklerinin saga sola kagistigini animstyorum. Yine hamambdcekleriyle
dolu, ucuz, pis lokantalarda yemek yemek zorunda kalmaktan da nefret ediyordum.
Her aksam sessiz ve karanlik odama dayanilmaz bir bas agrisiyla doniiyordum;
yasadigim diis kirikliklari, {iziintiiler acilar ve isyanin neden oldugu bir bas agrisiyla.
Isyan ediyordum, ciinkii kolej giinlerinde gérdiigiim diisler artik birer kabusa
donlismiistii. Hayat bu muydu? Yillarca dort gozle bekledigim sertiven bu muydu?
Hayatin bana verebilecegi seyler bu kadar miydi? Sevmedigim bir is,
hamambdcekleriyle dolu bir oda, kotii yemekler ve gelecege iliskin biiytik bir
umutsuzluk? Kolej yillarimda yazmayi diisledigim kitaplar1 yazmay1 ve kitap
okumak i¢in zaman bulacagim giinleri dort gozle bekliyordum.

Nefret ettigim isimden ayrilmanin bana hicbir sey kaybettirmeyecegini, hatta ¢ok sey
kazandiracagini biliyordum. Amacim ¢ok para kazanmak degildi, yalnizca 1yi bir
yasam siirmek istiyordum. Boylece Rubicon'a geldim; o zamanlar yeni bir hayata



baslamak isteyen biitiin gengler ayn1 seyi yapiyorlardi. Ben de kararimi vermistim ve
bu karar benim hayatimi degistirdi. Hayatimin geri kalan boliimiinii mutluluk i¢inde
gecirmemi ve en ulagilmaz goriinen hayallerime ulasmami sagladi.

Kararim suydu; isimden ayrilacaktim ve dort yil boyunca Missouri'deki Warrensburg
Ogretmen Koleji'nde okudugumdan, hayatimi aksamlar yetiskinlere ders vererek
kazanacaktim. Boylece glindiizleri kitap okumak, derslerime hazirlanmak, roman ve
kisa dykiiler yazmak i¢in zamanim olacakti. «Yazmak icin yasamak ve yasamak i¢in
yazmak» istiyordum.

Aksamlar1 yetigkinlere hangi konularda ders verebilirdim? Geriye doniip baktigimda
ve kolejde aldigim egitimi diisiindiigiimde, 6grendigim seyler i¢ginde is hayatinda -
hatta tiim hayatta- en ¢ok toplum i¢inde konusma derslerinin isime yaradigi kanisina
vardim. Bu ders benim utangag¢ligimi ve kendime olan giivensizligimi alip gotiirmiis,
insanlarla konusurken daha cesaretli olmami saglamisti. Ayn1 zamanda bana
liderligin, ayaga kalkip ne diistindiigiinii sdyleyebilen kisilerin ulasabilecegi bir sey
oldugunu 6gretmisti.

Gece okullarinda toplum iginde konusma dersleri vermek icin Columbia ve New
York iiniversitelerine basvurdum. Ancak bu iiniversiteler bu konuda bana pek de
ithtiya¢larinin olmadigini soylediler.

O zaman diis kirikligina ugramistim, ama simdi beni kabul etmemis olduklari i¢in
Tanrt'ya siikrediyorum. Ciinkii onlarin beni reddetmeleri lizerine YMCA Gece
Okulu'nda ¢alismaya basladim. Burada somut 6rnekler vermek ve ¢ok hizli
davranmak zorundaydim. Bu ¢ok zor bir isti. Insanlar bu okula kolej diplomas1 almak
ya da prestij sahibi olmak i¢in gelmiyorlardi. Gelmelerinin tek nedeni vardi;
sorunlarin1 ¢dzmek. Bir is toplantisinda ayaga kalkip korkudan 6lmeden birkag sey
sOyleyebilmek istiyorlardi. Saticilar, cesaretlerini toplamak ic¢in ¢cevrede birkag tur
atmadan zorlu bir miisteriyle konugmay1 basarabilmeyi amacliyorlardi. Kendilerine
olan giivenlerini artirmaya ihtiyaclar1 vardi. Is hayatlarinda ilerlemek istiyorlard.
Ailelerine bakabilmek icin daha fazla para kazanmalar1 gerekiyordu. Okula, memnun
kalmamalar1 durumunda paralarinin iade edilmesi kosuluyla geliyorlardi; eger sonug
alamazlarsa 6deme yapmiyorlardi. Ben de okuldan maas almayip yiizde ile
calistigima gore karnimi doyurmak i¢in akillica davranmak zorundaydim elbette.

O zamanlar oldukga gii¢ kosullar altinda ders verdigimi diistiniiyordum, ama simdi
goriiyorum ki ben de ¢ok ders almisim. Ogrencilerimi «motive etmek» zorundaydim.
Onlarin sorunlarini ¢ozmelerine yardim etmeliydim. Bir sonraki derse gelmelerini
saglamak i¢in her dersin son derece 1lgi ¢ekici gecmesini saglamaliydim.

Bu heyecanli bir isti. Isimi seviyordum. Bu isadamlarinin kendilerine olan
giivenlerini ne denli ¢abuk kazandiklarina ve bir¢ogunun islerinde ne kadar hizl terfi
ettigine sastyordum. Dersler benim umdugumdan ¢ok daha basarili gegiyordu.
Ugiincii dénem sonunda, baslangicta gecede bes dolar ddemeyi kabul etmeyen okul
bana otuz dolar 6demeye baslamisti. Onceleri yalnizca toplum iginde konusma
dersleri veriyordum, ama yillar gegtikce bu insanlarin dost kazanma ve insanlari
etkileme konusunda da yetersiz olduklarmi fark ettim. insan iliskileri konusunda
herhangi bir yazili kaynak bulamadigimdan kendim bir kitap yazdim. Bu, dylesine



yazilmus bir kitap degildi. Kitab1 yazarken, verdigim dersler sirasinda edindigim
deneyimlerden yararlannistim. Kitabima Dost Kazanma ve Insanlar1 Etkileme Sanati
adin1 verdim.

Kitabi1 yalmizca kendi derslerimde kullanabilecegim bir kaynak kitap olmasi1 amaciyla
yazdigimdan ve daha 6nce de kimsenin haberinin bile olmadig: dort kitap daha
yazmis oldugumdan bunun ¢ok satilacagini hayal bile etmemistim Herhalde buna en
cok sasiran kisi bendim.

Yillar gegtikce, insanlarin en biiyiik sorunlarindan birinin "iizlintii" oldugunu fark
ettim. Ogrencilerimin ¢ogunu ¢alisan insanlar olusturuyordu; yéneticiler, saticilar,
muhasebeciler, ticaretle ugrasan kisiler v.s. Hepsinin sorunlar1 vardi! Derslerime
katilan kadinlarin -hem ¢alisan kadinlarin hem de ev kadinlarinin- da sorunlar1 vardi!
O halde iiziintiiyle bas etme konusunda bir kaynak kitap bulmam gerekiyordu. New
York Biiyiik Halk Kiitiiphanesi'ne gittim ve "{iziintii" baslig1 altinda yalnizca yirmi
iki kitap bulundugunu gérerek biiyiik bir hayrete diistiim. Tuhaf degil mi? Uziintii
insanlarin en biiyiik sorunlarindan biri olduguna gore sizce de okullarda "Uziintiiden
Kurtulmanin Yollar1" konusunda bir
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ders verilmesi gerekmiyor mu? Ben bugiine dek bdyle bir dersin verildigini
duymadim. David Seabury How To Worry Successfulfy (Basariyla Uziilebilmek)
adl kitabinda, "Hayat boyu yasayacagimiz sikintilara ancak bale yapmay1 6§renen
bir kitap kurdu kadar hazirlanarak olgunlasiyoruz," derken hi¢ de haksiz degildi.
Sonu¢? Hastanelerdeki yataklarin ¢ogu sinirsel ve ruhsal sorunlari olan insanlarla
dolup tasiyor.

New York Halk Kiitiiphanesi'nin raflarindaki bu yirmi iki kitabi inceledim. Bunun
disinda iiziintiiyle ilgili bulabildigim biitiin kitaplari satin aldim. Ancak derslerimde
kaynak kitap olarak kullanabilecegim bir kitap bulamadim. Boylece bu konuda
kendim bir kitap yazmaya karar verdim.

Bu kitab1 yazmak i¢in hazirliklara yedi yil 6nce basladim. Nasil mi1? Caglar boyu
filozoflarin iiziintii hakkinda sdyledigi seyleri okuyarak. Ayrica Konfiigyiis'ten
Churchill'e kadar pek ¢ok kisinin biyografisini okudum. Jack Dempsey, General
Omar Bradley, General Mark Clark, Henry Ford, Elea-nor Roosevelt ve Dorothy Dix
gibi bir¢ok tinlityle gériismeler yaptim. Ancak bu yalnizca bir baslangigti.

Yaptigim bir sey daha vardi ki bu, goriismelerimden de okumalarimdan da daha
onemliydi. Yetiskinler sinifimda gelistirdigim laboratuvarda {iziintiiyle bas etmek
icin tam bes yil calistim. Bildigim kadariyla bu laboratuvar diinyada tiiriintin tek
ornegiydi. Ogrencilere iiziintiiden kurtulmalarini saglayacak bir dizi kural veriyor, bu
kurallar kendi yasamlarina uygulamalarini ve aldiklar1 sonuglar1 sinifta anlatmalarini
istiyordum. Bazilar1 gegmiste kullandiklari teknikleri de anlatiyorlardi.

Bu ¢alismalarimin sonucunda, sanirim diinyada en ¢ok "Uziintiiyii Nasil Yendim"
konulu konusma dinleyen kisi ben oldum. Ayrica ayni konuda yazilmais, tiim diinyaya
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yayilan kurslarimizda 6diil kazanmis ve bana postayla gonderilmis ylizlerce yaziy1
okudum. Yani bu kitap rasgele yazilmadi. Ancak iiziintliyli yenme konusunda kesin



ogiitler veren akademik bir ¢alisma da degil. Ben binlerce yetiskinin {iziintiiyle nasil
bas ettigini anlatan, hizli ilerleyen, olabildigince kisa, yazili bir dokiiman
hazirlamaya calistim. Bu kitapla ilgili kesin olan sey, kitapta anlatilanlarin
uygulanmasinin son derece kolay oldugudur. Bu kitapta kendinizden ¢ok sey
bulacaginiza eminim.

Fransiz diistiniir Valery, "Bilim," diyor, "iyi sonug¢ veren regetelerin derlemesidir.”
Ayni sey bu kitap i¢in de gecerli; bu kitap da yasamda {iziintiilerden kurtulmamizi
saglayacak, hepsi denenmis ve olumlu sonuglar vermis regetelerden olusuyor. Ancak
sizi yine de uyarmaliyim; bu kitapta okuyacaginiz seyler size hi¢ de yeni
gelmeyebilir. Fakat unutmayin ki bunlarin ¢ogu yasama gegirilmiyor. Bu nedenle
hi¢birimizin yeni seyler duymaya ihtiyaci yok. Bizler zaten kusursuz bir hayat
stirmek i¢in nelerin gerekli oldugunu biliyoruz. Bizim sorunumuz bilmemek degil,
harekete gecememek. Bu kitabin amaci ¢ok eskiden beri bilinen bazi temel gercekleri
yeniden olusturmak, canlandirmak, harekete gecirmek, 6vmek ve sizleri hafifce
diirterek bunlar1 uygulamaya gecirmenizi saglamak.

Elbette sizler bu kitab1 nasil yazildigini 6grenmek i¢in satin almadiniz. Artik
uygulamaya ge¢mek istiyorsunuz. O halde gelin baslayalim! Liitfen kitabin birinci ve
ikinci boliimlerini okuyun. Eger hala {iziintiilerinizden kurtulmak ve yasamdan zevk
almak i¢in yepyeni bir gii¢ ve istek kazanmadiginizi diisliniiyorsaniz bu kitab1 bir
koseye firlatin gitsin. Clinkii bundan sonra da iginize yaramayacaktir.

DALE CARNEGIE
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BU KITAPTAN EN 1YI BICIMDE

YARARLANABILMENIZ iCIN DOKUZ ONERI

1. Bu kitaptan gergekten yararlanabilmeniz i¢in vazge¢ilmez bir kural, diger biitiin
kural ve tekniklerden ¢ok daha 6nemli bir 6zellik var. Eger bu 6zellige sahip
olmadiginiza inantyorsaniz, bu konuyla ilgili binlerce kurali uygulamaya ¢alismaniz
bile size pek yarar saglamayacaktir. Bu 6zellige sahipseniz, bu kitaptan
umdugunuzdan ¢ok daha fazlasini elde edebilir, harikalar yaratabilirsiniz.

Bu sihirli 6zellik nedir? Cok basit; gercek ve giiclii bir 6grenme arzusu ile
lizlintiilerinizi birakip yasamaya bakacaginiza iliskin tam bir kararlilik.

Bu 6zellige sahip olmak i¢in ne yapacaksiniz? Bunun i¢in kendinize siirekli olarak bu
ilkelerin ne denli 6nemli oldugunu hatirlatmaniz gerekiyor. Bunlarin sizi daha mutlu
ve zengin bir yasama kavusturacagini diisiinlin. Su sozleri kendi kendinize defalarca
tekrarlayin: "Zihinsel olarak rahat olmam, mutlulugum, sagligim ve hatta gelirim
uzun vadede, bu kitapta anlatilan eski, bildik, kesin ve 6liimsiiz ger¢ekleri
uygulamama bagl1."

2. Once biitiin boliimlere sdyle bir gdz atin ve kitabr hizla okuyun. Bir sonraki
boliime gegmek icin sabirsizlanabilirsiniz, ama eger kitab1 eglenmek icin
okumuyorsaniz bunu yapmayin. Uziintiilerinizden kurtulup yasamdan zevk almak
icin okuyorsaniz baga doniin ve biitiin boliimleri dikkatle bir kez daha okuyun. Bu,
uzun vadede zamandan tasarruf etmenizi ve olumlu sonuclar almanizi saglayacaktir.
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3. Kitab1 okurken zaman zaman durun ve okudugunuz seyler iizerinde diisiiniin.
Kendinize her 6neriyi nasil ve ne zaman uygulayabileceginizi sorun. Bu tiir bir
okuma, arkadan ath kovaliyormus gibi okumaktan ¢ok daha yararli olacaktir.

4. Kitab1 okurken elinize renkli bir kalem alin ve kendinize uygun buldugunuz
onerilerin altini ¢izin. Eger bu dort dortliik bir 6neri ise hem altin1 ¢izin hem de
yanina XXXXX isaretleri koyun. Isaretler koymak ya da ciimlelerin altin1 ¢izmek
okumay1 daha zevkli hale getirir ve daha sonra kitab1 gozden gecirmenizi ve
aradiginizi bulmanmiz1 kolaylastirir.

5. Biiytik bir sigorta sirketinde on bes yil siireyle ofis yoneticisi olarak gorev yapmis
bir bayan tantyorum. Bu bayan her ay, sirketinin yapmis oldugu sigorta
sO6zlesmelerini okuyor. Evet, ayn1 sozlesmeleri aylar, hatta yillardir okuyor. Neden
mi? Clinkii deneyimleri sonucunda sézlesme maddelerini aklinda tutabilmesinin en
1yi yolunun bu oldugunu gordii.

Toplum i¢inde konusma konusundaki kitabimi yazmak i¢in tam iki yilimi harcadim,
ama yine de neler yazdigimi animsamak igin sik sik doniip kitabimi gézden gegirmek
zorunda kaliyorum. Ogrendigimiz seyleri sasirtict bir hizla unutuyoruz.

O halde, bu kitabin sizin i¢in ger¢ekten yararli olmasini istiyorsaniz, kitab1 soyle bir
gbdzden gecirmenin yeterli olacagi diisiincesine asla kapilmayin. Kitab1 bir kez
dikkatle okuduktan sonra, her ay birka¢ saatinizi ayirarak yine bir goz gezdirin. Kitap
stirekli masanizin {istiinde, goziiniiziin oniinde bir yerde olsun. Firsat bulduk¢a buna
g0z atin ve her zaman size yararl olabilecek bir seyler bulabileceginize kendinizi
inandirin. Bu ilkelerin siirekli ve istekle tekrarlanmalari
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halinde aliskanlik haline gelip kolayca uygulanacaklarini unutmayin.

6. Bernard Shaw soyle diyor: "Birisine bir sey 0gretmeye kalkarsaniz bunu asla
ogrenemeyecektir." Shaw hakli. Ogrenme aktif bir siirectir. Bir sey ancak yaparak
ogrenilir. Bu kitaptaki ilkeleri gercekten 6grenmek istiyorsaniz bunlarla ilgili bir
seyler yapin. Bunlari her firsatta uygulayin. Eger bunu yapmazsaniz, hepsini cabucak
unutursunuz. Zihninizde sadece bilgi kalir.

Bu ilkeleri uygulamak her zaman ¢ok kolay olmayabilir. Bunu biliyorum, ¢iinkii bu
kitab1 ben yazdigim halde burada anlattigim bazi seyleri uygulamakta giicliik
cekiyorum. Bu nedenle bu kitab1 okurken yalnizca bilgi edinmeye calismadiginizi
unutmayin. Yeni aliskanliklar olusturmaya ¢alistiginizi diisiiniin. Evet, siz artik yeni
bir yasam bi¢imi olusturmaya calistyorsunuz. Bunun i¢in de zamana, kararliliga ve
bol bol uygulamaya ihtiyaciniz var.

Bu yiizden bu sayfalara sik sik bagvurun. Bunun iiziintiiyle bas etme konusunda
yazilmis bir elkitab1 oldugunu diisiiniin ve uygulamada bir sorunla karsilastiginizda
hemen pes etmeyin. Cogu kisinin yaptigini yapar ve vazgecerseniz hata yapmis
olursunuz. Bunun yerine yeniden bu sayfalara doniin ve altin1 ¢izdiginiz paragraflar
yeniden okuyun. Sonra bu yeni yollar1 deneyin. Harikalar yarattiklarini goreceksiniz.
7. Aile iiyelerinden biri sizin bu kurallardan birini yerine getirmediginizi fark edip
soylediginde kendinizi cezalandirmak igin ona bir miktar para verin. Bu, sizi iflas
ettirecektir.



8. Bu kitapta Wall Street'te bankaci olan H. P. Howell ve yasli Ben Franklin'in
hatalarini nasil diizelttiklerini okuyacaksiniz. Neden siz de bu kitaptaki ilkeleri
uygularken
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yaptiZiniz hatalarda ayni tekniklere basvurmayasiniz? Bunu yaparsaniz iki sonug
elde edersiniz. Birincisi, kendinizi ilgi ¢ekici ve licretsiz bir egitim siirecinin i¢inde
bulursunuz. ikincisi, iiziintiilerden kurtulup yasamdan zevk alma konusundaki
yeteneginizin giderek gelistigini fark edersiniz.

9. Bir giinliik tutun ve ilkeleri uygularken elde ettiginiz basarilar1 bu giinliige
kaydedin. Olabildigince acik olmaya ¢alisin. Isim, tarih ve sonug belirtin. Boyle bir
giinliik tutmaniz daha fazla ¢aba sarf etmenizi saglayacaktir. Yillar sonra bu
yazdiklarinizi okumak ne kadar hosunuza gidecek bir diisiinsenize!

OZET

BU KITAPTAN EN 1YI BICIMDE YARARLANABILMENIZ iCIN DOKUZ
ONERI

1. Uziintiiyle bas etmenizi saglayacak ilkeleri benimsemek i¢in giiclii ve derin bir
istek duyun.

2. Her boliimii, bir sonraki boliime gegmeden 6nce iki kez okuyun.

3. Okurken sik sik durun ve okudugunuz 6neriyi nasil uygulayabileceginizi kendi
kendinize sorun.

4. Size onemli gelen her diisiincenin altini ¢izin.

5. Bu kitaba her ay bir kez g6z atin.

6. Bu ilkeleri her firsatta uygulayin. Bunun giinliik sorunlarinizi ¢éziimlemenize
yarayacak bir elkitab1 oldugunu diisiiniin.

7. Bu ilkelerden birini uygulamadiginizi goren ve bunu size sdyleyen bir
arkadasiniza, kendinizi cezalandirmak i¢in bir miktar para 6deyerek hos bir oyun
yaratin.

8. Her hafta gosterdiginiz ilerlemeyi kontrol edin. Kendinize ne gibi hatalar
yaptiginizi, ne gibi gelismeler gosterdiginizi, gelecekle ilgili ne gibi dersler aldiginizi
sorun.

9. Bu ilkeleri ne zaman ve nasil uyguladiginizi gosteren bir giinliik tutun.
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GUNLERE KAPALI BOLMELERDE YASAYIN

BIRINCI BOLUM hekimhan

UZUNTU KONUSUNDA BILMENiZ GEREKEN TEMEL GERCEKLER

1871 yil1 baharinda geng bir adam, eline ge¢irdigi bir kitapta, tiim gelecegini
etkileyecek on dort s6zciik okudu. Bu geng, Montreal Hastanesi'nde tip fakiiltesi
ogrencisiydi ve final siavlarimi diisiindiikce iiziiliiyordu; ne yapacagi, nereye
gidecegi, stajin1 nasil yapacagi ve hayatini nasil kazanacagi konusunda endiseleri
vardi.

1871 yilinda okudugu on dort sozciik, geng tip 6grencisini kusaginin en iinlii
doktorlarindan biri yapti. Gen¢ adam iinlii Johns Hopkins Tip Fakiiltesi'ni kurdu.



Ingiliz Kralligi'nda bir tip adaminin alabilecegi en yiiksek seref payesini ald1 ve
Oxford'da "Krallik Profesorii" unvanina sahip oldu. Ingiltere Krali tarafindan
kendisine sovalyelik nisan1 verildi. Oldiigiinde onun yasam &ykiisiinii anlatabilmek
i¢cin tam 1466 sayfalik ve iki ciltlik bir kitap yazildi.

Bu gencin adi Sir William Osler idi. Osler, 1871 yilinda, Thomas Carlyle'in yazmis
oldugu su sozleri okudu ve bu on dort sdzciik onun iiziintiilerinden kurtulmasini
saglayip tim yasamini degistirdi:

"Temel gorevimiz, uzakta ve sisler arasinda duranlar1 gérmek degil, yan1 basimizda
acik¢a goriinenleri yapmaktir."

Bundan kirk y1l sonra, kampusta lalelerin agtig1 1lik bir ilkbahar aksami Sir William
Osler, Yale Universitesi 6grencilerine bir konusma yapt1. Onlara, dort iiniversitede
profe-

"Z* **T» 'k
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sorliik yapan ve popiiler bir kitap yazmis olan bir adamin "6-zel bir beyne™ sahip
oldugunun diisiintildiigiinii, ancak bunun dogru olmadigini anlatti. Yakin
arkadaslarinin onun "son derece siradan bir zekaya" sahip oldugunu diistindiiklerini
sOyledi.

O halde basarisinin sirr1 neydi? Kendisi bunu "giinlere kapali bolmeler"de
yasamasina bagliyordu. Bu ne demekti? Yale'deki konusmasindan birkag¢ ay once Sir
William Osler biiyiik bir gemiyle Atlantik'i gecmisti. Bu gemide kaptan bir kdpriiniin
tizerinde durarak bir diigmeye basiyor, boylece gemideki makine ve bolmeler hemen
kapanarak su gecirmez hale doniisiiyorlardi. "Sizler, bu gemiden ¢ok daha gelismis
bir yapiya sahipsiniz ve ¢ok daha uzun bir yolculuga ¢ikmak iizeresiniz," dedi Dr.
Osler 6grencilere. "Bu yolculugu giivenlik i¢inde stirdiirebilmeniz i¢in makinelerinizi
cok 1yi kontrol etmenizi ve glinlere kapak bolmelerde yasamay1 6grenmenizi tavsiye
ediyorum. Kopriiye ¢ikin ve en azindan biiyiik bolmelerin gerektigi gibi islediginden
emin olun. Diigmeye basin ve gegmisin demir kapilarinin kapandigini, diinlerin
geride kaldigini1 duyun. Bir bagka diigmeye basarak gelecegin, dogmamis yarinlarin
oniine bir perde ¢ekin. Boylece, bugiin giivenlikte olursunuz. Ge¢misin kapilarini
kapatin. Onu gomiin gitsin. Aptallar1 6liimiin tozlu yollarina siiriikleyen diinlerin
kapilarini kapatin. Gelecegin yiikiinii dii-niinkiiyle birlestirip bugiin tasimaya
kalkarsanmiz yikilirsiniz. Gelecegin kapilarini da tipki gegmisinkiler gibi simsiki
kapatin. Gelecek bugiindiir. Yarin yoktur. Insanin kurtulus giinii bugiindiir. Enerji
kaybi, zihinsel huzursuzluk, gerginlik ve iiziintiiler gelecek konusunda endise duyan
insanlarda goriiliir. O halde bolmelerinizi sikica kapatin ve 'giinlere kapak

bolmeler'de yasamayi1 akskankk haline getirin."
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Dr. Osler yarinlara hazirlanmak i¢in hig¢ ¢aba sarf etmememiz gerektigini mi
sOyliiyordu? Hayir. Pek dyle degil. Onun sOylemek istedigi sey, yarinlara karsi
hazirlikli olmanin en iyi yolunun tiim zeka ve coskumuzla bugiiniin isleri lizerinde
yogunlasmamiz olduguydu. Kendimizi gelecege ancak boyle hazirlayabilirdik.

Sir William Osler, Yale 6grencilerine giine Hiristiyan-lar'in su duasiyla baglamalarini
ogiitledi: "Tanrim, bize yalnizca bugiin yiyebilecegimiz kadar ekmek ver."

Bu duada yalnizca "bugiin" yetecek kadar ekmek istendigine dikkat edin. Burada diin
yenen bayat ekmekten yakinilmiyor ve "Ah Tanrim, bugday tarlasi ¢ok susuz kaldi,
bir kuraklik daha olabilir, 0 zaman nereden ekmek bulacagiz? Veya diyelim ki isimi
kaybettim, yiyecek ekmegi nereden bulacagim?" gibi seyler sdéylenmiyor.

Evet, bu da bize bugiin yiyecek kadar ekmek istememiz gerektigini 6gretiyor. Ciinkii
yiyebilecegimiz tek ekmek, bugiin sahip oldugumuz ekmektir.

Yillar 6nce bes parasiz bir diisiiniir, insanlarin ge¢imlerini saglamak icin ¢ok fazla
calismak zorunda kaldig: fakir bir {ilkede dolasiyordu. Bir giin, bir tepede diisiiniiriin
cevresini bir kalabalik sardi ve diisiinlir onlara daha sonra kusaktan kusaga
aktarilacak olan konusmasini yapti. Bu konugma on bes sézciikten
olusuyordu."Gelecegi diisiinmeyin! O, kendi basinin ¢aresine bakacaktir. Bugiin size
hos gelen seyler yarin kotii olabilir."

Birgok insan Isa'nin "Gelecegi diisiinmeyin!" soziine kars1 ¢ikar. Bu sozlerde
kusursuz bir 6giit ve mistisizm vardir. "Gelecegi diisiinmek zorundayim," diye
diigiiniir insanlar. "Ailemi korumak ve giivence altina almak zorundayim. Yaslhlik
giinlerim i¢in para biriktirmem gerek. Bunun i¢in de bir yol ¢izmek ve o yoldan
gitmekyim."
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Cok dogru! Bunu hepimiz yapmak zorundayiz. Isa ii¢ yiiz y1l 6nce Kral James
zamaninda bu sozleri sdylerken durum bugiinkiinden ¢ok farkliydi. Ug yiiz y1l dnce
"diisiince" sozciigii "endise" anlamina geliyordu. Bu nedenle Incil'in ¢agdas
uyarlamalarinda Isa'nin sozleri "Gelecek konusunda endiselenmeyin!" seklinde yer
almaktadir.

Evet; hepimiz gelecegi diisiinmeli, gelecek i¢in plan ve hazirliklar yapmaliyiz.
Yapmamamiz gereken sey, gelecek konusunda endiselenmek!

Ikinci Diinya Savasi'nda, askeri liderlerimiz gelecek icin planlar yapiyorlardi, ama
gelecek konusunda asla endiseye kapilmamalar gerekiyordu. "En iyi adamlarimi
elimizde bulunan en iyi silahlarla donattim ve onlara en iy1 yapabilecekleri gorevi
verdim," diyordu Birlesik Devletler Donanmasi'-nin basinda bulunan Amiral Ernest
J. King. "Benim yapabilecegim en iyi sey buydu."

Amiral King sdyle devam ediyordu: "Gemilerden biri batsa onu denizden
cikaramam. Ya da bir gemi batacaksa ben buna engel olamam. Diiniin sorunlariyla
ugrasip zaman kaybetmektense gelecekte goriilebilecek sorunlara ¢oziim aramayi



tercih ederim. Zaten bu sorunlarin beni rahatsiz etmesine izin verirsem fazla
dayanamam."

Savasta ya da barista iyi diisiinmeyle kétii diisiinme arasindaki temel fark sudur: Iyi
diistinmede neden ve sonuglari inceler ve mantikli, akilc1 planlar yaparsiniz. Kotii
diistinmede ise yalnizca sinirlenir, gerilir ve kendinizi yipratirsiniz.

Bir kez, diinyanin en iinlii gazetelerinden The New York Times'm yayincis1 Arthur
Hays Salzberger (1935-1961) ile goriisme sansina erismistim. Bay Salzberger bana
Ikinci Diinya Savasi Avrupa'da patlak verdiginde duydugu endise ve iiziintiiden
uykularmin kactigini sdylemisti. Geceleri yata-
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gindan kalkiyor, bir tual ve boya tiipleri alip aynaya bakarak kendi portresini
yapmaya calistyordu. Resimden anladigi filan yoktu, ancak resim yapmak
diisiincelerinden kurtulmasina yardime1 oluyordu. Bir kilise ilahisinde duydugu su
sOzleri kendisine ilke edinene dek lizlintiilerinden kurtulup rahata kavusamamusti:
Ey sevgili 151k, bana yol goster, Ayaklarimi tut.

Uzaktaki manzaray1 gérmek istemem, Bana bir adim yeter.

Asag1 yukar1 ayn1 zamanlarda, Avrupa'da bir yerde tiniformali bir gen¢g adam da ayni1
dersi aliyordu. Gencin ad1 Ted Bengermino'ydu; Maryland'den geliyordu ve tam bir
savag bunalimi yasiyordu.

Ted Bengermino sunlar1 yazmisti: "1945 baharinda, doktorlarin «spazmodik ¢apraz
kolon» dedikleri, siddetli agrilara neden olan bir hastaliga yakalanana dek {iziintiiler
icinde kivrandim durdum. Eger savas bitmeseydi tam bir fiziksel ¢cokiintii
yasayacaktim.

"Kendimi tiikkenmis hissediyordum. 94. Piyade Tiimeni'n-de Mezar Kayit
Boliimii'nde gorevli bir onbasiydim. Gorevim savas sirasinda 6lmiis, kaybolmus ya
da hastaneye yatirilmis askerlerin kayitlarin1 tutmakti. Ayrica kendi askerlerimizin ya
da diisman askerlerinin savasin karmasasi sirasinda alelacele gomiildiikleri yerlerden
cikarilmalarina yardimei oluyordum. Bu askerlerin 6zel esyalarini toplayip ailelerine
ya da yakin akrabalarina gonderiyordum. Bu isler sirasinda ciddi ve utang verici
hatalar yapabilecegimiz diislincesi beni ¢cok endiselendiriyordu. Biitiin bunlarin
listesinden ge-
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lemeyecegimden endiseleniyordum. Heniiz on alt1 aylik olan kii¢lik oglumu daha hig
gormemistim. Otuz dort sterlinimi kaybettigim icin tiziiliiyordum. Neredeyse aklimi
kagiracaktim. lyice zayiflamistim. Ellerim bir deri bir kemik kalmisti. Eve boyle kotii
bir halde donmek istemiyordum. Bir ¢ocuk gibi agliyordum. Ne zaman yalniz kalsam
gozlerimden yaglar bosamyordu. Bulge Savasi basladiktan bir siire sonra dyle sik
aglamaya baslamistim ki bir daha asla normal bir insan olamayacagimi
diisiinliyordum artik.



"En sonunda Ordu Dispanseri'ne yattim. Burada bir doktor bana tiim yagantimi
degistirecek ogiitler verdi. Beni muayene ettikten sonra hastaligimin ruhsal
nedenlerden kaynaklandigini s6yledi. 'Ted,' dedi, 'hayatini1 bir kum saati olarak
gormeni istiyorum. Biliyorsun, kum saatinin tepesinde binlerce kum tanecigi vardir.
Bunlar saatin ince boynundan yavasca gecerler. Ne yaparsak yapalim, birden fazla
kum taneciginin saate zarar vermeden bu ince boyundan ge¢mesini saglayamayiz.
Biz de bu kum saatine benziyoruz. Her sabah uyandigimizda o giin yapmamiz
gereken yiizlerce 1§ oldugunu biliriz. Bunlar1 birer birer yapmazsak, tipki kum
saatinin boynundan gegen kumlar gibi giiniin i¢inden yavas yavas ge¢melerini
saglamazsak, fiziksel ve ruhsal dengemiz bozulur.'

"Doktorun bana bunlar1 sdyledigi giinden beri hep bu felsefeyi uyguladim. Belli bir
zamanda tek bir kum tanecigi. Belli bir zamanda tek bir is. Bu 6glit bana Adcrafters
Baski ve Ofset Firmasi'nda reklam direktorii olarak ¢alistigim zamanlarda da ¢ok
yardimci oldu. Is hayatimda da savas déneminde karsilastigim sorunlarla
karsilasiyordum. Bir anda yapmam gereken pek ¢ok isim oluyordu ve yeterli zaman
bulamiyordum. Stoklarimiz azdi. Yeni formlar gelistirmek,
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stok ayarlamalar1 yapmak, adres degistirmek ve bazi ofisleri a¢ip bazilarin1 kapatmak
zorundaydik. Biitiin bu isler arasinda bunalip gerilmek yerine doktorun bana
sOylediklerini animsiyordum. 'Belli bir zamanda bir tek kum tanesi. Belli bir
zamanda bir tek is.' Kendi kendime siirekli bu sozciikleri tekrarliyordum ve boylece
isimde daha verimli oluyor, savas sirasinda beni mahveden garip duygulara yeniden
kapilmiyordum."

Bugiin yasadigimiz hayatin en ac1 gergeklerinden biri, hastanelerdeki yataklarin
yarisinin zihinsel ve ruhsal problemleri olan, gegmisteki sorunlarin yarattigi bunalim
ve yarilardan duyulan korkunun agirlig1 altinda ezilen insanlarla dolu olmasi. Oysa
bu insanlarin ¢ogu Isa'nin "Gelecegi diisinmeyin!" ya da Sir Wiiliam Osler'in
"Giinlere kapal1 bolmelerde yasayin!" s6zlerini benimseselerdi, zamanlarini
hastanelerde ge¢irmek yerine mutlu ve basarili bir hayat stirebilirlerdi.

Biz su anda iki sonsuzlugun kesistigi noktada duruyoruz; sonsuza dek devam eden
uzun gecmis ve yasanan zamanin son saniyesinde baslayan gelecek. Bu iki
sonsuzlugun her ikisini ayn1 anda yasayamayiz; bunu bir saniye i¢in bile olsa
yapamayiz. Bunu yapmaya ¢aligsmak bedenimize ve zihnimize zarar vermekten baska
ise yaramaz. Bu nedenle yasayabilecegimiz zamani, yani su anda baglayan ve
yatacagimiz zamana dek uzanan zamani yasamaya calismaliyiz. "Insan sirtindaki
yiikii aksama kadar tasiyabilir," diyor Robert Louis Ste-venson. "Insan en zor ise bile
bir giin dayanabilir. Herkes aksam olana kadar hayatin1 zevk alarak, sabirla, sevgiyle,
sevecenlikle yasayabilir. Hayatin anlami da budur zaten."

Evet, hayat bizden bunu istiyor. Ancak Michigan, Sagi-navv'dan Bayan E. K. Shields
hayat1 giinliilk yasamay1 6gren-
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meden Once umutsuzluga kapilmais, hatta intihar1 diistinmiistii. "1937 yilinda kocami
kaybettim," diyordu Bayan Shields bana dykiisiinii anlatirken. "Kendimi ¢ok kotii



hissediyordum. Ustelik hemen hemen bes parasizdim. Kansas City'de Roach Fovvler
firraasindaki eski patronuma bir mektup yazdim ve isime geri dondiim. Eskiden
hayatimi ¢evredeki okullara kitaplar satarak kazaniyordum. Arabamu iki y1l 6nce
kocam hastalandiginda satmistim, ama biraz tutumlu davranarak ufak taksitlerle
ikinci el bir araba almay1 bagsardim ve yeniden kitap satmaya basladim.

"Yeniden calismaya baslamanin beni biraz olsun rahatlatacagini ummustum; ama tek
basima araba kullanmaya, tek basima yemek yemeye dayanamiyordum. Isler de
zaman zaman pek iyi gitmiyordu ve arabamin taksitlerini 6demekte giicliik
cekiyordum.

"1938 baharinda Missouri Versailles'de ¢alistyordum. Okullar fakirdi, yollar
kotiiydii. Kendimi ¢ok yalniz hissediyordum, biitiin umutlarim kirilmisti; 6yle ki
intihar etmeyi bile diisiindiim. Bundan sonra basarili olmam imkansiz goriiniiyordu.
Hayatta yasamaya deger hicbir sey kalmamis gibiydi. Sabahlar1 kalkip hayatla yiiz
yiize gelmekten korkuyordum. Aslinda artik her seyden korkuyordum; arabamin
taksitlerini 6deyememekten, kirami verememekten, yiyecek bulamamaktan...
Sagligimin bozulacagindan ve doktor parasi bulamayacagimdan endiseleniyordum.
Beni intihar etmekten alikoyan iki seyden birincisi 6liimiimiin kizkardesimi ¢ok
tizecegini bilmem, ikincisi cenaze masraflarimi karsilayacak paramin olmamasiydi.
"Sonra bir giin bir gazetede okudugum makale karamsarligimi alip gotiirdii ve
yasama sevincimi yeniden kazanmami sagladi. O makalede yer alan su climleye
minnet bor¢luyum: 26

'Akill1 bir insan i¢in her yeni giin yeni bir hayatin baslangicidir.' Bu ciimleyi daktilo
ettim ve arabamin 6n camina yapistirdim; bdylece araba kullanirken hep goziimiin
oniinde olacakti. Glinliik yasamanin pek de zor olmadigini anlamistim. Diinleri
unutmay1 ve yarinlar diistinmemeyi 6grenmistim. Her sabah kendi kendime, 'Bugiin
yeni bir hayat baslhiyor!" diyordum.

"Yalnizlik korkumu ve beklentilerimle ilgili endiselerimi yenmeyi basardim. Simdi
mutlu ve basariliyim. Hayat1 seviyorum. Bundan sonra hayat bana ne getirirse
getirsin, korkmayacagimi biliyorum. Artik gelecekten korkmayacagimdan eminim.
Hayatim giinliik yasayacagimi ve 'akilli bir insan i¢in her giin yeni bir hayatin
basladigini' biliyorum."

Sizce su dizeleri kim yazdi?

"Ne mutlu, ne kadar yalniz olsa da Bugiinii kendisinin kabul edene. Ve giivenerek
kendine, '"Yarin ne kadar kotii olursa olsun, Bugiinii yasadim ya!' diyebilene."

Bu sozler size ne kadar cagdas geliyor degil mi? Oysa ki bu dizeler Isa'nin
dogumundan otuz y1l 6nce Romali sair Horace tarafindan yazilmis.

Insan dogasiyla ilgili bildigim en trajik dzellik, tiim insanlarin hayati ertelemeye son
derece yatkin oldugudur. Cogumuz pencerenin oniinde agan giillerin tadmi ¢ikarmak
yerine ufkun 6tesindeki biiyiilii glil bahgesini hayal ediyoruz.

Neden bu kadar aptaliz peki?

Stephen Leacock sunlar1 yazmis: "Hayatimizin bu kadar hizli adimlarla ilerlemesi ne
kadar garip! Cocuklar, 'Ben bii-
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yiiylince' diyorlar. Bu ne demek? Biiyiidiiklerinde, 'Ben evlenince' diye s6ze
baglhiyorlar. Ardindan diisiinceler, 'Ben emekli olunca'ya doniisiiyor. Emekli olduktan
sonra insan sislerle kapli gecmisine bakiyor, o giinleri 6zliiyor ve bunlarin geg¢ip
gittigine yaniyor. Hayatin her giinii ve her saati yasamak oldugunu ne yazik ki ¢cok
gec Ogreniyoruz."

Detroit'ten Edward S. Evans hayatin "her giinii ve saati yasamak" oldugunu
ogrenmeden Once intihar etmek lizereydi. Yoksulluk i¢inde biiyiiyen Edward Evans
once gazete satarak para kazanmig, daha sonra bir bakkalda ¢iraklik yapmisti.
Ailesindeki yedi kisinin yiikii onun omuzlarindaydi. Ardindan bir kiitiiphaneye
asistan olarak girmisti. Cok az maas aliyordu, ama yine de isini kaybetmekten ¢ok
korkuyordu. Sekiz y1l sonra kendi isini kuracak cesareti topladi. Borg aldig elli bes
dolarla girdigi 151 ona bir yi1lda yirmi bin dolar kazandirdi. Ancak sonra ¢ok kotii bir
sey oldu. Ed-ward bir arkadasina kefil oldu ve arkadasi iflas etti. Felaketler tist {iste
gelmeye baslamisti. Edvvard'in tiim parasini yatirmis oldugu banka da batti. Edward
biitlin parasin1 kaybetmekle kalmamais, on alt1 bin dolar da bor¢glanmusti. Sinirleri
bunca seye dayanamamisti. "Yemek yiyemiyordum, uyuyamiyordum," demisti
Edward bana. "Garip bir hastaliga yakalanmistim. Bu hastaligimin tek nedeni
lizlintliydu. Bir giin caddede ytiriirken bayilip yere diistiim. Yiiriiyemez olmustum.
Yataga baglandim kaldim. Tiim viicudumda ¢ibanlar ¢ikti. Siirekli yatmak zorunda
olmak ¢ok kotiiydii ve ¢ibanlar da aci veriyordu. Giderek gii¢gsiizlesiyordum.
Sonunda doktorum yalnizca iki haftalik omriimiin kaldigini soyledi. Sok olmugtum.
Vasiyetimi hazirladim ve yatagimda 6liimii beklemeye basladim. Miicadele etmenin
ya da iiziilmenin yaran yoktu. Artik her seye bos verip rahatlamistim. Hafta-
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lardir dogru diiriist uyuyamayan ben, diinya problemlerini kafama takmaktan
vazgectigimden, bir bebek gibi uyumaya baglamistim. Bitkinligim yok olmustu.
Istahim agilmusti. Kilo da almistim.

"Birkag hafta sonra koltuk degnekleri yardimiyla yliriimeye basJadim. Alt1 hafta
sonra ise de gidebiliyordum artik. Bir kez yilda yirmi bin dolar kazanmay1
basarmistim, ama simdi haftada otuz dolar kazandigim bir isim oldugu i¢in
mutluydum. Nakliye sirasinda otomobil tekerleklerinin arkasina yerlestirilen
takozlardan sattyordum. Dersimi almistim. Artik higbir sey i¢in iiziilmeyecek,
gecmiste yaptiklarimdan pismanlik duymayacak, gelecek konusunda endiselenmeye-
cektim. Tiim zamanimi, enerjimi ve coskumu sattigim takozlar i¢in harcayacaktim."
Edward Evans hizla yiikseldi. Birkag yi1l i¢inde Evans Uriinleri Sirketi'nin basina
gecti. Sirket yillarca New York Borsasi'nda yer aldi. Bugiin Greenland iizerinden
ucarsaniz, Edward Evans'in adiyla anilan Evans Havaalani'na inebilirsiniz. Edvvard
S. Evans giinlere kapali bolmelerde yasamay1 6grenmeseydi, bunlarin higbirini
gerceklestiremeyecekti kuskusuz.



Unlii Fransiz diisiiniir Montaigne bile ayn1 hatay1 yapmusti. "Hayatim, asla
gerceklesmeyecek talihsizlikleri diistinerek gecti," diyordu Montaigne. Ayni sey
hepimiz i¢in gecerli.

"Unutmayn," diyor Dante, "bugiin bir daha dogmayacak." Hayat biiyiik bir hizla
akip gidiyor. Uzayda saniyede on dokuz millik bir hizla hareket ediyoruz. Bugiin
bizim en degerli varligimiz. Ciinkii emin oldugumuz tek varligimiz.

Lowell Thomas'in felsefesi de bu. Onun ¢iftliginde ¢alistigim bir hafta i¢inde
Thomas'in, Psalm'in bu sozlerini ¢erce-
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veletip yayin stiidyosunda hep goziiniin 6niinde olacak bir yere astigini fark ettim:
Tann'ninyarattig1 bugiiniin tadini1 ¢ikaralim ve mutlu olalim

Yazar John Ruskin, iizerine BUGUN sozciigiiniin kazinmis oldugu kiiciik tas
pargasini masasinin izerinden hi¢ ayirmazdi. Benim boyle bir tasim yok; ancak ben
de her sabah tirag olurken baktigim aynama Hindistanli iinlii oyun yazari
Kalidasa'nin yazdigi, Sir William Osler'in da masasindan hi¢ ayirmadigz siiri
yapistirdim.

YENI DOGAN GUNE SELAM

Bugtine bir bak!

Ciinkti bu, gergek hayat.

Bugiiniin kisaliginda yatar,

Varligimizin tiim dogrular1 ve tim gergekleri,

Biiylimenin hazzi,

Hareketin zevki,

Ve parlaklig1 giizelligin.

Diin bir diisten ibaretti.

Yarima yalnizca bir hayal.

Bugiinii 1iy1 yasamak diinii tath bir dis,

Yarini1 da umut dolu kilar.

Iste bu yiizden bak bugiine bir daha,

Ve yeni dogan giinii selamla.

Bu yiizden sunu unutmayin: Eger {iziintliyli hayatinizdan ¢ikarmak istiyorsaniz, Sir
William Osler'in yaptigini yapmalisiniz.
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1. Gegmisin ve gelecegin demir kapilarini kapatin. Giinlere kapali bolmelerde
yasayin.

Neden kendinize su sorulan sorup verdiginiz yanitlari bir yere yazmiyorsunuz?

1. Gelecek i¢in endiselenip "ufkun 6tesindeki biiyiilii giil bahgesini" gérmeyi hayal
ederek bugiinli yasamay1 erteliyor muyum?

2. Gegmiste olup bitenlerden pismanlik duyarak bugiinii kendime zehir ediyor
muyum?

3. Sabahlari uyandigimda o giinii yagsamak ve yirmi dort saatin tadini ¢ikarmak i¢in
kararli oluyor muyum?

4. Glinlere kapal1 bolmelerde yasayarak hayat1 daha yasanir kiliyor muyum?



5. Bunu yapmaya ne zaman baslayacagim? Gelecek hafta? Yarin? Bugiin?
7-4.
31

UZUNTULERDEN KURTULMAK ICIN SIHIRLI BIR FORMUL
Uziintiilerinizden ¢ok kisa bir siirede ve kesin olarak kurtulmaniz1 saglayacak, iistelik
kitabin tamamini okumaniza gerek kalmadan hemen uygulamaya baslayabileceginiz
bir yontem 6grenmek ister misiniz?

Yanitiniz evetse size air-conditioning endiistrisini kuran ve halen New York,
Syracuse'daki Carrier Sirketi'nin basinda bulunan basarili mithendis Willis H.
Carrier'm uyguladig1 yontemi anlatayim. Uziintiilerden kurtulma konusunda simdiye
dek duydugum en iyi tekniklerden biri olan bu yontemin ayrintilarint New York
Miihendisler Kuliibii'nde 6gle yemegi yerken Bay Carrier'in kendi agzindan
dinlemistim.

"Gengken Buffalo'daki Buffalo Forge Sirketi'nde ¢alismistim," diyordu Bay Carrier.
"Missouri'de, Crystal City'de-ki Pittsburg Cam Firmasi'nin mekanizmalarindan
birinin igine yerlestirilecek olan gaz temizleyici aletin tesisatindan sorumluydum.
Milyonlarca dolar degerinde bir “mekanizmaydi bu. Tesisatin amaci da, gazda
bulunan yabanci maddeleri ¢ikararak yanma sirasmda motorlarin zarar gérmesine
engel olmakti. Gaz temizleme teknigi ¢ok yeni bir uygulamaydi. Daha 6nce yalnizca
bir kere ve farkli kosullarda denenmisti. Crystal City'deki gorevim sirasinda
goriilmemis zorluklar yasandi. Sonunda alet 1y1 kotii ¢alismaya bagladi, ancak
verdigimiz garantiyi tam anlamiyla yerine getirmiyordu.
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"Basarisizlik beni ¢ok iizmiistii. Sanki biri kafama balyoz indirmisti. Mideme
kramplar giriyordu. Oyle iizgiindiim ki geceleri dogru diiriist uyuyamiyordum bile.
"Sonunda {iziintiiniin beni bir yere gotiirmeyecegini anladim ve sorunumu ¢ozecek
bir yol bulmaya karar verdim. Buldugum yontem ise yaradi. Otuz yildir ayn1 yontemi
uyguluyorum. Son derece basit, herkesin kolaylikla uygulayabilecegi bir yontem bu.
Ug asamadan olusuyor:

"1. Asama: Durumumu cesur ve diiriist bir bigimde analiz ettim ve bu basarisizligin
dogurabilecegi en kotii sonucun ne olacagini diisiindiim. Basarisizligin sonunda 6liim
yoktu. Ya isimi kaybedecektim ya da patronlarim tam yirmi bin dolar yatirdigimiz
makineyi kullanmaktan vazgececeklerdi.

"2. Asama: Gerg¢eklesebilecek en kotii sonucu belirledikten sonra kendimi buna
hazirlamaya basladim. Kendi kendime sdyle dedim: 'Bu basarisizlik sicilime
islenecek ve belki isimi kaybedecegim. Ama bu isi kaybetsem bile yeni bir is
bulabilirim. Ustelik patronlarim yeni bir yéntem denedigimizi biliyorlar ve eger bu
deney onlara yirmi bin dolara patliyorsa bunu kaldirabilirler. Basarisizligin nedenini
arastirabi-lirler; ¢ilinkii bu yalnizca bir deney.'

"Gergeklesebilecek en kotii sonucu belirledikten ve kendimi buna hazirladiktan sonra
cok onemli bir sey oldu; birden ¢ok rahatladim ve kendimi son zamanlarda hig
hissetmedigim kadar huzurlu hissetmeye basladim.



"O giinden sonra tiim zamanimi ve enerjimi kabullenmis oldugum en koétii sonug
konusunda kendimi hazirlamaya harcadim.
"Ugradigimiz zarar1 en aza indirecek yollar aramaya bas-adim. Cesitli testler yaptim

ve sonugta bes bin dolarlik bir et takviyesiyle sorunumuzun ¢oziilecegini kesfettim.
Alet
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takviyesini yaptik ve sirketim yirmi bin dolarlik zararin1 kapattiktan sonra on bes bin
dolar da kara gecti.

"Eger tiziilmeye devam etseydim belki de bunlarin hicbirini yapamayacaktim, ¢linkii
lizlintlinlin en kotii yonii insanm konsantre olma 6zelligini tamamen yok ediyor
olmasidir. Uziildiigiimiiz zaman diisiincelerimiz dagiliyor ve karar verme giiciimiizii
yitiriyoruz. Ama kendimizi en kétii seyle ylizlesmeye hazirlayip zihinsel olarak bunu
kabullenirsek, biitlin bu yipratici diisiincelerden kurtuluyor ve sorunumuza konsantre
olabiliyoruz.

"S6ziinii ettigim bu olay yillar 6nce meydana geldi. Yontem 6yle ise yaradi ki o
zamandan beri bunu uyguluyorum. Sonugta artik yasantimda {iziintiiye yer yok."
Psikolojik acidan baktigimizda, Willis H. Carrier'in bu sihirli formiilii neden bu kadar
degerli ve pratik dersiniz? Ciinkii iiziintliniin gdzlerimizi kor ettigi zamanlarda, bizi
icinde kendimizi bilmez sekilde dolasip durdugumuz gri sis bulutundan ¢ikariyor.
Ayaklarimiz1 yere saglam basmamizi sagliyor. Boylece nerede durdugumuzu
biliyoruz. Ayaklarimiz yere basmazsa bazi seyleri nasil dogru diirlist diisiinebiliriz
Ki?

Uygulamali psikolojinin babas1 Profesor William James 1910 yilinda 6ldii. Ancak
yasasaydi ve bu en kotii seyle ylizlesme formiiliinii gérseydi eminim onaylardi.
Bundan nasil m1 bu kadar emin oluyorum? Ciinkii profesor James dgrencilerine
sunlar1 sOylemisti: "Olanlar1 kabul etmek, her tiirlii talihsizligin sonuclariyla bas
edebilmek demektir."

Ayni diisiinceyi, Lin Yutang da biiyiik kitlelere ulasan The Importance Of Living
(Yasamanm Onemi) adli kitabinda sdyle dile getiriyordu: "Zihin ancak en kétii seyi
kabullenmeye hazir oldugunda tam anlamiyla huzura kavusur," diyor-
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du Cinli diisliniir. "Boylece psikolojik anlamda enerji saglanmis olur."

Evet, cok dogru! Boylece enerji saglanmis olur. En kotii seyi kabullendigimizde artik
kaybedecek bir seyimiz yok demektir. Bu da kazanacak ¢ok seyimiz oldugu anlamma
gelir! Willis'in su sozlerine dikkat edin: "Kendimi en kétii seyle ylizlesmeye
hazirladigimda birden ¢ok rahatladim ve kendimi son zamanlarda hi¢ hissetmedigim
kadar huzurlu hissetmeye basladim."

Kulaga mantikli geliyor degil mi? Ancak milyonlarca insan en kotii seyle
yiizlesmeyi, bunu diizeltmeye caligmay1 ve zararlarini olabildigince kara
doniistiirmeye ¢alismayi reddederek hayatm mahvediyor. Insanlar sanslarini bir kez



daha denemek yerine "deneyimlerle amansiz bir miicadeleye" giriyorlar ve melankoli
ad1 verilen diisiinceli ruh halinin kurbani1 oluyorlar.

Bir baska kisinin WiHis H. Carrier'in sihirli formiiliinii kendi sorununa nasil
uyarladiini gérmak ister misiniz? Iste size petrol saticisi bir dgrencimden bir rnek:
"Bana santaj yapiliyordu! Buna inanamiyordum. Boyle bir seyin ancak filmlerde
olacagini diisiinlirdiim, ama ger¢ekten bana santaj yapiliyordu! Olaylar soyle gelisti:
Basinda bulundugum petrol firmasmin dagitim kamyonlar1 ve soforleri vardi. O
donemlerde savas yasalar1 gecerliydi ve miisterilerimize sattigimiz benzin miktariyla
orantili olarak devlete para ddiiyorduk. Sonradan soforlerin miisterilerimize az petrol
verip kalan1 kendi miisterilerine dagittiklarim 6grendim."

"Bu yasadisi islerden, hiikiimet miifettisi oldugunu sdyleyerek benden sus pay1
isteyen birinin gelmesi lizerine haberdar oldum. Adamin elinde soforlerin yaptigi
isleri kanitla-
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yan belgeler vardi. Beni bu belgeleri bolge savcisina gondermekle tehdit etti.
"Bunda benim agimdan endiselenecek bir sey olmadigini biliyordum. Ancak yasalara
gore firmanin ¢alisanlarinin hareketlerinden sorumlu oldugumu da biliyordum.
Ustelik bu olay mahkemeye kadar giderse gazetelerde yayimlanird: ve isim
mahvolurdu. Oysa ben, yirmi dort yil 6nce babamin kurmus oldugu isimle gurur
duyuyordum.

"Uziintiiden hasta oldum! Ug giin ii¢ gece hi¢ uyumadim. Deliler gibi dolandim
durdum. Paray1 mi- adam bes bin dolar istiyordu - 6demeliydim yoksa adami
basimdan m1 sav-maliydim? Bunlan diisiindiik¢e geceleri kabuslar goriiyordum.
"Sonra, pazar gecesi, toplum i¢inde konusma derslerinde verilen "Uziintiiden
Kurtulmanin Yollar1" adli kitab1 aldim elime. Okumaya basladim ve Willis H.
Carrier'in su sozlerini gérdiim: 'En kotii seyle yiizlesin.' Kendi kendime su soruyu
sordum: 'Paray1 6demezsem ve bu santajcilar belgeleri bolge savcisina gonderirlerse
dogabilecek en kotii sonug ne olur?'

"Yanit suydu: En kétii olasilikla isim mahvolurdu. Hapse girmeyecektim ya! Bir de
toplum i¢inde rezil olabilirdim.

"Pekala,' dedim kendi kendime. 'Isimin mahvolmasi olasiligin1 kabul ediyorum.
Sonra ne olacak?'

"Isimi kaybedersem kendime is aramak zorunda kalacaktim. Bu o kadar da kétii
degildi; petrol hakkinda ¢ok sey biliyordum. Firmalarin benimle ¢aligmak
isteyeceklerinden emindim. Kendimi daha iyi hissetmeye basladim. Ug giindiir
yasadigim sikint1 biraz olsun dagilmisti. Sakinlesmistim ve diisiinebiliyordum artik!
"Artik tiglincii asamaya, yani en kotiiyl diizeltme asama-
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sina gecebilirdim. Coziim iiretmeye ¢alisirken aklima bir sey geldi. Durumu
avukatima anlatirsam o bana yeni bir yol Onerebilirdi. Bunu daha 6nce akil
edemememin aptallik oldugunu biliyorum, ama daha 6nce diigiinemiyordum Ki!
Yalnizca iiziiliip endigeleniyordum. Hemen kafami toparlamaya ¢alistim. Ertesi



sabah ilk isim avukatimla goriismek olacakti. O gece hemen yattim ve horul horul
uyudum.

"Sonra ne mi oldu? Avukatim bana bolge savcisina gidip her seyi acik agik
anlatmami soyledi. Ben de 0yle yaptim. Ben s6zlerimi bitirdigimde, savcinin bu
santaj isinin aylardir devam ettigini ve hiikiimet miifettisi oldugunu sdyleyen kisinin
polisin aradig1 bir dolandirici oldugunu sdylemesi tizerine nasil sasirdim anlatamam.
Glinlerce ne yapacagimi, paray1 verip vermeyecegimi diisiiniip kendimi mahvettikten
sonra bunlar1 duymak beni ne kadar rahatlatti tahmin edersiniz.

"Bu olay bana ders oldu. Artik ne zaman beni iizen bir sorunla karsilagsam "eski
Willis formiilii" adin1 verdigim formiilii uyguluyorum.”

Eger Willis H. Carrier'in gergekten biiyiik sorunlari oldugunu diisiiniiyorsaniz durun;
daha hicbir sey duymadiniz. Bir de "VVinchester, Massachusetts'den Earl P.
Haney'in 0ykiisiinii dinleyin. Haney bunlar1 bana 17 Kasim 1948'de, Boston'daki
Statlee Oteli'nde anlatmisti.

"20'i yaslardaydim. Uziintiiden midemde iilser baslamist1. Bir gece korkung bir
kanama gecirdim. Chicago'daki Nortwestern Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi'ne
kaldirildim. Kisa siirede doksan kilodan kirk sekiz kiloya diistiim. Durumum 6yle
agirdi ki elimi bile kaldirmamam gerekiyordu. Aralarinda {inlii bir iilser uzmanmin
da bulundugu ii¢ doktor durumumu "limitsiz" goriiyorlardi. Saat bas1 alka-
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lin tozu, bir ¢ay kasig: siit ve yarim cay kasigi kaymak ile besleniyordum. Her sabah
ve her aksam bir hemsire mideme lastik bir boru sokarak i¢imdekileri bosaltiyordu.
"Bu durum aylarca siirdii. Sonunda kendi kendime sdyle dedim: 'Bak Earl Haney,
eger sonun yaklastiysa geri kalan zamaninin tadin1 ¢ikarmalisin. Her zaman diinyay1
dolagmay1 hayal etmistin, hala bunu istiyorsan hemen baslasan 1yi olur.'
"Doktorlarima, diinyay1 dolagsacagimi ve giinde iki kez mi-demdekileri disar1
pompalayacagima s6z verdigimi sOyleyince sok oldular. Bu olanaksizdi! Hi¢ boyle
bir sey duymamislardi! Diinyay1 dolasmaya kalkarsam bir denizin ortasinda
gdmiilmek zorunda kalabilecegim konusunda beni uyardilar. 'Hayir,'diye karsilik
verdim. 'Aileme Nebraska'da Bro-ken Bow'daki aile mezarligina gomiilecegime s6z
verdim. Bu ylizden tabutumu da yanimda gétiirecegim.'

"Bir tabut ayarladim, gemiye yliklettim ve gemi sirketiyle 6liimiim halinde cesedimi
buzlukta tutup aileme teslim etmeleri konusunda anlastim. Omer Hayyam'm
duygularini paylasarak yolculuguma bagladim:

"Ah, yasadiklarimizdan zevk almaya bakalim, Tozlu topraga girmeden 6nce.
Sarapsiz, sarkisiz, sarkicisiz ve sonsuz, Tozlu topragin altinda yatmadan once."

"S. S. President Adams'a binip Dogu'ya dogru yol almaya basladigimizda ben de
kendimi daha 1yi hissetmeye baslamistim bile. Yavas yavas alkalin tozunu ve
midemdekileri bosaltmay1 da biraktim ve beni 6ldiirecegi kesin olan baharatlarla
hazirlanmis ilging yemekler de dahil olmak iizere
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her seyi yemeye basladim. Bir siire sonra kendimi sigara ve viski icerken buldum.
Uzun yillardir eglenmedigim kadar ¢ok egleniyordum. Beni ¢oktan tabuta sokmasi



gereken musonlar ve tayfunlarla karsilasiyorduk ama ben bu yolculuktan miithis zevk
aliyordum.

"Gemide oyunlar oynuyordum, sarkilar soyliiyordum, yeni arkadaslar ediniyordum
ve gece yarilarina kadar uyumuyordum. Cin'e ve Hindistan'a vardigimizda iilkemde
yasanan is sorunlarinin Dogu'daki yoksulluk ve a¢lik sorunlarinin yaninda ne kadar
onemsiz kaldigini fark ettim. Gereksiz liziintiilerimi bir tarafa biraktim ve kendimi iyi
hissetmeye basladim. Amerika'ya dondiigiimde tam kirk bes kilo almus, iilserimi
neredeyse unutmustum. Hayatim boyunca kendimi hi¢ bu kadar iyi hissetmemistim.
Yeniden igimin basina dondiim ve o giinden beri bir kez olsun hastalanmadim."

Earl P. Haney bana, kendisinin de farkinda olmadan Wil-liam H. Carrier'in {iziintiiyle
bas etme konusunda uyguladig ilkeleri uyguladigini fark ettigini sdyledi. Haney
sOyle devam etti:

"Once kendi kendime sordum: 'En kétii olasilik ne olabilir?' Yamit belliydi: Oliim.
"Sonra 0liime hazirlanmaya basladim. Bunu yapmak zorundaydim. Baska sansim
yoktu. Doktorlar durumumun {imitsiz oldugunu séylemislerdi.

"Ugiincii olarak kalan zamanimu en iyi bigimde degerlendirerek durumu biraz olsun
diizeltmeye karar verdim. Ulkemden ayrildim. Eger gemide de kendimi {izmeyi
stirdiir-seydim, hi¢ kuskusuz evime bir tabutun i¢inde donecektim. Ama ben bunu
yapmadim, sorunlarimi unuttum ve rahatlamaya calistim. Zihnimin kavustugu huzur
bana yeni bir enerji verdi ve bu enerji benim hayatimi kurtardi."
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O halde ikinci kural su:

Eger herhangi bir liziintiiniiz varsa Willis H. Carrier'in sihirli formiiliinii uygulayin ve
sunlar1 yapin:

1. Kendi kendinize sorun: En kétii olasilik ne olabilir?

2. Kendinizi bu olasiliga hazirlamaya baslayn.

3. Sonra bu durumu diizeltmeye ¢aligin.
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UZUNTU SIZE NELER YAPABILIR

"Uziintiiyle miicadele etmeyi bilmeyenler erken &liirler."

Dr. ALEXIS CARREL

Yillar 6nce, komsularimdan biri bir aksam kapimi ¢aldi ve ailemdeki herkesin ¢igek
asis1 yaptirmasini 6giitledi. Kendisi, New York'ta bunun i¢in evlerin kapisini ¢alan
bin goniilliiden biriydi. Ci¢ek hastaligina yakalanmaktan korkan insanlar ag1 olmak
i¢cin uzun kuyruklar olusturmaya baslamiglardi. Yalnizca hastanelerde degil, itfaiye
binalarinda, karakollarda ve biiyiik sanayi kuruluslarinda da as1 merkezleri
kurulmustu. ki binin {izerinde doktor ve hemsire gece giindiiz demeden hummali bir
bigimde ¢alistyorlardi. Biitlin bu telagin nedeni neydi? New York'ta sekiz kisi ¢icek
hastaligina yakalanmisti ve hastalardan ikisi 6lmiistii. Diisiiniin, sekiz milyonluk bir
niifusta iki kisi!

Cok uzun yillardir New York'ta yagiyorum, ancak heniiz kimse beni cigek
hastaligindan bin kat daha fazla zarara yol agan ve iiziintii ad1 verilen duygusal
hastalik konusunda uyarmak i¢in kapimi ¢calmada.



Hig¢ kimse kapimi ¢calip Amerika Birlesik Devletleri'nde her on kisiden birinin
yasadig1 lizlintiiler ve duygusal ¢okiintiiler nedeniyle sinirsel hastaliklara
yakalandigin1 soylemedi. Ben de bu yiizden, bu boliimii kapinizi ¢almak ve sizi
uyarmak i¢in yaziyorum.
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Tip alaninda Nobel ddiilii kazanmis olan Dr. Alexis Car-rier sdyle diyor: "Uziintiiyle
miicadele etmesini bilmeyen isadamlari erken Oliirler." Ayni1 sey ev hanimlari,
veterinerle" ya da insaat is¢ileri i¢in de gegerli kuskusuz.

Birkag y1l 6nce tatilimi, Santa Fe Demiryollari'nin tibbi yoneticilerinden biri olan, tip
alaninda Nobel Odiilii kazanmis Dr. O. F. Gober ile Teksas ve New Mexico'yu
dolagarak gecirmistim. Gober aslmda Gulf, Colorado ve Santa Fe Hastaneler
Birligi'nin baghekimiydi. Kendisiyle iizlintiiniin etkileri {izerine konusurken bana
sOyle demisti: "Doktorlara bagvuran hastalarin yiizde yetmisi ashnda korkularmdan
ve liziintiilerinden kurtularak kendi kendilerini tedavi edebilirler. Bu kisilerin hastalik
hastas1 oldugunu sdyledigimi diisiinmeyin. Hastaliklar1 korkung bir dis agris1 kadar
gercek, hatta bundan daha ciddi. Sinir bozuklugu, mide iilseri, kalp rahatsizliklari,
bazi bas agrilar1 ve kimi felg tiirlerinden s6z ediyorum.

"Bunlar ger¢ek hastaliklar. Ben de on iki yil 6nce iilser gecirdigim icin onlar1 daha
Iyi anlayabiliyorum.

"Korkular, iiziintii ve endiselere neden olur. Uziintii, insan1 gergin ve sinirli yapar,
mide sinirlerini etkiler, mide salgilarini degistirir ve tilsere neden olur."

Nervous Stomach Trouble (Sinirsel Mide Sorunlari) kitabinin yazar1 Dr. Joseph F.
Montague da hemen hemen ayni seyi sdyliiyor: "Ulsere sizin yedikleriniz degil, sizi
yiyenler neden olur."

Mayo Clinic'ten Doktor W. C. Alvarez ise sdyle diyor: "Ulser rahatsizliklari,
duygusal gerilimin siddetine gore artar ya da azalir."

Bu sonuca, mide rahatsizliklarinin tedavisi igin Mayo Cli-nic'e bagvuran 15.000 hasta
lizerinde yapilan arastirma ile
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varildi. Buraya basvuran her bes kisiden dordiiniin mide rahatsizligi, higbir fiziksel
temele dayanmiyordu. Mide hastaliklar1 ve {ilsere neden olan seyler korku, tizilintii,
ofke, asir1 bencillik ve diinyanin gerceklerine uyum saglayamama durumuydu.
Unutmayin, iilser sizi 6ldiirebilir. Hatta Life Dergi-si'ne gore 6liimciil hastaliklar
listesinde onuncu sirada yer almaktadir.

Gecgenlerde, Mayo Clinic'ten Dr. Harold C. Habein ile yazismalar yaptim. Dr. Habein
Amerika Endiistri Hekimleri ve Operatorleri Birligi'nin yillik toplantisinda yaptigi
konusmada, ortalama yaslar1 44.3 olan 176 y6netici lizerinde bir arastirma yaptigini
ve bu yoneticilerin ligte birinden fazlasinda gerilimli yasamin neden oldugu ii¢ grup
hastaliga, kalp hastaliklarina, sindirim sistemi iilserine ve yiiksek tansiyona
rastladigim soyledi. Diisliniin, bu isadamlar1 daha kirk bes yasina varmadan
sagliklarini kalp hastaligy, iilser ya da yiiksek tansiyonla mahvediyorlar. Basarilarina
karsilik ne biiyiik bir 6diil degil mi? Ustelik buna basari bile denemez. Isteki
ilerlemesinin karsiligini iilser ya da kalp sorunlariyla 6deyen birine basarili denebilir



mi sizce? Insan sagligini kaybettikten sonra tiim diinyay: ele gegirse ne fark eder?
Isterseniz tiim diinyaya sahip olun, sonugta yine bir yatakta uyumayacak, giinde iic
0giin yemek yemeyecek misiniz? Ayni seyi ise yeni baslayan biri de yapabilir,
istelik bu kisi sizden daha iy1 uyur ve yedigi yemekten daha fazla zevk alir. Diiriist
olmam gerekirse, ben de bir demiryolu isletmesini ya da sigara firmasmi yoneterek
kirk bes yasma gelmeden sagligimi mahvetmektense, pek fazla sorumluluk
tasimayan biri olmayi tercih ederim.

Diinyanin en {inlii sigarasmin iireticisi Kanada ormanlarinda biraz avlanip eglenmeye
calisirken kalp krizi gecire-
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rek 0ldii. Milyonlarca dolarlik servete sahip olan bu kisi 6ldiigiinde altmig bir
yasindayd1 ve hayatinin biiyiik bir boliimiinii kuskusuz "isinde basariya ulasmaya
caligarak" gecirmisti.

Ancak bana gore bu sigara iireticisi sahip oldugu milyarlara karsin, benim
Missouri'de ¢iftci olan ve seksen dokuz yasinda bes parasiz 6len babamin yarisi
kadar bile basarili degildi.

Mayo doktorlari, hastanelerin yarisinin sinirsel sorunlari olan insanlarla dolu
oldugunu sdylemislerdi. Ancak bu kisilerin sinirleri gelismis mikroskoplar altinda
incelendiginde, bu sinirlerin en az Jack Dempsey'ninkiler kadar saglikli oldugu
goriliiyor. "Sinirsel sorunlar," sinirlerdeki fiziksel bozukluklardan degil, ise
yaramama duygusu, korku, endise, lizlintii, basarisizlik ve umutsuzluk gibi
duygulardan kaynaklaniyor. Plato'ya gore, "Doktorlarin en biiyiik hatasi, ruh ve
beden ayrilmaz bir biitiin oldugu halde onlarin yalnizca bedeni tedavi etmeye ¢alisip
ruhu ihmal etmeleridir."”

Tip diinyasinin bu gergegi fark etmesi i¢in iki bin ti¢ yiliz yi1lin gegmesi gerekti.
Psikosomatik tip denen ve hem bedeni hem de ruhu tedavi etmeyi amaglayan tip dal
yeni yeni gelisiyor. Bunun zamani ¢oktan gelmisti zaten; ¢linkii tip diinyasi, insanlig1
oliimle tehdit eden ¢igek, kolera, sar1 humma gibi fiziksel kokenli hastaliklarin
tistesinden geldi. Ancak iiziintii, korku, kin, 6fke ve umutsuzluk gibi duygularin yol
actig1 zihinsel ve fiziksel bozukluklarla bas edemedi. Tam aksine, bu hastaliklar
tirkiitiicii bir hizla yayilmaya devam ediyor. ikinci Diinya Savasi'na ¢agrilan her alt1
geng erkekten birinin psikiyatrik sorunlari nedeniyle geri gonderildigini biliyor
muydunuz?

Akil hastaliginin nedeni nedir? Bu sorunun yanitini hig
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kimse tam olarak bilmiyor. Ancak iiziintii ve korkunun 6nemli faktorler oldugu bir
gercek. Dis diinyanin gergeklerine bir tiirlii uyum saglayamayan, gerilim ve baski
altinda yasayan kisiler, bu diinyayla iligkilerini kesip kendi i¢ diinyalarina ¢ekilerek
sorunlarin1 ¢6zmeye c¢alistyorlar.

Masamin iizerinde Dr. Edvvard Podolsky'nin yazdigi Stop Worrying and Get Well
(Uziintiilerden Kurtulun Saghigimza Kavusun) adli kitap var. Iste size bu kitaptan
birkag baslik:

UZUNTU KALBE NELER YAPAR



UZUNTU YUKSEK TANSIYONA NEDEN OLUR

UZUNTU ROMATIZMAYA NEDEN OLUR

MIDENIZIN IYILIGINI ISTIYORSANIZ UZULMEYI BIRAKIN

UZUNTU NASIL SOGUK ALGINLIGINA NEDEN OLUR

UZUNTU VE GUATR

UZUNTU VE SEKER HASTALIGI

Uziintii konusunda yazilan kitaplardan biri de Mayo psikiyatri doktorlarindan Dr.
Kari Meninger'in Man Against Himself (Kendisine Kars1 Insan) adli kitabidur. Dr.
Menin-ger'm bu kitabi, liziintiiden nasil kurtulacaginiz konusunda kurallar
belirlemiyor; ancak anksiyete, korku, kin, pismanlik, isyan ve 6tke gibi duygularin
bedenimizi ve ruhumuzu nasil yiprattigini anlatiyor.

Uziintii ve endise en dayanikli insan1 bile hasta edebilir. General Grant bunu ig
savasin son giinlerinde fark etmisti. Richmond dokuz aydir kusatma altinda
tutuluyordu. General Lee'nin ag ve bitkin askerleri yenilmislerdi. Biitiin bir taburun
geri ¢ekildigi oluyordu. Geride kalanlar ise ¢adirlarinda oturup topluca dua ediyorlar,
bagirisip aglasiyorlardi. Son yaklasmisti. Lee'nin son kalan adamlar1 bir gece pamuk
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tarlalarin ve tiitiin depolarini atese verdiler, cephaneligi yaktilar ve gecenin
karanliginda yiikselen alevlerin arasinda kagmaya basladilar. Grant da peslerine
diistii. Grant Giiney-liler'e arkadan ve yanlardan vururken, Sheridan'in siivarileri de
onden harekete gecmis, demiryollarin1 yikip yardim trenlerini tutmaya baslamislardi.
Tam o sirada birden basma korkung bir agr1 saplanan ve gozleri kararan Grant,
askerlerinin gerisinde kaldi ve bir ¢iftlik evine sigindi. Grant daha sonra yazdigi
Memoirs (Anilarim) adli kitabinda olanlar1 s6yle anlatiyor: "Geceyi orada gecirdim.
Biitiin gece ayaklarimi su ve hardalin i¢inde tuttum. Bileklerime ve boynumun arka
tarafina da hardala batirilmis havlu sardim. Ertesi sabaha kadar iyilesmeyi
umuyordum.”

Grant ertesi sabah gercekten de iyilesmisti. Ancak onu iyilestiren sey boynuna
sardig1 hardalli havlular degil, bir atlinin getirdigi, Lee'nin teslim olmak istedigini
sOyledigi mektubuydu.

"Gorevli bana mektubu getirdiginde bagim hala dayanilmaz bigimde agriyordu.
Ancak mektupta yazilanlar1 okur okumaz iyilestim," diyor Grant.

Grant'in hastaligina neden olan sey yasadigi iizlintii, gerilim ve duygulardi. Giiven,
basar1 ve zafer duygulari onun bunlardan kurtulmasini ve iyilesmesini saglamisti.
Bundan yetmis y1l kadar sonra, Franklin D. Roosevelt kabinesinde hazine miistesari
olan Henry Morgenthau, liziintiiniin kendisini berbat hissetmesine neden olacak
kadar hastalanmasina yol actigini kesfetti. Giinliigiindeki notlara gore Mangenthau,
Baskan bugday fiyatlarini yiikseltmek i¢in bir giinde 4.400.000 kilo bugday alinca
cok iiziilmistii. Mangenthau giinliigline sunlar1 yazmisti: "Olanlar yliziinden
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kendimi ¢ok katii hissediyordum. O giin hemen eve gittim ve yemekten sonra iki saat
yattim."



Uziintiiniin insana neler yapabilecegini 6grenmek i¢in doktora gitmeye ya da
kitaplara basvurmaya gerek yok. Bu kitab1 yazarken bile pencereden baktigimda,
lizlintliniin ruhsal bunalima neden oldugu bir ev ve bir adamin seker hastaligina
yakalanmasina neden oldugu bir baska ev gorebiliyorum. Borsada degerler
diistiigiinde bu adamin kan ve idra-rindaki seker orani yilikseliyordu.

Unlii Fransiz diisiiniir Montaigne, Bordeaux belediye baskan1 segildiginde
kasabalilara s0yle seslenmisti: "Sorunlarinizi cigerlerimle degil, ellerimle
cozecegim."

Benim borsaci olan bir komsum da sorunlarini kan dola-simiyla ¢6zmeye kalkist1 ve
bu ylizden neredeyse oliiyordu.

Uziintiiniin insana neler yapabilecegini animsamam i¢in komsularimin evlerine
bakmama bile gerek yok. Su anda bunlar1 yazmakta oldugum odaya bakarak, bu evin
kendisini zamansiz mezara sokan eski sahibini diistinmek bunu hatirlamama yetiyor.
Uziintii, romatizma ve eklem rahatsizliklarina neden olacak sizi bir tekerlekli
sandalyeye bile mahk(im edebilir. Eklem hastaliklar1 konusunda diinya ¢apinda bir
otorite olan )r. Russell L. Cecil, eklem hastaliklarinin en sik goriilen nedenlerini
sOyle siralamistir:

1. Evliligin yikilmasi.

2. Parasal giicliikler ve sikinti.

3. Yalnizlik ve iiziintii.

4. Uzun stiren kizginliklar.

Elbette bu duygusal durumlarin hig¢biri eklem hastalikla-min tek nedeni degildir.
Farkli nedenlerden kaynaklanan cok eklem hastaligi var. Ancak yukarida saydigimiz
du-
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rumlar, az once de sdyledigimiz gibi bu hastaliklarin en sik goriilen nedenleri.
Ornegin, ekonomik sikintilarin yasandig1 bir dénemde, bir arkadasim dyle agir
darbeler ald1 ki 6nce evinin havagazi kesildi, sonra da ipotekli olan evi satisa
¢ikarildi. Bunun iizerine esi oldukga agir bir eklem hastaligina yakaland. ilaglar ve
perhizler fayda etmedi ve hastalik fi-nansal sorunlar tamamen ortadan kalkincaya dek
surdi.

Uziintii, dis ¢iiriimesine bile neden olabilir. Doktor Willi-am I. L. McGonigle
Amerikan Disgiler Birligi toplantisinda, "Uziintii, korku ve tatminsizlik gibi hos
olmayan duygularin viicuttaki kalsiyum dengesini bozdugunu ve dis ¢iiriimelerine
neden oldugunu" sdylemisti. Dr. McGonigle, karisinin ani hastaligii 6grenip
tizilmeye baslayana dek kusursuz dislere sahip olan bir hastasini buna 6rnek olarak
vermisti. Karisinin hastanede kaldig li¢ hafta icinde bu hastanin, iiziintii ve endise
nedeniyle tam dokuz disi ¢lirimistii.



Siz hi¢ ilerlemis guatr1 olan bir hasta gordiiniiz mii? Ben gordiim ve size bu kisilerin
stirekli titrediklerini, sallandiklarini ve korkudan neredeyse 6lmek iizere olduklarini
sOyleyebilirim. Bu hastalik, viicudu kontrol eden tiroid bezinin kontrolden ¢ikmasina
neden olur. Bu da kalbi hizlandirir ve viicut bir firin gibi ates iginde kalir. Eger tedavi
ya da ameliyatla hastaligin oniine ge¢ilmezse hasta 6lebilir.

Bir siire once, bu hastaliga yakalanmis olan bir arkadasimla birlikte Philadelphia'ya
gittim. Orada tam otuz sekiz yildir guatr hastaligini tedavi etmekte olan iinlii uzman
Dr. Israel Bram ile goriistiik. Doktorun bekleme odasinin duvarinda, tahta bir tabela
tizerinde ¢ok giizel bir 6giit vardi. Beklerken ben de bunu bir zarfin lizerine yazdim:
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RAHATLAMA VE EGLENME Kisiyi en ¢ok rahatlatan ve en ¢ok eglendiren seyler;
giiclii bir Tann inanct, uyku, miizik ve kahkahadir. Tanr1 'ya inanin, iyi uyuyun, giizel
miizikler dinleyin, hayatin eglenceli yanlarin1 goriin. Hayatiniz boyunca saglikli ve
mutlu olursunuz.

Doktorun arkadasima sordugu ilk soru su oldu: "Bu hastaliga yakalanmaniza neden
olan duygusal sorununuz nedir? " Arkadasim, iiziilmekten vazgegcmemesi halinde
kalp sorunlari, mide iilseri ya da seker gibi baska hastaliklara yakalanabilecegi
konusunda uyardi. "Biitiin bu hastaliklar birbirine yakin akrabadir," dedi sonra.

Film yildiz1 Merle Oberon, kendisiyle yaptigim sdylesi sirasinda bana higbir zaman
tizlilmemeye calistigini, ¢linki iiziintiiniin ekrandaki giizel goriintiisiinii bozdugunu
bildigini sdylemisti.

"Sinemaya ilk basladigimda endiseliydim ve korkuyordum," diyordu iinlii yildiz.
"Hindistan'dan yeni gelmistim ve Londra'da hi¢ kimseyi tanimiyordum. Birkac
yapimetyla goriistiim, ama higbiri bana is vermedi. Param bitmek iizereydi. iki hafta
yalnizca kraker yiyip su igtim. Artik yalnizca endiselenip iiziilmiiyordum, karnim da
actl. Kendi kendime, 'Belki de sen aptalsin!' diyordum. 'Asla sinemaya
giremeyeceksin. Hi¢ deneyimin yok, simdiye dek dogru diiriist rol de yapmadin.
Glizel bir yiizden baska neyin var ki?'

"Aynanin karsisina ge¢tim. Kendime sdyle bir baktigimda {iziintliniin gériintiime ne
kadar zarar verdigini gérdiim! Yiiziimde cizgiler olugsmustu ve gergin bir ifade vardi.
Kendi kendime 'Bundan hemen vazgeg¢melisin!' dedim. "Uziintiiyii kaldiramazsin.
Sahip oldugun tek sey goriintlin ve liziilerek bunu da mahvedeceksin!"1
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Kadinlar iiziintii kadar ¢cabuk yaslandiran ve goriiniislerini bu kadar hizli bozan pek
az sey vardir. Uziintii yiiz ifadesini donuklastirir, kaslarin ¢atilmasina ve
kinisikliklara yol agar. Saglarin beyazlamasina, hatta bazi durumlarda dokiilmesine
neden olur. Cilde zarar verebilir, tiziintii sonucunda viicutta sivilceler, kizartilar
dokiintiiler goriilebilir.

Bugiin Amerika'da en sik goriilen 6liim nedeni kalp hastaliklaridir. Ikinci Diinya
Savasi sirasinda cephelerde ii¢ yiiz bin kisi oliirken, iki milyon sivil de kalp
hastaliklar1 sonucu 6lmiistii ve bunlarin bir milyonunun 6liim nedeni {iziintii ve
gergin yasamin neden oldugu hastaliklardi. Evet, en sik goriilen 6liim nedenlerinin



basinda kalp hastaliklar1 geliyor ve Dr. Alexis bu nedenle sunlar1 sdyliiyor: "Uziintii
ve endiseyle miicadele etmeyi bilmeyen isadamlar1 erken oOliirler."

"Tann giinahlarimiz affedebilir," diyor William James de, "ama sinir sistemi
affetmez."

Iste size ¢arpic1, inan1lmaz goriinen bir gercek; Amerika'da her yil intihar edenlerin
sayis1 en 6liimctl bes bulasici hastaliktan 6lenlerin sayisindan daha fazla.

Neden mi? Yanit basit; tiztintii!

Tutsaklarina igkence etmek isteyen Cinli hiikiimdarlar, onlarin ellerini ve ayaklarini
baglarlar ve hepsini bir su torbasinin altina oturturlarmis. Torbadan tutsagin kafasina
durmadan su damlarmis. Damlalar, bir siire sonra ¢ekic etkisi yapmaya baslarmis ve
tutsak cildirirmus. Ayni iskence yontemi, Ispanya'da Engizisyon Mahkemeleri'nde ve
Almanya'da Hitler donemindeki esir kamplarinda da uygulanmaistir.

Uziintii de siirekli damlayan suya benzer; bu damlalar bir siire sonra kisiyi ¢ildirtir ya
da intihara stiriikler.

Missouri'de yasarken, 6biir diinyadaki cehennemin atesinden s6z eden Billy Sunday'i
dinledik¢e korkudan 6lecek
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gibi olurdum. Ancak o, bu diinyada iiziilenlerin bugiin ¢ektigi fiziksel acinm
cehennem atesinden hi¢ s6z etmezdi. Ornegin eger siirekli {iziintii ¢eken biriyseniz
insanin katlanmak zorunda oldugu en kotii rahatsizliklardan birine, angina pec-toris'e
(goguste siddetli agr1 ve nefes alamama durumu) yakalanabilirsiniz.

Hayati seviyor musunuz? Uzun yillar yasamak ve saglikli olmak istiyor musunuz?
Size bunu nasil bagaracaginizi sdyleyeyim. Burada yine Dr. Alexis CarreFin
sOzlerine yer vermek istiyorum: "Modern kentin kargasasi i¢inde kendi i¢ huzurunu
saglayabilen kisi, sinir hastaliklarina kars1 bagisiklik kazanmistir."

Modern kentin kargasasi i¢inde i¢ huzurunuzu koruyabiliyor musunuz? Eger normal
bir insansaniz bu soruya yanitiniz olumlu olmali. "Kesinlikle evet!" diyebilmelisiniz.
Bircogumuz tahmin ettigimizden ¢ok daha giicliiyiiz. Hi¢ fark etmedigimiz i¢ giiglere
sahibiz. Thoreau, 6liimsiiz eseri 'Wal-den' de sdyle demektedir: "Insanin bilingli bir
cabayla yasamini giizellestirme konusunda sahip oldugu sinirsiz yetenekten daha
cesaret verici bir glic tanmmiyorum. Eger bir insan diislerine dogru giivenle ilerler ve
hayatin1 hayal ettigi gibi yasamak i¢in ¢aba harcarsa hi¢ beklemedigi bir zamanda
basariya ulasir."

Eminim bu kitabin okuyuculari da en az Tdaho'dan, Ol K. Jarvey, kadar giivene ve i¢
giice sahiptirler. Olga K. Jarvey en trajik durumlarda bile iiziintiiyle bas edebilecegi-
11 kesfetmisti. Bizlerin de burada anlatilacak olan baz1 eski gercekleri basariyla
uygulayacagimizdan hi¢ kuskum yok. is-|te kendisinin bana yazdig1 sekliyle Olga
Jarvey'in oykiisii: Sekiz bucguk yil 6nce 6liime mahkim oldugumu 6grendim; yavas
ve aci1 dolu bir 6liim olacakti bu, ¢linkii kansere yaka-
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lanmistim. Ulkenin en {inlii doktorlan olan Mayo Kardesler de hastaligim
dogrulamislardi. Cikmaz bir sokaktaydim artik, yolun sonunda beni bekleyen bir



bosluk vardi. Heniiz ¢ok gengtim. Olmek istemiyordum. Umutsuzluk i¢inde
doktorumu aradim ve ona i¢gimdeki umutsuzlugu haykirmaya basladim. Ama
doktorum sabirsizlikla séziimii kesti: 'Sana neler oluyor Olga?' dedi bana. 'Iginde hig
miicadele giicii yok mu? Boyle bagirmaya devam edersen 6liimii kabullenmis
olursun. Evet, basina gelen ¢ok kotii bir sey, ama gercegi kabul et. Uziilmeyi birak!
Bununla ilgili bir seyler yapmaya ¢alis.' Hemen o anda kendi kendime bir s6z
verdim. Bu arada kendimden o kadar gegmisim ki tirnaklarimi avucu-ma batirdigimi
yeni fark ettim ve bir {irperme hissettim. 'U-ziilmeyecegim! Aglamayacagim!
Elimden gelen her seyi yapacagim ve kazanacagim! Yasayacagim ben!' diye
bagirdim.

"Bende oldugu gibi, hastaligin ilerlemis oldugu durumlarda uygulanan X 1sin1 diizeyi
30 giinde 10.5 dakikadir. Bana 49 giinde 14.5 dakika X 151n1 uyguladilar. Bu arada,
kemiklerimin siskalasmis viicudumdan ¢iplak bir tepedeki kayalar gibi firlamasina ve
ayaklarimi kursun gibi agir hissetmeme karsin tiziiliip endiselenmedim. Bir kere bile
aglamadim; hep giilimsedim. Evet kendimi hep giilimsemeye zorladim.
"Giiliimsemenin kansere 1yi gelecegini diislinecek kadar aptal degilim. Ancak neseli
bir ruh halinin, viicudun hastalikla savagmasina yardimei olduguna inaniyorum. Bir
mucize oldu ve ben kanseri yendim. Son yillarda, eskiden hi¢ olmadigim kadar
saglikliyim. Simdi bana sdylenen o sozlere siikrediyorum: 'Gergekleri kabul et.
Uziilmeyi birak. Bununla ilgili bir seyler yapmaya calis."

Bu boliimii, baslangicta yer verdigim ciimleyle, Dr. Ale-xis Carrel'in su sozleriyle
bitirmek istiyorum: "Uziintii ve endiseyle bas etmeyi bilmeyenler erken &liirler."
Hazreti Muhammed'e inanan bazi kisiler gogiislerine, I Kuran'da yer alan ayetleri
dovme yaptirirlar. Ben de bu kitab1 okuyan kisilerin bu sozii gogiislerine dovme
yaptirmalarii isterdim: "Uziintii ve endiseyle miicadele etmeyi bilmeyenler erken
oliirler."

Yoksa Dr. Carrel sizden mi s6z ediyordu?

Neden olmasin?

fc&
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BIRINCI BOLUMUN OZETI

UZUNTU KONUSUNDA BILMENIZ GEREKEN TEMEL GERCEKLER

Birinci Kural: Uziintiilerinizden kurtulmak istiyorsaniz, Sir William Osler'in
yaptigini yapin: Giinlere kapali bolmelerde yasayin. Gelecek i¢in endiselenmeyin.
Gece yataginiza yatana kadar bugiinii yasamaya caligin.

Ikinci Kural: Bir daha bir Sorun- Sorun'un bas harfinin biiyiik olduguna dikkat edin-
sizi koseye sikistirdiginda Willis H. Carrier'in sihirli formiiliinii uygulayin:

a. Kendinize sunu sorun: Eger sorunumu ¢ézemezsem karsilasabilecegim en koti
olasilik ne olabilir?

b. Eger gerekiyorsa, kendinizi en kotii seyle ylizlesmeye hazirlayin.

c. Sonra, zihinsel olarak zaten kabullenmis oldugunuz bu en kétii seyi diizeltmeye
calisin.



Ucgiincii Kural: Uziintiiniin bedelini saghiginizla ddeyeceginizi unutmayin.
"Uziintiiyle bas etmeyi bilmeyenler erken oliirler."

IKINCI BOLUM

UZUNTUYU COZUMLEMENIN TEMEL TEKNIKLERI
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UZUNTUYLE ILGILI SORUNLARI COZUMLEMENIN YOLLARI

Alt1 diiriist adamim var Bildigim her seyi bana onlar 6gretti Adlar1 Ne, Neden, Ne
zaman Nasil, Nerede ve Kim

RUDYARD KIPLING

Birinci Boliim'de anlattigimiz Willis H. Carrier'in sihirli formiilii iizlintiiyle ilgili
biitiin sorunlar1 ¢ozebilir mi? Elbette hayir!

O halde ¢6zlim ne? Coziim su; liziintliyle ilgili degisik sorunlarla bas edebilmek i¢in,
sorunlarin analizi konusunda asagida anlatilan li¢ temel asamay1 6grenmemiz
gerekiyor:

1. Gergekleri fark edin.

2. Gergekleri analiz edin.

3. Bir karara varin ve bu karar1 uygulayin.

Oldukg¢a acik degil mi? Aristo bunlar diisiinmiis ve uygulamisti. Eger bizler de bizi
yiyip bitiren ve giinlerimizi cehenneme ¢eviren sorunlardan kurtulmak istiyorsak,
bunlar1 kullanmak zorundayiz.

Once birinci kurala bakalim: Gergekleri fark edin. Ger-
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cekleri fark etmek neden bu kadar 6nemli? Ciinkii bu gergekleri tam olarak
goremezsek, sorunlarimizi da akillica ¢ozemeyiz. Yalnizca kafamiz karigir. Bu benim
diisiincem mi? Hayir. Bu diisiince, yirmi iki y11 Columbia Universitesi Co-lumbia
Fakiiltesi'nin dekanligini yapan merhum Herbert E. Hawkes'a ait. Hawkes, ki yiiz
bin dgrencisinin sorunlarini ¢dzmelerine yardimcei olmus ve liziintiinlin temel
nedeninin kafa karisiklig1 oldugunu sdylemisti. Hawkes soyle demisti: "Uziintiilerin
cogu, ne hakkinda karar vereceklerini tam olarak bilemeyen, ancak yine de karar
vermeye ¢alisan insanlar tarafindan yasaniyor. Eger benim gelecek sali saat tigte
c¢ozmem gereken bir sorunum varsa, sah giinii gelene dek bu konuda bir karar
vermekten kaginirim. Bu siire i¢inde, bu konuyla ilgili biitiin ger¢ekleri belirlemeye
calisirim. Asla iiziilmem ve endiseye kapilmam. Sorunumu kafaya takmam.
Uykularimi kagirmam. Sah giinii geldiginde dnceden belirlemis oldugum gercekler
sorunu kendiliginden ¢ozerler zaten."

Dekan Hawkes'a, bu yolla iiziintiilerinden tamamen kurtulup kurtulmadigini sordum.
"Evet, kurtuldum," diye yanit verdi. "Artik hayatimda iiziintli ve endiseye yer
olmadigini rahatlikla sdyleyebilirim. insanin gergekleri objektif bir bicimde ortaya
koymast halinde, sorunlarin bilginin 1s181nda buharlasip uctugunu fark ettim ben."
Bu sozii tekrarlamak istiyorum: "Insan gercekleri objektif bir bicimde ortaya koyarsa,
sorunlar bilginin 151¢1nda buharlasip kaybolur."



Peki ama bir¢ogumuz ne yapiyoruz? Gergeklerle biraz olsun ilgilenmeye baslasak
bile, o ana dek diistindiigiimiiz seyleri destekleyen gergekleri dikkate aliyor,

digerlerini g6z ard1 ediyoruz. Thomas Edison'in dedigi gibi, "Insanin diisiin-
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mekten kagmak i¢in yapamayacagi sey yoktur." Yalnizca hareketlerimizi onaylayan,
diisiincelerimizi hakli ¢ikaran ve dnyargilarimizi dogrulayan gergekleri gormeyi
tercih ediyoruz.

Andre Maurois bunu soyle dile getiriyor: "Kisisel isteklerimizle uyum gosteren her
sey bize dogru goriiniir. Uymayanlar ise bizi 6fkelendirir."

Bu durumda sorunlarimizi ¢dzmekte bu kadar zorlanmamiz hig de sasirtic1 degil. Tki
kere ikinin bes ettigi onyargisiy-la yola ¢iksaydik, basit bir ikinci dereceden
denklemi de ¢6zmekte zorlanmaz miydik? Ne yazik ki pek cok insan inatla iki kere
ikinin bes, hatta bes yliz ettigini savunarak diinyay1 hem kendisine hem de
cevresindekilere cehennem etmeye devam ediyor.

Peki ne yapabiliriz? Sanirim bunun i¢in duygularimizla diistincelerimizi birbirinden
ayirmay1 ve Dekan Hawkes'un sdyledigi gibi gerceklere "objektif bir sekilde
yaklagsmay1 6grenmemiz gerekiyor.

Uziintiilii oldugumuz zamanlarda bunu yapabilmemiz pek de kolay degil. Ciinkii
boyle durumlarda duygularimiz yogunlasiyor. Ancak benim kendi sorunlarimdan
kurtulmak i¢in gergeklere objektif bir gozle bakmaya calisirken kullandigim ve
yararli olduguna inandigim iki diisiince var:

1. Gergekleri fark etmeye calisirken bu bilgileri kendim i¢in degil de bir bagkasi i¢in
topladigimi diisliniiyorum. Bu benim daha serinkanli ve daha tarafsiz bir bakis
acisina sahip olmamu sagliyor. Boylece duygularimdan armabiliyorum.

2. Uziilmeme neden olan sorunum hakkindaki gergekleri belirlemeye ¢alisirken,
kendimi karsi tarafin davaya hazirlanan avukati olarak diisiinliyorum. Baska bir
deyisle kendi-
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me karsi1 olan, beklentilerime zarar veren gergekleri bir araya getiriyorum.

Sonra, konunun hem benim a¢imdan olumlu hem de olumsuz olan yonlerini
yaziyorum. Dogrular mutlaka bu iki u¢ noktanin arasinda bir yerlerde gizlenmis
oluyor.

Sunu anlatmaya calistyorum: Ne siz ne ben ne Einstein ne de Birlesik Devletler
Yiiksek Mahkemesi gercekleri tam olarak ortaya koymadan karar verebilecek zeka
ve yetenege sahibiz. Thomas Edison da bunu biliyordu. Edison 61diigii zaman, geride
i¢1 hayat1 boyunca karsilastig1 sorunlarla ilgili gerceklerle dolu tam iki bin bes yliz
defter birakti.

O halde sorunlart ¢6zmenin birinci kurali gercekleri fark etmektir. Biz de Dekan
Hawkes'un yaptigin1 yapalim; sorunumuzla ilgili biitiin gercekleri tarafsiz bir
bicimde ortaya koymadan bu sorunu ¢ézmeye ¢aligmayalim.



Ancak sunu da unutmamamiz gerekiyor; diinyadaki biitlin gergekler bir araya gelse
bile ¢6ziimlenip yorumlanmadiklari siirece bir ise yaramazlar.

Deneyimlerim sonucu, gergekleri bir yere yazdiktan sonra ¢oziimlemeye ¢alismanin
cok daha kolay oldugunu gordiim. Gergekleri bir kdgida yazmak ve agik bir bigimde
ortaya koymak, yerinde bir karara varmayi kolaylastirir. Charles Kettering'in dedigi
gibi, "Sorunu agikca ortaya koymak, yar1 yartya ¢6zmek demektir."

Size bunlarin nasil uygulamaya gecirildigini anlatayim. Ya da baska bir deyisle,
Cinliler'in sdyledigi gibi bir resim on bin sozciige bedelse, size bir insanm bu
anlattiklarimiz1 nasil eyleme gegirdigini gésteren bir resim ¢izeyim.

Galen Litchfield ele alalim. Onu yillardir tanirim; kendisi Uzak Dogu'daki en
basarili Amerikali isadamlarindan biridir. Bay Litchfield 1942 yilinda, Japonlar
Sanghay' isgal
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ettiklerinde Cin'de bulunuyordu. Evime konuk oldugu bir aksam bana sunlar1
anlatmist:

"Japonlar Pearl Limani'n1 bombaladiktan sonra Sanghay'a girdiler. Ben o siralar
Sanghay'daki Asya Hayat Sigortas1 Firmasi'nda yoneticiydim. Bize bir ordu
tasfiyecisi gonderdiler. Bu adam bir amiraldi. Bana da tasfiye islemleri sirasinda ona
yardimct olmami emrettiler. Bagka sansim yoktu, sdylediklerini yapmak
zorundaydim. Yoksa olirdiim.

"Bagka secenegim olmadigi i¢cin bana sOylenenleri yapmaya basladim. Ancak
750.000 dolar tutarindaki bir grup poligeyi amirale verdigim listenin disinda
biraktim. Ciinkii bu grup bizim Hong Kong subemize aitti ve bunlarin Sanghay'la bir
ilgisi yoktu. Bu arada Japonlar'in bu yaptigimi 6grendiklerinde beni 6ldiireceklerini
diistinerek korkudan 6liiyordum. Cok gegmeden de 6grendiler.

"Onlar bunu 6grendiginde ben ofiste degildim; muhasebe miidiiriim oradaydi. Bana
Japon amiralin bunu 6grendigi zaman kiiplere bindigini, bagirip kiifrettigini ve benim
bir hirsiz ve hain oldugumu sdyledigini anlatti. Japon ordusuna kars1 gelmistim!
Bunun ne demek oldugunu biliyordum. Bridgehouse'a atilacaktim.

"Bridgehouse! Japon gestaposunun iskence merkezi! O hapishaneye atilmamak ig¢in
kendilerini 6ldiiren arkadaslarim olmustu. Orada on giin kalip sorgulandiktan ve
iskence gordiikten sonra 6len arkadaglarim da vardi. Simdi ben de Bridgehouse'a
gotiiriilecektim!

"Ben ne yaptim? Olanlar1 pazar giinii 6gleyin 6grenmistim. Korkudan elimin
ayagima dolasmasi gerekirdi. Eger sorunlarimi nasil ¢6zecegim konusunda
uyguladigim bir teknik olmasaydi korkudan 6lebilirdim. Yillardir ne zaman {iziilsem
veya endiselensem daktilomun basina gidip su iki soruyu ve yanitlarim yazardim:
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"1. Neden iiziililyorum veya endiseleniyorum?

"2. Bu konuda ne yapabilirim?



"Onceleri bu sorular1 yazmadan yanitlarmi bulmaya calisirdim, ama daha sonra
bundan vazgectim. Hem sorular1 hem de yanitlarin1 yazmanin daha net diisinmemi
sagladigini fark etmistim. O pazar giinii de odama gittim ve daktilomu ¢ikardim.
Sunlar1 yazdim:

"1. Neden endiseleniyorum?

"Yarin sabah Bridgehouse'a gonderilecegimden korkuyorum.

"2. Bu konuda ne yapabilirim?

"Saatlerce diislindliim ve yapabilecegim dort hareketi ve bu hareketlerin olasi
sonuc¢larim yazdim:

"1. Yaptigim seyi Japon amirale agiklayabilirim. Ancak o Ingilizce bilmiyor. Bir
cevirmen araciligi ile aciklamaya kalkarsam onu yine kizdirabilirim. Amiral de son
derece zalim biri oldugundan beni dinlemez ve Bridgehouse'a gondermekle kalmayip
oliim fermanimi imzalayabilir.

"2. Kagcmay1 deneyebilirim. Bu olanaksiz. Gozleri siirekli tizerimde. Odama giris
cikislarimi bile haber vermem gerekiyor. Kagmaya kalkarsam beni hemen yakalar ve
vururlar.

"3. Odamdan disar1 ¢tkmam ve bir daha ofise gitmem. Boyle yaparsam Japon Amiral
kuskulanir, odama askerlerini génderir ve bana konusma hakki tanimadan hemen
Bridgehouse'a atilmami saglar.

"4. Pazartesi giinli her zamanki gibi ofise gidebilirim. Japon amiral ¢ok mesgul
oldugundan yapmis oldugum seyi unutabilir. Bunu diisiinse bile sakinlesmis olabilir
ve beni sikistirmaz. Ona her seyi agiklayabilirim. Buna hazirim. O halde pazartesi
giinii ofise gitmek ve higbir sey olmamis gibi davranmak bana Bridgehouse'dan
kurtulmam i¢in iki sans taniyor.
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"Biitiin bunlar diisiindiikten sonra dordiincii plan1 uygulamaya karar verdim,;
pazartesi giinii ofise gidip higbir sey olmamis gibi davranacaktim. Rahatlamistim.
"Ertesi sabah ofise girdigimde Japon amirali agzinda bir sigarayla oturuyor buldum.
Bana her zamanki gibi bakti ve hi¢bir sey sdylemedi. Alt1 hafta sonra Tokyo'ya
dondii ve benim endiselerim de sona erdi.

"Az once de sOyledigim gibi o pazar giinii oturup yapabilecegim her hareketi ve
bunlarin olas1 sonuglarini yazarak sakin ve akillica bir karara varmam benim
hayatimi kurtardi. Bunu yapmasaydim tereddiit edebilir ve o anki telasimla yanlig bir
sey yapabilirdim. Eger sorunum konusunda diisiiniip bir karara varmasaydim, biitiin
pazar giiniinii endise ve lizlintii i¢inde gegirebilirdim. O gece uyuyamazdim.
Pazartesi sabahi ofise yliziimde korkulu ve endiseli bir ifadeyle giderdim; bu da
Japon amiralin daha fazla kuskulanmasina ve harekete gegmesine neden olurdu.
"Deneyimlerim bana bir karara varmanin ne kadar 6nemli bir sey oldugunu gosterdi.
Bir amag belirleyememek ve bir kisirdongii i¢inde doniip durmak, insanlarda sinir
bozukluklarina neden olur ve yasami zindana g¢evirir. Ben sorunlarimin ytizde
ellisinin bir karara vardigimda, yiizde kirkinin ise bu kararlarimi uygulamaya
gecirdigimde yok oldugunu biliyorum.



"Yani su dort asamay1 uyguladigimda, sorunlarimin yiizde doksanindan
kurtuluyorum:

1. Uziiliip endiselenmeme neden olan seyleri yaziyorum.

2. Bu konuda neler yapabilecegimi yaziyorum.

3. Ne yapacagima karar veriyorum.

4. Hemen kararimi uygulamaya basliyorum.
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Galen Litchfield Starr, Park ve Freeman'm Uzak Dogu sorumlusu oldu ve sigorta ve
mali islerini yiiriitmeye basladi. Bu onu Asya'daki Amerikali isadamlarinin en
onemlilerinden biri yapti. Litchfield bana, basarisinin biiyiik bir boliimiinii iizlintii ve
endigeleri ¢oziimleme ve ortadan kaldirma konusunda uyguladigi yonteme borglu
oldugunu soyledi.

Onun bu yontemi neden bu kadar ise yartyor? Ciinkii bu etkili, somut ve sorunun tam
kalbine inen bir yontem. Bu yontem ¢ok 6nemli bir kurali kapsiyor ve "Bunun i¢in
bir seyler yapin," diyor. Kararlarimizi eyleme gecirmedigimiz siirece yaptigimiz
belirleme ve ¢oziimlemeler zaman ve enerji kayb1 olmaktan 6teye gitmez.

Willam James sdyle sOylemisti: "Bir karar verdiginizde bu kararin sonucuyla
ilgilenmekten ve bu konuda kafa yormaktan vazgecin." (James buradaki "ilgilenmek"
sOzciiglinii "endiselenmek" sozciligii ile esanlamli kullanmistir.) Bunu séylerken
anlatmak istedigi sey, tim gergekler gbz Oniine alinarak akillica bir karar verildiginde
bunun hemen eyleme geg¢irilmesi gerektigidir. Burada tereddiit etmemeli, endise-
lenmemeli ve geri adim atmamalisiniz. Kendinizden asla kusku duymamalisiniz; eger
kendinizden kusku duyarsaniz bu kusku digerlerini beraberinde getirir. Asla
omzunuzun iizerinden geriye bakmamaniz gerektigini unutmamalisiniz.

Bir kez, Oklahoma'nin tinlii petrolciilerinden Waite Phil-lips'e kararlarini nasil
uyguladigini sormustum. Yanitt su oldu: "Bir noktadan sonra sorunlar konusunda
kafa yormanm, insanin aklinin karismasina, iiziilmesine ve endiselenmesine neden
oldugunu diistiniiyorum. Bir yerden sonra kafa yormak ve diisiinmek sakincali
olabilir. Boyle zamanlarda bir karar vermeniz ve asla doniip geriye bakmamaniz
gerekir."

Neden siz de Galen Litchfield'in teknigini kendi iizlintiileriniz lizerinde denemeye
baslamiyorsunuz?
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Soru 1: Ne i¢in {lizliliiyorum ya da endiseleniyorum? (Liitfen yanitinizi kursun
kalemle asagidaki bosluga yaziniz.

ISLE ILGILI UZUNTULERIN YUZDE "ELLISINDEN KURTULMANIN
YOLLARI

Soru [Bunun i¢in ne yapabilirim? (Yanitiniz1 asagidaki bosluga yaziniz.)

Soru 3: Yapacagim sey su:

Soru 4: Bunu yapmaya ne zaman baslayacagim?
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Eger siz de 1§ diinyasinin i¢cindeyseniz, bu baslig1 okuyunca sdyle
diisiinmiigsiiniizdiir: "Ne sa¢ma bir baslik! Ben de tam on dokuz yildir is hayatinin



icindeyim ve dogru yanitlar1 bilmesi gereken biri varsa o da benim. Birinin bana
isimle ilgili tiziintiilerimin ylizde ellisinden nasil kurtulabilecegimi s0ylemesi
dogrusu ¢ok komik!"

Aslinda haklisiniz; birkag y1l 6nce boyle bir baslik gérsem ben de ayni seyleri
sOylerdim. Ciinkii bu baslik, insana ¢ok sey vaat ediyor ve vaatler genellikle pek
onemli degildirler.

Diirlist olmakta yarar var; belki de iiziintiilerinizin yiizde ellisinden kurtulmaniz
konusunda size pek de yardime1 olamayacagim. Sonucta bunu sizden baska kimse de
yapamaz zaten. Ben size baska insanlarin bunu nasil yaptigini gésterecegim ve
gerisini size birakacagim.

Unlii doktor Alexis Carrel'in bu kitapta daha 6nce yer verdigim sozlerini animsayin:
"Uziintii ve endiseleriyle bas etmeyi bilmeyenler erken 6liirler."

Uziintiiniin ne kadar énemli bir sorun oldugunu diisiiniirsek, benim iiziintiilerinizin
yilizde onundan bile kurtulmaniza yardimci olmam hosunuza gitmez miydi? Gider
degil mi? Giizel! O halde size konferanslarda is sorunlarini1 ¢6zmek i¢in harcadigi
zamanin tam yiizde yetmis besinden kurtulan bir isadaminin 6ykiisiinii anlatayim.
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Bu arada sunu da sdylemeliyim; size "Bay Jones" "Bay X" ya da "Ohio'da tanidigim
biri" gibi, gercekten yasayip yasamadiklarini bile bilemeyeceginiz birilerinin
Oykiisiinii anlatmayacagim. Bu, Amerika Birlesik Devletlerinin en tinlii ya-
yievlerinden biri olan Simon and Schuster'm eski ortagi ve genel miidiirii olan Lean
Shimkins'in gergek oykiisii.

Gelin, Shimkins'in oykiisiinii kendi agzindan dinleyelim:

"On bes y1l boyunca hemen her isgiiniiniin yarisini is sorunlariin tartisildigi
toplantilarda gecirdim. Onu mu yapmaliyiz, boyle mi davranmaliy1z, hi¢bir sey
yapmadan beklemeli miyiz? Siirekli gerginlik i¢inde olurduk, odada bir ileri bir geri
ylriir, sandalyelerimizde doniip durur, tartisirdik. Aksamlar1 kendimi miithis yorgun
hissederdim. Hayatimin geri kalan kismini1 da boyle gecirecegimi diisiiniiyordum. On
bes yildir ayni seyleri yapiyordum ve bunun baska bir yolunun olabilecegini bile
diistinmemistim. Biri bana zamanimin dortte iigiinii sikintil1 toplantilarda
gecirmekten ve yasadigim sinirsel baskinin dortte iigiinden kurtulabilecegimi sdylese
onun pembe gozliikler takmis, asir1 iyimser bir kagik oldugunu diistiniirdiim sanirim.
Ama ben kendim bunu gergeklestiren bir plan gelistirdim. Sekiz yildir bu plani
uyguluyorum ve bunun benim verimliligim, sagligim ve mutlulugum iizerinde
harikalar yarattigini sdyleyebilirim.

"Bu insana bir sihir gibi geliyor, ama biitiin sihirli hileler gibi bunun da nasil
yapildigini bir kez 6grendikten sonra ne denli basit oldugunu goreceksiniz.

"Isin sirr1 su: Once yillardir uyguladigim prosediirii degistirdim. Yani artik sorunu
olan yardimcilarim bana yanlis giden bir seyin tiim ayrintilarin1 anlatip sonra da
'Simdi ne yapacagiz?' diye sormayacaklardi. Ikinci olarak yeni bir kural uygulamaya
bagladim. Bundan sonra bir sorundan soz et-
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mek isteyen kisi, Once agsagidaki dort soruya yanit verecek bir rapor hazirlayacakti:
"Soru 1: Sorun nedir?

(Eski giinlerde, hi¢ kimse sorunun ne oldugunu tam olarak bilmedigi halde saatler
stiren sikici toplantilar yapardik. Sorunumuzun ne oldugunu yazmaya bile zahmet
etmeden saatlerce tartisir dururduk.)

"Soru 2: Sorunun nedeni nedir?

(Geriye doniip baktigimda, sorunun temelinde yatan nedenleri ortaya ¢ikarmayi akil
edemeden gecirdigim saatlere actyorum.)

"Soru 3: Sorunun olas1 ¢oziimleri nelerdir?

(Eski giinlerde, toplantida bulunanlardan biri bir ¢6ziim 6nerirdi. Bir digeri onunla
tartigirdi. Sinirler gerilirdi. Zaman zaman konudan tamamen uzaklasirdik ve
toplantinin sonunda, hi¢ kimse sorunun ¢oziilmesi i¢in gerekli olan 6nemli seyleri
bile yazmamis olurdu.)

"Soru 4: Siz nasil bir ¢dziim Oneriyorsunuz?

(Onceleri, toplantrya saatlerce bir soruna takilip kalan kisilerle girerdim ve bu kisiler
¢Ozlim yollan diisiiniip bunlar1 not etmezler, 'Ben bu ¢6ziim yolunu éneriyorum'
demezler-di.)

"Artik yardimcilarim sorunlar1 bana daha az yansitiyorlar. Neden? Ciinkii bu dort
sorunun yanitini verebilmek i¢in sorunlari tiim yonleriyle diisiinmeleri gerektigini
kesfettiler. Bunu yaptiktan sonra, ¢ogu zaman bana danismalarina ger rek kalmiyor.
Ciinkii boylece ¢oziim tipki tost makinesinden firlayan ekmek gibi kendiliginden
ortaya ¢ikiyor. Bana danigsmalarinin gerekli oldugu durumlarda da tartismalar ¢ok
daha az zamanimizi aliyor. Clinkii sonuca ulasmak icin izledigimiz bir yol var.
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"Artik Simon and Schuster yayinevinde sorunlar konusunda endiselenip iiziilmek i¢in
cok daha az zaman harcaniyor. Zamanin ¢ogu, bu sorunlar1 diizeltmeye calismakla
geciyor."

Amerika'nin en iyi sigortacilarindan biri olan dostum Frank Bettger de buna benzer
bir yontemle iiziintiilerinin ¢ogundan kurtuldugunu, iistelik daha fazla kazanmaya
basladigini soyliiyor:

"Yillar 6nce sigortaciliga basladigimda ¢ok hirsliydim ve isimi ¢ok seviyordum.
Sonra bir sey oldu. Cesaretim kirildi, isimden sogudum ve isi birakmay diistinmeye
basladim. Eger bir cumartesi sabahi aklima o fikir gelmeseydi sanirim isi birakirdim.
Ama o sabah oturdum ve tiziintiilerimin kokenine inmeye calistim.

"1. Kendi kendime sordum: 'Sorun nedir?' Sorun suydu; ¢abalarimin karsiligini
alamiyordum. Onceleri her sey iyi gidiyordu, ama sira poligeyi doldurmaya gelince is
degisiyordu. Miisteri, 'Peki, bunu diisiinecegim Bay Bettger. Daha sonra tekrar
ugrayin liitfen,' diyordu. Zamanimin bosa gittigini gormek beni sikintiya sokuyordu.
"2. Kendi kendime sordum: 'Sorunun ¢6ziimii ne olabilir? Ancak bu sorunun yanitini
verebilmem icin gergekleri biitiin ayrintilariyla ortaya koymam gerekiyordu. Son on
iki aya ait kayit defterimi ¢ikardim ve inceledim.

"Cok ilging bir sey kesfettim! Anlagmalarimin ylizde yetmisini ilk gériismemde
yapmistim! Yiizde yirmi li¢iinii ikinci gériismemde yapmistim ve {igiincii, dordiincii,



besinci vs. goriismelerde yaptigim anlasmalarin oranm1 sadece ylizde yediydi. Bagka
bir deyisle, glinlimiin yarisin1 anlasmalarimin yalnizca yilizde yedisi i¢in
harciyordum.

"3. Coziim neydi? Cok basit! Ikinci goriismeden sonraki
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goriismeleri kestim ve kalan zamanimi yeni miisteriler bulmak i¢in harcamaya
bagladim. Sonug¢ inanilmazdi. Kisa bir siire i¢inde goriismelerden kazandigim para iki
katina ¢ikmugt1."

Daha once de soyledigim gibi Frank Bettger {ilkenin en {inlii sigortacilarindan biri
oldu. Oysa bir ara neredeyse igini birakmak {izereydi. Basariya ulagmasini saglayacak
yollan tikayan sorunu analiz etmeseydi, basarisizligi kabullenmek zorunda kalacakti.
Siz de bu sorulan kendi is sorunlariniza uygulayabilir misiniz? Iddiamm
tekrarltyorum. Bunlar iiziintiilerinizin ylizde ellisinden kurtulmaniz1 saglayacaktir.
Gelin sorular1 bir kez daha animsayalim:

I 1. Sorun nedir?

12. Sorunun nedeni nedir?

13. Sorunun olas1 ¢éziimleri nelerdir? 1.4. Siz nasil bir ¢6ziim Onerirsiniz?

IAI9.
IR
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IKINCI BOLUMUN OZET]

UZUNTUYU COZUMLEME TEKNIKLERI

Birinci Kural: Gergekleri fark edin. Columbia Universitesi Dekan1 Dean Hawkes'un
sO0zlnii animsayin: "Diinyadaki ¢ogu insanin iiziintiisii hangi konuda karar
vereceklerini tam olarak bilemeden karar vermeye calismalarindan kaynaklaniyor."
Ikinci Kural: Biitiin gercekleri iyice tarttiktan sonra bir karar verin.

Uciincii Kural: Akillica bir karara vardiktan sonra harekete gecin! Kararimizi
uygulayin ve karariizin sonucu lizerinde kafa yorup endiselenmeyin!

Dordiincii Kural: Siz ya da ¢evrenizdekilerden biri herhangi bir sorun konusunda
endiselenip tliziildiigiinlizde, asagidaki sorular1 yazin ve yanitlayin:

1. Sorun nedir?

2. Sorunun nedeni nedir?

3. Sorunun olas1 ¢éziimleri nelerdir?

4. En 1yi ¢6ziim hangisidir?

70

UCUNCU BOLUM

UZUNTU SIZi YENMEDEN SiZ UZUNTUYU YENIN
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UZUNTUYU ZIHNINIZDEN UZAKLASTIRMANIN YOLLARI

Marion J. Douglas'in derslerime katildig1 giinlerde yasa« digim bir geceyi asla
unutmayacagim. (Burada 6grencimi] ger¢ek adin1 kullanmiyorum. Kendisi, bazi 6zel
nedenler-den dolay1 kimligini agiklamamami rica etti. Ama bu 6ykii, onun sinifta
anlattig1 gercek Oykiisii.) Marion bize, ailesini] st iiste yasadigi iki trajediyi
anlatmisti. Once canindan ¢o! sevdigi bes yasindaki kizin1 kaybetmisti. O ve karis



bu aciy1 dayanamayacaklarini diisiiniirken, Tanr1 onlara on ay sonra' bir kiiciik kiz
daha vermisti; ama o da bes giin sonra 6lmiis-tii.

Bu kadarina dayanmalar1 gercekten ¢ok giictli. "Dayana-miyordum," diyordu Marion.
"Uyuyamiyordum, yemek yiye-miyordum, dinlenip rahatlayamiyordum. Sinirlerim
altiist olmustu ve her seye kars1 inancimi yitirmistim." Sonunda doktorlara gitmisti.
Bir doktor uyku haplar1 almasini sdylerken digeri yolculuga ¢ikmasini dnermisti.
Marion her ikisini de denemisti ama ikisi de sonu¢ vermemisti. "Sanki viicudum bir
mengeneye sikismist: ve mengenenin disleri giderek da-raliyordu. Uziintiiniin
yarattig1 gerilimdi bu; eger daha dnce duydugunuz iiziintiiden dolay: elinizin
ayagimizin tutuldugunu hissettiyseniz bunu anlayabilirsiniz.

"Neyse ki bir cocugum daha vardi. Bana sorunun ¢6ziimiinii dért yasindaki oglum
gosterdi. Bir 6gleden sonra otur-
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mus kara kara diistiniip halime {iziiliirken oglum geldi ve 'Baba, bana bir kayik yapar
misin? dedi. O anda kayik yapacak durumda degildim; aslinda hi¢bir sey yapacak
durumda degildim. Ama oglum inat¢1 keginin tekidir! Istedigini yapmak zorunda
kaldim.

"Kay1g1 yapmak ii¢ saatimi ald1. Isim bittiginde, bu ii¢ saat i¢inde aylardir ilk kez
biraz olsun rahatladigimi, kendimi huzurlu hissettigimi fark ettim.

"Bu kesfim, beni uyusuklugumdan kurtardi ve diisiinmemi sagladi. Aylardir ilk kez
diigiinliyordum. Sonunda sunu anlamistim; plan yapmaniz ve diisiinmeniz gereken bir
isle esgul oldugunuz zaman iiziilmeye vakit bulamazsiniz. Be-

m

mm durumumu Ornek verirsek; kayig1 yapmak, lizlintiiyii bir yumrukta devirmisti.
Bundan sonra siirekli kendimi mesgul edecek bir seyler bulmaya karar verdim.
"Ertesi gece, evin biitlin odalarini dolastim ve yapabilecegim seylerin bir listesini
cikardim. Evet, onarilmasi gereken bir siirii sey vardz; kitapliklar, merdiven
basamaklari, pencere kanatlari, panjurlar, kap1 kollari, kilitler, sizint1 yapan
lavabolar... Iki hafta i¢inde onarilmas1 gereken tam iki yiiz kirk iki esya bulmustum.
"Son iki yilda bunlarin ¢ogunu hallettim. Bunun yaninda hayatimda yeni aktivitelere
de yer vermeye basladim. Haftada iki aksam New York'ta yekiskinler i¢in
diizenlenen egitim kurslarma gidiyorum. Kendi kasabamizdaki bazi sosyal
faaliyetlere de katiliyorum. Okul aile birligi baskan1 secildim. Baz1 toplantilara
katiliyorum. Kizilhag ve diger aktivite-ler i¢in para topluyorum. Artik dyle
mesguliim ki iiziilecek zaman bulamiyorum."

Uziilecek zaman bulamamak! Savasin en atesli zamaninda, giinde on sekiz saat
calisan Winston Churchill de ayni se-
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yi soylemisti. Kendisine tasidigi biiylik sorumluluk konusunda endise duyup
duymadigi soruldugunda, "Su siralar 6yle mesguliim ki hi¢bir sey i¢in liziiliip
endiselenecek zamanim yok," demisti.

Otomobillerde mars1 gelistirdigi siralarda Charles Kette-ring de ayn1 durumdayda.
Bay Kettering, emekli olana dek General Motors'da genel miidiir yardimciligi



gorevini slirdiirdii. General Motors Arastirma Boliimii'nden sorumluydu. O giinlerde
Oyle parasizdi ki laboratuvar olarak bir samanlig1 kullanmak zorundaydi. Aligveris
yapabilmek i¢in esinin piyano dersleri vererek kazandig yiiz elli dolar1 harciyorlardi.
Hayat sigortasindan da bes yiiz dolar ¢ekmek zorunda kalmislardi. Bay Kettering'in
esine biitlin bunlar i¢in tiziiliip tiziilmedigini sordugumda "Evet, liziiliyordum," diye
yanit verdi. "Oyle iiziiliiyordum ki geceleri uyuyamiyordum. Ama kocam
tizlilmiiyordu. Kendini isine dylesine vermisti ki liziilecek zaman bulamiyordu."
Unlii bilimadamu Pasteur, "insanlarin kiitiiphanelerde ve laboratuvarlarda buldugu
bityiik huzur"dan sdz eder. insanlar kiitiiphanelerde ve laboratuvarlarda huzur
bulurlar, ¢iinkii buralarda kendilerini tamamen islerine verirler ve kendileri i¢in
liziilmekten kurtulurlar. Bilimadamlarinin sinir hastaliklarina pek fazla
yakalanmadiklar1 bilinmektedir, ¢iinkii onlarin boyle bir liiksii yoktur.

Neden kendimizi mesgul etmek gibi basit bir sey bizi yasadigimiz anksiyeteden
kurtartyor? Bunun nedenini psikolojinin temel yasalarindan biri olusturuyor. Bu yasa
su; insan beyni, ne kadar kusursuz calisirsa ¢alissin, ayni anda birden fazla sey
diisiinemez. Buna inanmiyor musunuz? O halde gelin basit bir deney yapalim:
Arkaniza yaslanin, gozlerinizi kapatin ve ayni anda hem
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Ozgiirliik Aniti'n1 hem de yarin neler yapmaniz gerektigini diisiiniin. Haydi, hemen
simdi deneyin bunu.

Bu iki seyi sirayla diisiindiigiiniizii ama ayni1 anda diisiinmeyi basaramadiginizi
gordiintiz degil mi? Ayni sey duygular icin de gegerlidir. Heyecan verici bir sey
yaptigimiz i¢in seving ve cosku duyarken ayni anda bir baska sey i¢in tiziile-meyiz.
Her duygu digerini kovar. Ikinci Diinya Savasi'nda ordu psikiyatrlarinin mucizeler
yaratmalarinin nedeni de bu gercegi kesfetmeleridir.

Savastan ¢ikan ve yasadiklar1 deneyimlerden dolay1 allak bullak olan kisilere
"psikonevrotik" deniyordu. Ordu doktorlari tedavi yontemi olarak bu adamlari
"siirekli mesgul etme yontemini" benimsemislerdi.

Sinirsel ag¢idan ¢ok yipranmis olan adamlarin uyanik gecirdikleri her dakika ¢esitli
aktivitelerle doldurulmustu. Bunlar ¢ogunlukla balik tutma, top oynama, golf,
fotograf cekme, bahge diizenleme gibi agik hava aktiviteleriydi. Boylece adamlarin
deneyimlerini hatirlamalarina firsat kalmiyordu.

Calismanin bir tiirlii ilag olarak goriildiigii bu psikiyatri yontemine "ugras yoluyla
terapi" ad1 veriliyor. Bu yeni bir yontem degil. Eski Yunanl doktorlar Isa'nin
dogumundan bes yiiz y1l 6nce de bu terapiyi uyguluyorlardi.

Ben Franklin zamaninda Philadelphia'daki Kuveykirlar da ayni1 yontemi
kullanmiglardi. 1774 yilinda Kuveykir Sanatoryumunu gezen bir adam, zihinsel
acidan hasta insanlarin kilim 6rmekte oldugunu goriince ¢ok sasirmisti. Kuveykirlar
°na hastalarin ¢alistiklar1 zaman daha hizli bir gelisme gosterdigini kesfettiklerini
aciklayana kadar da zavalli hastalarin somiiriildiigiinii diisiinmiistii. Kuveykirlar,
caligmanin sinirleri gevsettigini kesfetmislerdi.

Danisacaginiz herhangi bir psikiyatr size, "mesgul etme"
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nin hasta sinirler i¢in uygulanabilecek en 1yi tedavi oldugunu sdyleyecektir. Henry
W. Longfellow, bunun kendisi i¢in de dogru oldugunu heniiz cok geng olan karisi
oldiigiinde kesfetmisti. Geng kadin bir giin miihiir yapmak i¢in mum eritirken
giysileri alev almisti. Longfellow, karisinin sesini duyarak hemen yanina kosmustu,
ama gen¢ kadin aldig1 yaniklardan dolay1 6lmiistii. Longfellow yasadigi bu korkung
olay yliziinden ¢ildiracak hale gelmisti, ama neyse ki kendisinden ilgi bekleyen ii¢
cocugu bunun olmasini engellemisti. Acilarini unutmasi ve ¢ocuklarina hem bir baba
hem de bir anne olmasi gerekiyordu. Cocuklarin yliriiyiise ¢ikartyor, onlara masallar
anlatiyor, onlarla oyun oynuyordu. Cocuklariyla yasadigi anilarin1 "The Chiidren's
Hour (Cocuklarin Saati) adli siiriyle 6liimsiizlestirdi. Bu arada Dante'den ¢eviriler
yapiyordu. Biitlin bu isler onu 6yle mesgul ediyordu ki kendisini unutmus ve yeniden
huzura kavugmustu. Tenny-son, en yakin arkadasi Arthur Hallam'r kaybettiginde,
"Acilar beni yutmadan hareketlerin i¢inde kaybolmaliyim," demisti.

Glinliik islerimizle ugrasirken ¢ogumuz "hareketlerin icinde kaybolmak"ta pek
zorluk ¢ekmeyiz. Ancak isten sonraki saatler tehlikelidir. Tam dinlenip mutlu
olacagimiz sirada, {iziintiiniin gri bulutlari toplanir basimiza. Iste o zaman yasamda
nereye gittigimizi, dogru yerde olup olmadigimizi, patronun ne demek istedigini ya
da cinsel cazibemizi kaybetmeye mi basladigimizi sorgulamaya baslariz.

Bos kaldigimiz zamanlar da zihnimiz bir vakuma doniistir. Fizik okuyan herkes
"doganin vakumu sevmedigini" bilir. Vakuma verebilecegimiz en giizel 6rnek
vazgecilmez olan elektrik ampuliiniin i¢idir. Ampulii kirdiginiz an, doga iceri hava
iter ve teorik olarak bos olan yeri doldurur.
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Doga i¢i bos olan zihinleri de doldurur. Ne ile mi? Elbette duygularla. Neden? Ciinkii
uzlinti, korku, kiskanclik, hirs gibi duygular ilkel bir caba ve dinamik bir enerji ile
ortaya cikarlar. Bu duygular dyle saldirgandirlar ki zihnimizdeki biitiin huzurlu ve
mutlu duygu ve diisiincelerin yerini almak isterler.

Columbia Ogretmen Kolej i'nde egitim profesérii olan James L. Mursell bunu ¢ok
giizel dile getiriyordu: "Uziintii sizi mesgulken rahatsiz etmez, giinliik islerinizin
bitmesini bekler. isleriniz bittiginde hayal giiciiniiz calismaya baslar ve siz en sagma
olasiliklar diisiiniir, en kii¢iik seyleri biiyiitiirsiiniiz. Bu durumda zihniniz bozuk bir
motora benzer. Hizla ¢alisir, pargalarini yakar; hatta kendisini parcalar. Uziintiiyle
bas etmenin en iyi yolu, kendinizi yapici bir ise vermeniz-dir."

Bu gerc¢egi fark etmeniz ve uygulamaya gecirmeniz i¢in bir liniversite profesorii
olmaniz gerekmiyor. Ikinci Diinya Savasi yillarinda "Uziintiiniin en iyi tedavisinin,
insanin kendisini yapici bir ise vermesi oldugunu" kesfettigini soyleyen bir ev
hanimiyla karsilasmistim. Bu bayan ve kocasiyla, trenle New York'tan Missouri'deki
ciftligime giderken, yemekli vagonda tanismistim.

Bu ¢ift bana ogullarinin orduya katildigini sdylemisti. Kadin bir tanecik oglu i¢in
Oylesine endiselenmisti ki kendi sagligi bozulmustu. Oglu simdi neredeydi?
Giivencede miydi? Savasiyor muydu? Yaralanmis miydi? Olmiis miiydii?



Ona bu tiziintiiyle nasil bas ettigini sordugumda, bana su yanit1 verdi: "Kendimi
siirekli mesgul ettim." Once hizmetgisini isten ¢ikarmus ve biitiin ev islerini kendisi
yapmaya baslamisti. Ama bunun pek yarar1 olmamisti. "Ciinkii ev islerini bir
bigimde, aklimi1 kullanmama gerek kalmadan
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yapiyordum. Boylece yataklar1 yaparken ya da bulasik yikarken, bir yandan da
tiziilmeye devam ediyordum. Beni giliniin her saati hem zihinsel hem de fiziksel
olarak meggul edecek yeni islere ihtiyacim vardi. Bunun {izerine biiylik bir magazada
tezgahtar olarak ise bagladim," dedi kadin.

| Bu kadin, John Covvyer Powys'in The Art of Forgetting the Unpleasant (Hos
Olmayan Seyleri Unutma Sanat1) adl1 kitabindaki su sdzlerinin kendisi i¢in de dogru
oldugunu fark etmisti: "Insan denen hayvanin sinirleri rahatlatic1 bir giivenlik, derin
bir i¢ huzur, tath bir rahatlik oldugunda yumusar."

Gergekten de dyle! Diinyanin en tinlii kadin arastirmacilarindan biri olan Osa
Johnson, bana endise ve liziintiilerinden nasil kurtuldugunu anlatmisti. Onun /
Married Adventu- j re (Seriivenle Evlendim) adli yasamoykiisiinii okumussunuz-1
dur. Eger serilivenle evlenen bir kadin varsa o Osa'dir. Osa on alt1 yasindayken Martin
Johnson ile evlendi ve Martin onu Kansas Chanute'den alip Borneo'nun balta
girmemis ormanlarina gotiirdii. Kansasli bu ¢ift, ceyrek asir boyunca diinyayr dolasti
ve Asya ve Afrika'da kaybolmakta olan vah-, si yasami filme aldi. Birkag yil sonra,
¢ektikleri bu filmi gos- i terip konusmalar yapmak tizere dolagsmaya bagladilar. Co-j
ast'a gitmek iizere Denver'dan ucakla yola ¢iktilar. Ugak da-1 ga ¢akildi. Martin olay
yerinde 0ldii. Doktorlar Osa'nin yata-1 lak kalacagini sdylediler. Ancak Osa
Johnson'1 tanimiyorlar- ] di. Osa ii¢ ay sonra tekerlekli sandalye ile biiyiik kalabalik- i
lar Onilinde konugmalar yapmay siirdiirdii. O yil tekerlekli j sandalyesi iizerinden yiiz
binden fazla kisiye seslendi. Ona bunu neden yaptigini sordugumda su yanit1 aldim:
"Yaptim, ¢iinkii boylece {iziiliip ac1 ¢ekecek zaman bulamiyordum."

Osa Johnson da bir asir 6nce Tennyson'm dile getirdigi 78

gercegi kesfetmisti: "Acilar beni yutmadan once hareketle-|rin i¢inde
kaybolmaliyim."

Amiral Byrd de Giiney Kutbu'nda buzullarin i¢ine gomiil-|miis bir kuliibede, tam bes
ay yalniz basina yasamak zorun-[da kaldiginda bu ger¢egi gordii. Bu, doganin en eski
sirlari-jn1 icinde barindiran, Amerika Birlesik Devletleri ve Avru-Ipa'nin toplamindan
daha biiyiik bir alan1 kaplayan, bilinme-[yen bir kitay1 6rten bir buzuldu. Amiral
Byrd, burada tam Jbes ay gecirdi. Cevrede kendisinden baska tek bir canli yok-jtu.
Hava oyle soguktu ki riizgar kulaklarinin yanindan gectiginde solugunun donup
kristallestigini duyabiliyordu. Alone | (Tek Basina) adli kitabinda Amiral Byrd
yasadig1 bu sasirti-Ic1 ve tirkiitiicii, karanlik bes ay1 anlatir. Orada giindiizler de [gece
gibi karanlikti. Amiral aklin1 kaybetmemek i¢in, siirek-|li kendini mesgul edecek bir
seyler bulmaya ¢aligmusti.

"Her gece," diyor Amiral Byrd, "yatmadan dnce ertesi [ giin neler yapabilecegimi
diisiinliyordum. Bir saatimi kagis [tiineli kazmaya, bir saatimi ¢evredeki karlari



temizlemeye, Ibir saatimi yakit fi¢ilarin1 onarmaya, bir saatimi duvarda ki-Jtap raflart
yapmaya ve 1ki saatimi de yikilan kopriiyli onartmaya ayiriyordum.

"Zamani boyle ge¢irmek harikaydi. Kendi kendime hiik-Imedebilecegimi
hissediyordum. Boyle yapmasaydim, giinle-jrim amagsiz gegecekti ve amagsiz gecen
giinler hicbir ise ya-|[ramadan biterler."

Son climleye dikkat edin: "Amacsiz gecen giinler higbir | ise yaramadan biterler."
Biz lziildiiglimiizde, eski moda ¢alismayi bir tiir ilag ola-|rak kullanabilecegimizi
unutmayalim. Ayn seyi Hanvard'da 1 tip profesorii olan Dr. Richard C. Cabot da
soyliiyor. Dr. [Cabot WhatMen Live By (Insanlar Nasil Yasar) adl1 kitabin-
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da soyle diyor: "Bir doktor olarak, calismanin asiriya kacan kuskular, tereddiitler,
kararsizliklar ve korkulardan kaynaklanan ruhsal rahatsizliklar iyilestirdigini gérme
mutluluguna eristim. Calismanin verdigi gii¢ bize Emerson'm soz ettigi kendine
giiveni kazandirir."

Eger kendimizi mesgul edecek bir seyler bulmaz ve zamanimizi hindi gibi oturup
kara kara diisiinerek geg¢irirsek, Charles Danvin'in dedigi gibi cinleri basimiza
toplamaktan , baska bir sey yapamayiz. Bu cinler, bizim hareket etme giiciimiizii ve
isteklerimizi alip gotiiriirler.

New York'ta, iiziiliip sizlanmaya zaman bulamayacak kadar ¢ok ¢alisan ve boylece
cinleri basindan kovan bir isadamiyla tanismistim. Adi Tremper Longman idi.
Uziintiiyle bas etme konusunda yaptig1 konusma dyle ilging ve etkileyiciydi ki ondan
dersten sonra benimle bir yemek yemesini istedim. Gece yarisindan sonra, bir
lokantada oturup yasadig1 deneyimleri tartistik. Iste bana anlattig1 oykii:

"On sekiz yil dnce dyle cok tiziilityor ve endiseleniyordum ki uykusuzluk hastaligina
yakalanmistim. Gergindim, huzursuzdum ve asabiydim. Cok ge¢meden bir sinir
hastas1 olacagimi diisiiniiyordum.

"Uziilmek i¢in nedenlerim vardi. Crown Meyve ve Meyve Suyu Firmasi'nin mali
sorumlusuydum. Bir galonluk kutular halindeki ¢ileklere yarim milyon dolar
yatirmistik. Yirmi yildir boyle kutulardaki cilekleri dondurma fireticilerine
sattyorduk. Satislarimiz birden durdu, ¢iinkii National Da-iry ve Borden's gibi biiyiik
dondurma {ireticileri tiretimlerini hizla arttirmislar ve zamandan ve paradan tasarruf
etmek icin cilekleri figilarla almaya baslamislardi.

"Elimizde yarim milyon dolarlik ¢ilek kaldig1 yetmiyormus gibi bir de gelecek on iki
ay i¢inde bir milyon dolarlik
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cilek daha alacagimizi taahhiit eden bir anlasma yapmistik. Bankalardan 350.000
dolar bor¢ almistik. Bunu geri 6dememiz ya da yeniden bor¢ almamiz miimkiin
degildi. Ben de dogal olarak iiziiliiyordum elbette!

"Hemen fabrikamizin bulundugu Watsonville'ye gittim ve baskanimiza kosullarin
degistigini, mahvolmak iizere oldugumuzu anlatmaya calistim. Buna inanmak
istemedi. Olaydan New York biiromuzu sorumlu tuttu ve her seyi basarisiz satisa
bagladi.



"Giinlerce yalvardiktan sonra, onu daha fazla ¢ilegin paketlenmesini 6nlemeye ve
elimizdekileri de San Francisco'-daki taze ¢ilek pazarma satmaya ikna ettim. Bu,
sorunlarimizi biiyiik 6lgiide ¢oziiyordu. Artik liziilmekten vazgecebilirdim, ama
yapamadim. Clinkii {iziintii bir aliskanlikt1 ve ben de bu aliskanlig1 kazanmistim.
"New York'a dondiigiimde her sey i¢in iiziiliip endiselenmeye basladim; italya'dan
aldigimiz kirazlar, Hawai'den aldigimiz ananaslar gibi. Gergindim, asabiydim,
uyuyamiyordum ve sO0yledigim gibi bir sinir hastas1 olmak iizereydim.

"Biiyiik bir umutsuzluk i¢inde yeni bir yasam bi¢imi gelistirdim. Bu, uykusuzluk
hastaligin1 yenmemi ve iizlintiilerimden kurtulmami sagladi. Kendimi siirekli mesgul
ediyordum. Boylece iiziiliip endiselenecek zaman bulamiyordum. Onceleri giinde
yedi saat calisirken artik on bes ya da on alt1 saat ¢calismaya baslamistim. Sabahlari
saat sekizde ofise gidiyor ve vakit gece yarisini gecene dek orada kaliyordum. Yeni
gorevler ve sorumluluklar tistlenmistim. Geceleri eve gittigimde de dyle yorgun
oluyordum ki hemen yatip uyuyordum.

"Bu programu ii¢ ay uyguladim. Uziintii aliskanligimdan kurtulduktan sonra normal

diizenime dondiim ve yine yedi
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sekiz saat calismaya basladim. Bu olay on sekiz yil 6nce oldu. O zamandan beri
uykusuzluk sorunu ¢ekmiyorum ve iiziintii ya da endise duymuyorum."

George Bernard Shaw hakliydi. Shaw su sdzleriyle her seyi 6zetlemisti: "Uzgiin
olabilmenin sirr1, mutlu olup olmadigini diisiinecek kadar vakte sahip olmaktir. "O
halde bunu diisiinmeyin! Hemen ise koyulun! Kaniniz dolagsmaya, zihniniz calismaya
baslayacaktir ve ¢ok gecmeden bedeninizdeki bu olumlu hayat isareti, liziintlyii
zihninizden uzaklastiracaktir. Mesgul olun! Mesgul kalin! Bu diinyanin en ucuz ve
en etkili ilacidir.

Uziintii aliskanhigindan kurtulmak icin birinci kural:

Daima kendinizi mesgul edecek bir seyler bulun. Acilar sizi yutmadan, hareketler
iginde kaybolun.

KUCUK BOCEKLERIN Sizi YIYIP BITIRMESINE iZIN VERMEYIN

Simdi size benim hayatim boyunca hatirlayacagim dramatik bir 6ykiiyli anlatacagim.
Ben bu 6ykiiyii New Jersey, Maplewood'dan Robert Moore'dan dinlemistim.
"Hayatimin en onemli dersini 1945 yili Mart ayinda aldim," diyordu Moore. "Bu
dersi Hindicin aciklarinda, suyun 276 fit altinda aldim. Baya S.S.318 denizaltismdaki
seksen alt1 kisiden biriydim. Radarda bir Japon konvoyunun bize dogru geldigini
gormiistiik. Sabaha dogru bir saldir1 olasiligina kars1 hazirlanmaya basladik.
Periskopla baktigimda bir Japon destroyer eskortu, bir tanker ve bir mayin gemisinin
geldigini goriiyordum. Destroyere li¢ kez torpil atmis, ama isabet ettirememistik. Her
torpilin mekanizmasinda bir aksama olmustu. Kendisine saldiriidigimn farkinda
olmayan destroyer ilerlemeye devam ediyordu. En arkadaki mayin gemisine
saldiracaktik, ancak gemi birden doniip iistiimiize gelmeye basladi. Bir Japon ucagi,



suyun altmis fit altindaki yerimizi belirlemis ve mayin gemisine bildirmisti. Yerimizi
bulamasmlar diye 150 fit derinlige indik. Bolmelere yedek siirgiiler koyduk ve tam
bir sessizlik saglamak i¢in havalandirmayi, sogutma sistemini ve elektrikli cihazlari
kapattik.

"U¢ dakika sonra kiyamet koptu. Etrafimizda alt1 sualtt bombasi patladi ve bizi
okyanusun derinliklerine, 276 fit derinlige itti. Korkmustuk. Suda bin fitten az
derinlikte saldir1-
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ya ugramak tehlikeli, bes yiiz fitten az derinlikte saldirtya ugramak ise éliimciildiir.
Biz ise bes yiiz fitin yarisindan biraz fazla, neredeyse bir diz boyu derinlikte saldiriya
ugramistik. Japon gemisi on bes saat boyunca bombalamay siirdiirdii. Eger bir
denizaltinin on yedi fit yakininda bir bomba patlarsa denizaltida delik acilir.
Bombalar, bizim elli fit yakinimizda pathiyordu. Bize kendimizi korumamiz,
ranzalarimizda sessizce yatip serinkanli olmamiz sdylendi. Oyle korkmustum ki
giicliikle soluk alabiliyordum. 'Sonumuz yaklasti!' diyordum kendi kendime.
Havalandirma ve sogutma sistemi kapali oldugundan, denizaltinin i¢inde 1s1 yiiz
derecenin iistiine ¢gikmisti. Ama ben, ¢ok korktugumdan olmali, iistiyordum; bir
kazak ve bir ceket giymeme karsin titriyordum. Diglerim birbirine vuruyordu.
Uzerimden soguk ter j bosaniyordu. Saldir1 on bes saat siirdii. Sonra birden durdu.
Japon mayin gemisi bombalamay1 kesip, doniip gitti. Cephanesiz kalmis olmaliydi.
Saldirinin siirdiigii on bes saat bize on bes milyon y1l gibi gelmisti. Bu siire i¢inde
tiim hayatim bir film seridi gibi gézlerimin 6nilinden ge¢cmisti. Yaptigim biitiin kotii
seyleri, gariplikleri ve beni {izen olaylar1 diisiinmiistiim. Donanmaya katilmadan once
bir bankada memur- j dum. Caligsma saatlerinin uzunlugundan, ticretin azligindan,
terfi sansimin yiiksek olmamasindan yakinip duruyordum, j Uziiliiyordum ¢iinkii
kendime ait bir evim yoktu, yeni bir' araba alamiyordum, karima giizel giysiler
armagan edemiyordum. Bizi siirekli azarlayip asagilayan eski patronumdan nasii da
nefret ediyordum! Aksamlari eve nasil sikintili ve sinirli geldigimi ve karimla yok
yere kavga ettigimi animstyorum. Uziintii duydugum bir baska sey de bir araba
kazasindan sonra yiiziimde kalan ¢irkin yaraydi.

"Yillar once bu liziintiiler gdziime ne kadar da biiytlik go-
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riinilyordu! Ama bir denizaltida bombalanip 6liimii burnu-1un dibinde hissederken
bunlarm hepsi bana ¢ok komik gel-ji. Kendi kendime, eger giinesi ve yildizlar1 bir
kez daha goriirsem bir daha asla tiziilmeyecegime dair s6z verdim. Asla
(liziilmeyecektim, asla asla asla! Denizaltida gecirdigim o on oes saat i¢inde, yasama
sanat1 konusunda, Syracuse Univer-sitesi'nde okudugum kitaplardan 6grendigimden
cok daha azlasim1 6grenmistim."

Genellikle hayatin biiyiik acilarini biiyiik bir cesaretle Ikarsilarken kiiciik seylerin
bizi yenmesine izin veririz. Samu-jel Pepys Diary (Giinliik) adli eserinde Sir Harry
Vane'in kalfasinin nasil uguruldugunu anlatir. Pepys'in sdyledigi Harry [platforma



cikarken hayatin1 bagislamalari icin yalvarmak ye-Irine, cellada ensesindeki ¢ibani
acitmamasini sdylemisti!

Amiral Byrd'in kutupta ge¢irdigi soguk ve karanlik gece-llerde fark ettigi bir sey
vardi. Adamlar1 6nemli seyler konulunda endiselenmek yerine kiiciik seyleri kafaya
takiyorlar-Idi. Biitiin tehlikelere, glicliiklere ve eksi seksen derecenin al-Itindaki
soguga hi¢ sikayet etmeden katlaniyorlardi. "Ama," I diyordu Amiral Byrd, "biri bir
bagka adam kendi esyalarini I ona ayrilan béliime koydu diye ona kiisiiyordu. Bir
baska I adam da her lokmay1 yirmi sekiz kez ¢ignemeden yutmayan JFletcherist ile
ayni masada oturmamak i¢in tabagim alip bir | kdseye ¢ekiliyordu."

"Bif kutup kampinda, bu tiir seyler en disiplinli adamla-| rin bile aklin1 ¢eler" diye
ekliyordu Amiral Byrd.

Amiral Byrd'in s6zlerine sunlar ekleyebiliriz: Evlilikte I yaganan 6nemsiz seyler
insanlar1 ¢ildirmanin esigine getiriyor. Bunlar ayrica kalp hastaliklarinin nedenlerinin
yiizde ellisini olusturuyor. En azindan otoriteler boyle soyliiyor. | Kirk binin tizerinde
mutsuz evliligi bitiren Chicagolu yargic
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Joseph Sabat bunu soyle dile getiriyor: "Mutsuz evliliklerin temelinde 6nemsiz seyler
var." "New York'un eski bassavcist Frank S. Hogan da sunlar1 séyliiyor: "Sug
mahkemelerin-deki davalarin yarisindan fazlasinin nedeni, incir ¢ekirdegini bile
doldurmayacak seylerdir. Meyhanelerde yapilan kabadayiliklar, aile kavgalari,
hakaretler, onur kirici sozler, kaba hareketler gibi. Biitiin bunlar saldirilara ve
cinayetlere neden olabiliyor. Bircogumuz zalim insanlar degiliz. Kendimize
duydugumuz sayginin sarsilmasindan, hakaretlerden ve gururumuzun kirilmasindan
dolayi iiziintiiler yasiyoruz."

Eleanor Roosevelt ilk kez evlendiginde gilinlerce tiziilmiistii, ¢linkii ascis1 ¢ok
beceriksizdi. "Simdi olsaydi omuzlarimu silker, bos verirdim." diyor Bayan
Roosevelt. Iste olgun bir insanin sergilemesi gereken davranis budur. Tam bir despot
olan Kralige Catherina bile as¢isinin mahvettigi yemeklere giiliip geciyordu.

Bir giin, Bayan Carnegie ve ben Chicago'da bir arkadasin evine aksam yemegine
gitmistik. Arkadasim eti keserken bir yanliglik yapmisti. Ben bunu fark etmedim.
Fark etsem de umursamazdim zaten. Ancak arkadasimin karis1 umursuyordu ve
ayaga kalkip 6tkeyle "John!" diye haykirdi. "Dikkat etsene! Ne yaptigini1 gormiiyor
musun? Ne zaman dogru diiriist bir et servisi yapmay1 6greneceksin?"

Sonra bize dondii: "Hep boyle hatalar yapiyor, ve hatalarim1 diizeltmeye ¢alismiyor."
Evet, arkadasim belki de eti dogru diiriist kesmeye ¢alismiyordu, ama ben onu yine
de yirmi yildir bu kadinla yasamay1 basardigi i¢in ¢ok takdir ediyorum. Diiriist
olmam gerekirse, bu kadinin azarlamalarin1 dinleyerek Pekin 6rdegi ve kurbaga
bacag1 yemektense, huzurlu bir atmosferde iki tane hardalli sosisli sandvi¢ yemegi
tercih ederim dogrusu.
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Bu olaydan kisa bir siire sonra esimle birkag arkadagimizi yemege davet ettik.
Konuklarin gelmesine az bir zaman kala esim {i¢ pe¢etenin masa Ortiisiine
uymadigimi fark etti.



"Hemen as¢inin yanma gittim ve diger ii¢ pegetenin kirli sepetinde oldugunu
ogrendim," dedi daha sonra bana. "Konuklar kapidaydi. Artik bunlar degistirecek
zaman yoktu. Aglamak iizereydim! 'Neden boyle aptalca bir hata benim aksamimi
mahvetsin ki?' diye diislinebiliyordum yalnizca. Sonunda bunu umursamamaya ve
aksamin tadini ¢ikarmaya karar verdim. Konuklarimin benim ne kadar aksi ve sinirli
bir kadin oldugumu diisiinmelerindense, pasakli bir ev kadin1 oldugumu
sOylemelerini tercih ederdim. Ama sanirim higbiri pegetelerin degisik oldugunu fark
etmedi bile!"

Cok bilinen bir kural vardir: Yani, "Kanunlar ayrintilarla ilgilenmez." Insanlar da
zihinsel agidan huzura kavusmak istiyorlarsa, ayrintilarla ugrasmay1 birakmak
zorundadirlar.

Ayrintilarin yarattig1 kirginlig atlatabilmek i¢in ¢ogunlukla yapmamiz gereken sey
bunun énemini bir bagka alana kaydirmak, zihnimizde yeni ve hosumuza giden bir
diisiince olusturmaktir. They Had To See Paris (Paris't Gormeliydiler) adindaki
kitabiin disinda daha birgok kitap yazan arkadasim Homer Croy, bunun nasil
yapilabilecegine iliskin ¢ok giizel bir 6rnek veriyor. New York'taki dairesinde
yazmakta oldugu bir kitap tlizerinde c¢alisirken radyatorlerin ¢ikardigi sesin kendisini
cilgma g¢evirdigini, buharin cizirtisin1 duydukc¢a masasinda 6fkeden deliye
dondiigiinii anlatiyor.

"Sonra," diyor Homer Croy, "bir giin arkadaslarla kamp yapmaya gittik. Yanan atesin
tizerindeki pirzolalarin ¢ikardigi sesi duyunca bunun radyatoriin cizirtisina ne kadar
benzedigini fark ettim. Neden bunlarin birinden hoslaniyorken digerinden nefret
ediyordum? Eve gittigimde kendi kendime,
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'Pirzolalarin atesin lizerinde ¢ikardigi cizirt1 hos bir sesti; radyatoriin cizirtist da buna
cok benziyor. Simdi uyuyacagim ve bu giiriiltiiyli kafama takmayacagim,' dedim.
Bunu gercekten de yaptim. Birkag¢ giin boyunca radyatériin sesini duymaya devam
ettim, ama bir siire sonra unuttum.

"Aym sey tizlildiiglimiiz ya da kafaya taktigimiz bir¢ok sey i¢in gecerlidir. Bazi
seylerden hoslanmiyoruz ve bunlari kafaya takiyoruz, ¢iinkii bunlarin 6nemini
abartiyoruz."

Disraeli, "Hayat kii¢iik olmayacak kadar kisa," demisti. This Week adl1 dergide de
Andre Maurois soyle diyor: "Bu sozciikler benim ¢ektigim acilardan kurtulmanmu
sagladi. Cogumuz hi¢ dnemsemememiz hatta unutmamiz gereken kiiciik seyler
yliziinden kendimizi iiziiyoruz. Bu diinyada kag | yillik 6mriimiiz var belli degil ve
biz bir yila kalmadan unutulup gidecek basit seyler lizerinde kara kara diisiinerek
diin- j yanin zamanin1 harciyoruz. Oysa ki yasamimizi buna dege-1 cek hareket ve
duygulara, biiyiik diislincelere, gergek sevgilere ve kalici seylere adamaliyiz. Clinkii
hayat kiigiik olamayacak kadar kisa."

Rudyard Kipling gibi iinlii birinin bile "hayatin kii¢iik olamayacak kadar kisa"
oldugunu unuttugu zamanlar olmustu. | Sonu¢? O ve kayinbiraderi, Vermont
tarithinin en linlii mah-1 keme savasinda kars1 karsiya geldiler. Bu savag dyle {inlii



oldu ki bununla ilgili "Rudyard Kipling'in Vermont Diiellosu" | adl1 bir kitap bile
yazildi.

Oykii sdyle gelismisti: Kipling, Vermontlu Caroline Balestier ile evlenmis,
Brattleboro'da giizel bir ev yaptirmis ve oraya yerlesip hayatinin geri kalan boliimiinti
orada gecirmeye karar vermisti. Kayinbiraderi Beatty Balestier de Kipling'in en
yakin arkadas1 olmustu. iki adam birlikte ¢alisip birlikte egleniyorlard: artik.

Bir siire sonra Kipling, Balestier'den, ekinleri Balesti-ler'in bigcmesi sartiyla toprak
satin almist1. Bir giin Balestier IKipling'in burada bir ¢igek bahcesi diizenlemekte
oldugunu [gordii. Kan beynine si¢radi. Kipling'e agzina geleni soyledi. I Kipling de
karsilik verince Vermont'un Yesil Daglar iizerin-Ide kara bulutlar dolagmaya basladi.
Birkag giin sonra Kipling bisikletiyle dolasirken Balestier [bir at arabasiyla iizerine
dogru gelip onu diisiirdii. "Herkes [aklini kagirip lizerinize gelse bile siz serinkanli
olun!" diyen I Kipling kendi serinkanliligin1 koruyamayarak Balestier'i tu-
Ituklatacagina yemin etti! Biiylik mahkeme basladi. Biiyiik [sehirlerden pek ¢ok
gazeteci mahkemeye akin etti. Haber-jler diinyada bomba gibi patladi. Ancak
davadan higbir so-I nu¢ ¢ikmadi. Kipling ve karisi Amerika'daki giizel evlerini, I bir
daha donmemek lizere terk etmek zorunda kaldilar. Bii-I tiin bu lizlintiiyle acinin
nedeni neydi? Bir kucak ot.

Tam yirmi dort ylizy1l once Pericles soyle demisti: "Kalkin artik baylar, kiiclik
seylerin lizerinde yeterince otur-I duk!" Gergekten de yeterince oturmadik mi sizce?
Iste size Dr. Harry Emerson Fosdick'in anlattig1 en ilging dykiilerden biri. Ormanda
yasayan bir devin kazandig1 ve kaybettigi savaslarin oykiisii bu:

Colarado'daki Long's Peak'in eteginde dev bir aga¢ govdesi vardir. Doga bilimcileri
bunun dort yiiz yildir orada oldugunu soylerler. Kolomb San Salvador'a ayak
bastiginda heniiz bir fidan olan bu agac¢, gogmenler Plymouth'a yerlestiginde heniiz
biliylimeye baslamisti. Aga¢ yasadigi uzun yillar boyunca on dort kez yildirirmdan
zarar gormiis, sayisiz kasirga ve firtinaya tanik olmustu. Bunlarin hepsinden
kurtulmay1 basarmisti. Sonunda bir bécek ordusu agaca saldirdi ve onu yere devirdi.
Bocekler agacin kabugunu yediler ve 1sirik-
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lariyla agacin tiim direncini yiktilar. Yildirimlarin, kasirgalarin ve firtinalarin
yikamadigi bu dev, bir insanin iki parmaginin arasinda ezebilecegi kiiciiciik
boceklerin oniinde yikildi kaldi.

Biz de bu orman devine benziyoruz degil mi? Hayatta pek ¢ok yildirim ve firtina
atlatiyoruz, ama iki parmagimizin arasinda ezebilecegimiz boceklere benzeyen
tizlintiilerin bizi yiyip bitirmesine izin veriyoruz.

Wyoming'deki Teton Ulusal Parki'n1 Wyoming Eyaleti Otoyol Isletmeleri Miidiirii
Charles Seifred ve arkadaslariyla birlikte dolastim. Birlikte John D. Rockefeller'in
parktaki koskiinii ziyaret edecektik. Ancak benim bindigim araba yanlis yola sapip
kayboldugundan koske digerlerinden bir saat ge¢ vardik. Bahge kapisini agan anahtar
Bay Seifred'de oldugundan adamcagiz sivrisineklerle dolu ormanda, sicagin altinda
bizi beklemek zorunda kalmusti. Sivrisinekler bir azizi bile ¢ildirabilirlerdi, ama
Charles Seifred'e bir sey yapamamiglardi. Bay Seifred bizi beklerken kavak



agacindan bir dal kesip diidiik yapmisti. Oraya vardigimizda ne yapiyordu dersiniz?
Sivrisineklere kiifretmek yerine oturmus diidiigiinii caliyordu. Bu diidiigii o
zamandan beri, bir insanin kiigiik seylere kars1 ne yapmasi gerektigini gosteren bir
isaret olarak sakliyorum.

Uziintii aliskanlig1 sizi yenmeden sizin onu yenebilmeniz i¢in iste ikinci kural:
"Onem vermemiz, hatta unutmamz gereken kiiciik

seyler i¢in kendimizi lizmeyelim." Unutmayalim;

"Hayat kii¢iik olamayacak kadar kisa."

8

UZUNTULERINIZIN COGUNDAN

KURTULMANIZI SAGLAYACAK

BIR KURAL

Cocuklugum Missouri ¢iftliginde gecti. Bir giin annemin kiraz toplamasina yardim
ederken aglamaya basladim. Annem, "Dale, neden agliyorsun?" diye sordu.
Higkirarak yanit verdim: "Anne, ben diri diri gémiilecegimden korkuyorum."

O giinlerde pek ¢ok seye tliziiliyordum, pek ¢ok sey i¢in endiseleniyordum. Firtina
ciktiginda bir yildirimin diisiip beni 6ldiireceginden korkuyordum. Parasal agidan
sikint1 i¢inde bulundugumuz giinlerde, bir daha yiyecek bir sey bulamayacagimizdan
korkuyordum. Oldiigiimde cehenneme gidecegimden korkuyordum. Benden daha
bliyiik olan Sam Whi-jte'm, savurdugu tehdidi yerine getirip kulaklarimi
keseceginden korkuyordum. Sapkami ¢ikardigimda kizlarin bana giileceginden
korkuyordum. Hi¢bir kizin benimle evlenmek istemeyeceginden korkuyor,
evlendikten hemen sonra esime ne sdyleyecegimi diisiiniip endiseleniyordum. Bir
kilisede evlendigimizi ve siislii piislii arabaya binip ¢iftlige dondiiglimiizii hayal
ediyordum. Ama yolculuk boyunca karimla ne konusacaktim? Ne? Ne? Sabanin
arkasinda yiiriirken kendi kendime bu tirkiitiicli soruyu sorar dururdum.

Yillar gectikce, diisiindiik¢e korkup endiselendigim bu Seylerin yiizde doksaninin
ger¢eklesmedigini gordiim.

90

91

*3&i<

Ornegin, az dnce sdyledigim gibi yildirim ¢arpmasindan dlmekten korkuyordum,
ama artik Milli Giivenlik Komisyonu istatistiklerine gore yildirimdan 6lme
olasiligimin yalnizca {i¢ yiiz elli binde bir oldugunu biliyordum.

Diri diri gémiilme korkum ¢ok daha anlamsizdi. Insanlarm mumyalandig
zamanlardan once bile insanlarin diri diri gomiildiigiinii sanmiyorum. Bu, on
milyonda bir olasiliktt ve ben bunun i¢in oturup aglamistim.

Her sekiz kisiden biri kanserden oliiyor. Eger bir seyler-den korkup endiselenmem
gerekiyorsa yildirim ¢arpmasindan ya da diri diri gomiilmekten korkmak yerine
kansere ya- 1 kalanma endisesine kapilabilirdim.

Elbette bunlar ¢cocukluk ve genglik doneminde yasadigim korku, endise ve iiziintiiler.
Ancak olgunluk déoneminde ya- i sananlar da en az bunlar kadar komik. Ortalamalar
yasasi- j na gore endiselerimizin yerinde oldugunu gosteren bir du- i rum olup



olmadigini anlayana kadar yakinmay1 birakirsak, bu endiselerin onda dokuzundan
kurtuluruz.

Diinyanin en {inlii sigorta sirketi olan ve Londra'da bulunan Lloyd's, insanlarin
gerceklesme olasiligi cok diisiik olan seyler konusunda duyduklari iiziintiilerden
dolay1 milyonlarca dolar kazandi. Lloyd's Of London insanlarla, korktuklari
felaketlerin asla ger¢eklesmeyecegine dair bir tiir bahse giriyor. Ancak buna "bahis"
degil de "sigorta" deniyor. Aslinda bu, ortalamalar yasasina dayanarak girilen bir
bahisten bagka bir sey degil gercekten. Bu iinlii sigorta sirketi tam iki yiiz y1ldir
giiclinii koruyor ve insan dogas1 degismedigi siirece de bundan sonra elli ylizyil daha,
ortalamalar yasasina gore en azindan insanlarin diisiindiigii kadar sik ortaya
cikmayacak felaketler karsisinda ayakkabilari, gemileri sigorta ederek bu giiciinii
stirdiirecek.
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Ortalamalar yasasini s0yle bir inceledigimizde gorecegimiz gercekler bizi
sasirtacaktir. Ornegin, ben bundan sonraki bes yil icinde Gettysburg Savas: gibi kanli
bir savasa katilmak zorunda kalacagimi bilsem ger¢ekten ¢ok korkardim, olabilecek
biitiin hayat sigortalarin1 da yaptirirdim. Vasiyetimi hazirlar, biitiin diinyevi islerimi
bir diizene koyardim. "Bu savastan sag donemeyebilirim, bu yiizden kalan d6mriimii
doya doya yasamaliyim," diye diisiiniirdiim. Oysa ortalamalar yasasina gore barigin
hakim oldugu bir ortamda elli bes yasina kadar yasamak da Gettysburg Savasi'na
katilmak kadar tehlikeli, hatta 6liimciildiir. Yani barisin oldugu bir ortamda elli bes
yasinda Olen kisilerin orani, savasa katilan 163.000 askerden Olenlerin oranina
neredeyse esit.

Bu kitabin bir¢cok boliimiinii James Simpson'in Kanada Kayaliklari'ndaki Bow Goli
kiyisinda Num- Ti- Gah evinde yazdim. Orada kaldigim bir yaz, San Francisco'dan
Bay ve Bayan Herbert H. Salinger ile tanistim. Oldukg¢a sakin bir insan olan Bayan
Salinger hayat1 boyunca higbir seye liziil-medigi izlenimini verdi bana. Bir aksam
sOminenin 6niinde otururken, kendisine o zamana dek {iziintii ya da endiselerden
sikilip sikilmadigini sordum. "Sikilmak m1?" dedi. "Bu sikintilar benim hayatimi
mahvetti. Uziintiiyle bas etmeyi 6grenmeden nce tam bir cehennem hayati yasadim.
O zamanlar son derece huzursuz ve. sinirliydim. Miithis bir gerilim altinda
yastyordum. Her hafta otobiisle San Mateo'daki evimden San Francisco'ya aligverise
gidiyordum. Aligveris yaparken bile bir seylerden endise duyuyordum,; iitii yaparken
fisi prizde mi biraktim, belki de evde yangin ¢cikmistir, ya dadi I Cocuklar1 evde
yalniz biraktiysa, ya ¢cocuklar bisiklete binerken kaza gecirip oldiilerse vs. Aligverisin
tam ortasinda duydugum bu endiselerden dolay1 soguk soguk terlemeye basli-
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yor, kendimi aceleyle disar1 atip ilk otobiise binerek her seyin yolunda olup
olmadigin1 anlamak icin eve kosuyordum. Ilk evliligimin neden bir felaket oldugunu
anlamak o kadar da zor degil.

Ikinci kocam bir avukat. Oldukga sessiz ve diisiinceli bir insan. Her seyi kafasina
takmaz. Sinirlenip gerginlestigim zamanlar bana, 'Biraz rahatla. Bir ¢dziim yolu



diisiinelim. Ne i¢in endiseleniyorsun? Ortalamalar yasasina bir bakalim ve bunun
gerceklesme olasiligiin ne oldugunu gorelim,' diyordu.

Ornegin bir giin, New Mexico Albuquerque'den Carls-bard Caverns'e dogru bozuk
bir yolda arabayla giderken siddetli bir yagmura yakalandik.

"Araba kaymaya baglamisti. Kontrol edemiyorduk. Yolun kenarindaki ¢ukurlardan
birine yuvarlanacagimizdan emindim, ama kocam ayni seyi tekrarlayip duruyordu:
'Arabayi ¢cok yavas kullaniyorum. Koti bir sey olmayacak. Araba ¢ukura yuvarlansa
bile ortalamalar yasasina gore bize bir sey olmaz, yaralanmayiz merak etme.' Onun
sakinligi ve giiveni beni de rahatlatiyordu.

"Bir yaz Kanada Kayaliklari'ndaki Touquin Vadisi'nde yapilan bir kampa katilmistik.
Deniz seviyesinden yedi bin fit yiikseklikte kamp kurdugumuz bir gece firtina ¢ikti
ve ¢adirlar yikacak gibi sallamaya basladi. Cadirlar kalin halatlarla tahta bir
platforma baglanmisti. En distaki bez giiriiltiiyle sallanmaya basladi. Her an
cadirimizin halatlardan kurtulup u¢masini bekliyordum. Deli gibi korkuyordum. Ama
kocam, 'Bak hayatim,' diyordu, 'Brewsters rehberleriyle yolculuk ediyoruz ve onlar
ne yaptiklarini ¢ok iyi bilirler. Tam altmis yildir bu daglarda ¢adir kuruyorlar. Bu
cadir da ka¢ sezondur burada. Bu gece ugup gitmesi olanaksiz. Oyle
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olsa bile siginacak baska ¢adir mutlaka buluruz. Rahatla artik. Bunun {lizerine
rahatladim ve uyudum.

"Birkag y1l once Kaliforniya'da bizim yasadigimiz bolgede cocuk felci salgim
gortildii. Eskiden olsa korkudan deliye donerdim. Ama kocam benim sakinlesmeme
yardimci oldu. Alabilecegimiz biitiin 6nlemleri aldik; cocuklarimizi kalabalik
yerlerden uzak tuttuk, okula ya da sinemaya gondermedik. Saglik Bakanligi'ndan o
zamana dek Kaliforniya'da goriilen en siddetli cocuk felci salgininda bile yalnizca
1835 ¢ocugun oldigiinii 6grendik. Normalde bu rakam iki yiiz ya da ii¢ yiiz civarinda
oluyordu. Bu sonuglar elbette iiziicliydii, ama ayn1 zamanda herhangi bir cocugun bu
hastaliga yakalanma olasiliginin ortalamalar yasasina gore olduke¢a diisiik oldugunu
gosteriyordu.

"Ortalamalar yasasina gdre bu olmayacak.' Iste bu ciimle iiziintiilerimin ve
endisgelerimin yiizde doksanindan kurtulmami sagladi ve boylece hayatimin son yirmi
yil1 umdugumdan ¢ok daha giizel ve huzurlu gegti.

Simdiye dek, {iziintlilerimizin ve mutsuzluklarimizin biiyiik boliimiiniin ger¢eklerden
degil bizim hayal giiciimiizden kaynaklandigi sdylendi. Gegen yillara baktigimda ben
de {iziintiilerimin biiyiik boliimiiniin ayni nedenden kaynaklandigini gériiyorum. Jim
Grant, aymi seyin kendisi i¢in de gecerli oldugunu soylemisti. Kendisi New York'taki
James A. Grant Dagitim Sirketi'nin sahibiydi. Bir kez on, on bes vagon Florida
portakali ve greyfurt ismarlamisti. Bana soyledigine gore su diisiincelerle kendisine
iskence edip durmustu: 'Ya bir tren kazasi olursa? Ya meyveler her yana sacthrsa?
Ya arabalarim tlizerinden gecgerken koprii yikilirsa?' Elbette meyveler sigortaliyd,
ancak Jim bunlari zamaninda yerine ulastiramamaktan ve sahip oldugu pazari
kaybetmekten kor-
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kuyordu. Oyle ¢ok iiziiliip endiseleniyordu ki sonunda iilsere yakalandi. Doktor ona
sorunun sinirsel oldugunu sdyledi. "Ondan sonra aklim basima geldi," diyor Jim.
"Kendime sorular sormaya basladim. Kendi kendime 'Dur bakalim, Jim Grant!'
dedim, 'Simdiye dek ka¢c meyve arabasi getirdin?' Yanit yirmi bes bin i1di. 'Peki kag
araba kaza yapt1?' En fazla bes tane. 'Yirmi bes binde bes tane! Bu ne demek biliyor
musun? Bes binde birlik bir oran! Bagka bir deyisle ortalamalar yasasina gore, her
bes bin arabadan birinin kaza yapma olasilig1 var. O halde niye {iziiliiyorsun?'
"Sonra kendi kendime, 'Koprii yikilabilir,' dedim. Ardindan yine kendime sordum:
'Kopriiniin yikilmasi sonucu kag arabani kaybettin?' Yanit basitti: Hig! Yikilma
olasilig1 olmayan bir koprii ve gerceklesme olasiligi bes binde bir olan bir tren kazasi
yliziinden endiselenip iilsere yakalanacak kadar aptal olamam diye diisiindiim. Bu
sekilde baktigimda kendimi gergekten cok aptal hissettim. Ondan sonra endiselenme
isini ortalamalar yasasina biraktim. O giinden beri iilser rahatsizligi ¢ekmiyorum!"
Al Smith New York valisi oldugunda, politik diigmanlarinin saldirilarina ayni seyi
stirekli tekrarlayarak yanit verirdi: "Kayitlari inceleyelim!" Sonra gercgekleri
aciklamaya koyulurdu. Biz de bundan sonra neler olacagi konusunda {iziiliip
endigelenmeye baglarsak, Al Smith'in sdyledigini yapalim ve endiselenmemize yol
acan seyin bir temeli var mi gorelim. Kendisinin mezarinda yattigini diisiindiigiinde
miithis korkan Frederic J. Mahlstedt de ayn1 seyi yapiyordu. Iste onun New York'taki
derslerimden birinde bana anlattig1 6ykii:

"1944 yiliydi. Haziran ay1 baglarinda Oklahoma Sahili yakinindaki bir siperdeydim.
999. Sinyal Hizmetleri Birligi'n-deydim ve Normandiya Cikartmasi'ni yeni
gerceklestirmis-
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tik. Dikdortgen seklinde bir cukur olan sipere baktik¢a kendi kendime, 'Burasi bir
mezara benziyor,' diyordum. Uzanip uyumaya calistigimda burasi yine bana bir
mezar gibi geliyordu ve 'Burasi belki de benim mezarim olacak!' diye
diisiinliyordum. Saat on bir sularinda Alman bombacilar gelmeye ve bombalar
patlamaya basladiginda korkudan kaskat: kesildim. Ik geceler hi¢ uyuyamadim.
Dordiincii ya da besinci gece sinirlerim harap olmustu artik. Bir seyler yapmazsam
cildiracaktim. Kendi kendime bes geceyi geride biraktigimizi, hala sag oldugumu ve
diger adamlardan da higbirinin 6lmedigini tekrarladim. Iki kisi yaralanmist1. Onlar da
Alman bombalarindan degil, kendi ucaksavarlarimizdan firlayan mermilerden
yaralanmislardi. Endiselerimden kurtulmak i¢in bir seyler yapmaya karar verdim.
Kendimi bu mermilerden korumak i¢in siperimin {lizerine tahtalardan, odunlardan bir
cat1 yaptim. Birimimin yayilmis oldugu genis alan1 diisindiim. Bu derin ve dar
siperde vurulabilmem igin bombalarin sipere tam olarak isabet etmesi gerekiyordu,
bu olasilik ise on binde bir bile degildi. Birkag gece bu sekilde diisiindiikten sonra
sakinlestim ve bombardiman sirasinda bile uyumay1 basardim!"



Birlesik Devletler Donanmasi, askerlerinin moralini yiikseltmek i¢in ortalamalar
yasasindan yararlaniyordu. Eski bir denizci de bana kendisinin ve arkadaslariin
patlayici tankerlerde gorevlendirildiklerinde korkudan 6lmek iizere olduklarini
sOylemisti. Tankerin bir torpilin ¢arpmast halinde patlayacagina ve herkesin Tanri'nin
rahmetine kavusacagina inaniyorlardi ¢ilink{i.

Ancak donanma boyle diisiinmiiyordu; onlar somut gercekleri ortaya koyuyorlardi. O

zamana dek bir torpilin carpig1 tankerlerden altmisi batmamus, batan kirk tankerden
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yalnizca besinin batmasi on dakikadan az bir zaman almisti. Yani gemiden
uzaklagma sans1 vardi. Bu moralleri yiikseltiyor muydu? "Bu bilgi benim
korkularimdan kurtulmama yetti," diyor bu oykiiyii anlatan Clyde W. Maas. "Biitiin
ekip kendini ¢cok daha iyi hissetmeye basladi. Artik bir sansimizin oldugunu ve
ortalamalar yasasina gore 6lmeyecegimizi

biliyorduk."

Uziintii aliskanlig1 sizi yenmeden, sizin onu yenmeniz

i¢in U¢linci kural:

"Kayaitlart inceleyelim." Kendi kendimize soralim:

"Ortalamalar yasasina gore, lizerinde diistiniip endiselendigim bu olayin ger¢eklesme
sans1 nedir?"

KACINILMAZLA ISBIRLIGI YAPIN

Kiigiik bir ¢ocukken arkadaslarimla, Kuzeybat1 Misso-liri'de terkedilmis, eski,
tahtadan yapilmis bir evin tavan arasinda oyun oynuyordum. Asagi inmeye calisirken
ayagimi bir an i¢in pencerenin kenarina dayadim ve atladim. Sol elimde bir yiiziik
vardi; ben asagiya atlarken bu yiiziik bir ¢iviye takildi ve parmagimi kopardi.

Bir ¢iglik attim. Cok korkmustum. Kesin olarak olecegi-

diisiiniiyordum. Ancak elim iyilestikten sonra bunu bulana diistinmedim ve
tizilmedim. Diislinsem ne olacakt1 d? Kacinilmaz olan1 kabullenmek zorundaydim.
Simdi bir ay boyunca sol elimde yalnizca dort parmagi-1n oldugunu hig
hatirlamadigim zamanlar oluyor.

Birkag yii 6nce New York'taki is hanlarindan birinde yiik asansoriinde gorevli bir
adamla tanistim. Adamin sol eli bilekten kesilmisti. Ona, elini kaybetmis olmanin
kendisini rahatsiz edip etmedigini sordum. "Hayir, etmiyor," diye yanit verdi. "Bunu
pek diistinmiiyorum bile. Evli degilim, elimin yoklugunu ancak bir igneden iplik
gecirmeye calisirken fark ediyorum."

Mecbur kaldigimizda kosullar1 bu denli kolay kabullenmemiz, kendimizi buna bu
kadar ¢abuk alistirmamiz, hatta bunlar1 kolaylikla unutmamiz ¢ok sasirtici.

Sik sik, Amsterdam'da on besinci yiizyildan kalma bir katedralin kalintilari {izerinde
bulunan yazit1 diisiintiriim. Flamanca olan bu yazit soyle der: "Bu boyle. Bagska tiirlii
olamaz."
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Hepimiz zaman icerisinde bdyle hos olmayan durumlarla karsilasacagiz. Bunlar
bagka tiirlii olamayacak. Boyle durumlarda iki se¢cenegimiz var. Ya kaginilmazi
kabullenip kendimizi buna alistiracagiz ya da buna yok yere isyan edip hayatimizi
mahvedecek ve sonunda belki de sinir hastas1 olacagiz.

iste size en sevdigim filozoflardan biri olan William Ja-mes'ten giizel bir 6giit:
"Bunun bdyle olmasini kabul edin. Olanlar1 kabullenmek bu talihsizligin sonuglarina
katlanmanin ilk adimidir." Oregon, Portland"den Elizabeth Conn-ley'in bunu
kesfetmesi oldukca gii¢ olmustu. Kendisi bana yazdig1 mektupta sunlar1 sdyliiyordu:
"Amerika'nin, Kuzey Afrika'daki silahli kuvvetlerimizin kazandig1 zaferi kutladigi
giin savas boliimiinden bir telgraf aldim. Hayatta en ¢ok sevdigim kisi olan yegenim
harekat sirasinda kaybolmustu. Kisa bir siire sonra onun 6lmiis oldugunu haber veren
baska bir telgraf aldim.

"Uziintiiden kahrolmustum. O zamana dek hayat bana ¢ok iyi davranmist1. Sevdigim
bir isim vardi. Yegenimi de biiylitmiistiim. O da bana kars1 her zaman ¢ok 1yi1
olmustu. Tuttugum her sey altin oluyordu sanki! Sonra bu telgraf geldi. Diinyam
altiist oldu. Artik benim icin hayatta yasamaya deger higbir sey yoktu. Isimi ve
arkadaslarimi umursamiyor-dum. Her seyden elimi ete§imi ¢ekmistim. Ac1 ve 6fke
doluydum. Neden sevgili yegenimi benden almislardi? Oniinde daha yasayacag1 uzun
bir hayat olan o melek gibi ¢ocuk 6lmek zorunda miydi? Bunu kabullenemiyordum.
Oyle kotilydiim ki isimden ayrilmaya, uzaklara gidip acim ve gdzyas-larimla basbasa
kalmaya karar verdim.

"Masami toplayip isten ayrilmaya hazirlanirken men aklimdan ¢ikmis olan bir
mektup carpt1 gozlime.
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Olen yegenimin birkag yil 6nce annem o6ldiigiinde bana yazig1 mektuptu. 'Elbette onu
hepimiz 6zleyecegiz,' diyordu mektupta. 'En ¢ok da sen 6zleyeceksin. Ama buna
dayanabilecegini biliyorum. Hayat felsefen de bunu yapmana yardim edecektir. Bana
ogrettigin gilizel dogrular asla unutmayacagim. Ben nerede olursam olayim,
birbirimizden ne kadar uzak olursak olalim, senin bana giilimsemeyi ve her seyi
bliylik bir adam olgunluguyla karsilamay1 6grettigini asla unutmayacagim.'
"Mektubu defalarca okudum. Sanki o hemen yanibasim-daydi, benimle konusuyordu.
Bana 'Neden bana 6grettigin seyi yapmiyorsun?' diyordu. 'Haydi devam et, olanlara
aldirma. Uziintiinii bir giiliimsemenin ardina sakla ve yasamaya devam et.'

"Isime geri dondiim. Ac1 ve 6fkemi bir yana biraktim. Kendi kendime, 'Olan oldu,’
diyordum. 'Bunu degistiremezsin artik. Ama onun benden istedigi gibi hayatima
devam edebilirim ve edecegim de.' Biitlin giiclimle ise sarildim. Askerlere, baska
insanlarin ¢ocuklarina mektuplar yazdim. Yetiskinler i¢in gece egitim kurslarina
katilarak yeni ilgi alanlar1 ve yeni arkadaslar edinmeye calistim. Kendimdeki bu
degisiklige inanamiyordum. Gegmisi diisiiniip tiziilmiiyordum artik. Her giinii, tipki
yegenimin benden istedigi gibi, nese i¢inde yasiyordum. Hayatimda yeniden huzura
kavusmustum. Kaderimi kabul etmistim. Simdi eskisinden ¢ok daha dolu dolu
yastyorum."



Elizabeth Connley hepimizin er ge¢ 6grenmek zorunda kalacag: bir seyi 6grenmisti;
kagiilmaz olan1 kabullenme-mi2 ve onunla isbirligi yapmamiz gerektigini. "Bu
boyle. Bag-+" tiirlii olamaz." Bu kolayca 6grenilebilecek bir sey degil. Tahtlarindaki
krallar bile bunu kendilerine sik sik hatirlat-
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mak zorundadirlar. Kral V. George, Buckingham Sarayi'n-daki odasinin duvaria su
sOzleri asmisti: "Bana gokteki aya da dokiilmiis siite de aglamamay1 6gretin."
Schopenhauer da ayni diistinceyi farkli bir bigimde dile getirmisti: "Yasam denen
yolculugu siirdiirebilmek i¢in kabullenmeyi 6grenmek gerekir."

Bizi mutlu ya da mutsuz eden sey yalnizca kosullar degildir. Duygularimizin
olusmasinda, bizim bu kosullara gosterdigimiz tepkiler de son derece énemlidir. Isa
cennet kralliginin bizim i¢imizde oldugunu sdylemistir. Cehennem krallig1 da ayni
sekilde bizim igimizdedir.

Eger istersek felaketlere ve trajedilere katlanabilir, bunlarin iistesinden gelebiliriz.
Bunu yapamayacagimizi diisiinebiliriz, ama gergekte i¢ gii¢lerimiz
diistindiigiimiizden ¢ok daha fazla etkilidir ve bunu ancak onlar1 kullanma ihtiyaci
duydugumuzda anlayabiliriz.

Booth Tarkington her zaman sunu tekrarliyordu: "Hayatin bana getirdigi her seye
katlanabilirim. Bir tek sey disinda; korliik. Bir tek buna katlanamam."

Tarkington altmis yaslarina geldiginde bir giin yerdeki haliya bakti. Renkler
bulaniklagmisti. Desenleri secemiyor-du. Bir doktora gitti ve ac1 ger¢egi 6grendi;
gorme yetenegini kaybediyordu. Bir gozii neredeyse kor olmustu. Cok gecmeden
ikinci gozii de onu izleyecekti. Tarkington'un korktugu basina gelmisti.

Onun i¢in bu, felaketlerin en kotiisii mii demekti? "Artik her sey bitti, hayatimin sonu
geldi iste?" diye mi diisiinmiistii? Hayir, aksine oldukc¢a neseliydi. Hatta bu durumla
ilgili mizah bile yapabiliyordu. Yiizen benekler onu rahatsiz ediyordu, bunlar
gbziiniin 6nilinde ugusuyorlar ve gérmesine engel oluyorlardi. Ama o bunlar géziiniin
oniinde belirdiginde,
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»Merhaba! Iste biiyiikbaba goriindii. Bu sabah nereye gidiyorsunuz bakalim?"
diyordu.

Kader boyle bir ruhu yenebilir mi? Elbette hayir. Her taraf karanliga biiriindiigiinde
Tarkington, "Insan her seye katlanabilir, ben de buna katlanacagim. Bes duyumu da
kaybet-sem de aklimla yasayabilecegimi biliyorum. Ciinkii farkinda olsak da
olmasak da hepimiz aklimizla goriiyoruz, aklimizla yasiyoruz," demisti.

Tarkington, gérme yetenegine yeniden kavusmay1 umarak bir yilda tam on iki
operasyon gecirdi, hem de lokal anestezi ile. Bundan sikayetci oldu mu? Haynir.
Bunlarin yapilmasi gerektigini, kacamayacagini biliyordu; o halde acisin1 azaltmak
icin cesur olmaliydi. Hastanede 6zel bir odada kalmay1 reddetti, bir kogusta kalip



ayn1 sorunu yasayan baska insanlarla beraber olmak istiyordu. Onlar1 neselendirmeye
calisiyordu. Operasyonlar sirasinda, bilinci tam olarak yerinde oldugundan, siirekli
ne kadar sansli bir insan oldugunu diistiniiyordu. "Ne giizel!" diyordu. "Ne gilizel,
bilim g6z gibi hassas bir organ1 ameliyat edecek kadar ilerledi!"

Bir baska insan bir yilda on iki ameliyat gegirip bunlara katlanmak zorunda kalsa,
herhalde sinir hastasi olurdu! Ancak Tarkington, biitiin yasadiklarini mutlu bir olaya
degisemeyecegini sdyliiyordu. Bu durum ona kabullenebilmeyi 6gretmisti. Hayatin
getirecegi hicbir seyin kendisinin sahip oldugu giigten iistiin olmadigini 6grenmisti.
Tipk1 John Mil-ton gibi o da "korliigiin liziicii bir sey olmadigin, asil {iziicli olanin
korliige katlanamamak oldugunu" kesfetmisti.

New Englandl {inlii feminist Margaret Fuller hayat felsefesini soyle dile getirmisti:
"Tim evreni kabulleniyorum!"

AKksi bir ihtiyar olan Thomas Caryle de onun bu sdzlerini duydugunda "Cok iyi
yapiyor!" diye bagirmisti. "Hepimiz ka-Cmiimazi kabullensek ¢ok 1yi olur!"
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Sizlanip inat ederek kacinilmaz olani degistirenleyiz; ancak kendimizi
degistirebiliriz. Bunu biliyorum, ¢iinkii yasadim.

Bir kez, hoslanmadigim ama kaginilmaz olan bir durumu kabullenmeyi reddettim.
Bir aptal gibi davrandim; s1zlandim ve isyan ettim. Uykusuz geceler gecirmeye
basladim. Hig istemedigim seyler yasadim. Sonunda, tam bir y1l kendime iskence
ettikten sonra, ta basindan beri degistiremeyecegimi bildigim seyi kabullenmek
zorunda kaldim.

Aslinda, ta o zamanlar Walt Whitman'in so6zlerine kulak vermeliydim:

Ah, geceye, firtinaya, agliga,

Alaya, kazaya, azara

Tipki agaglar ve hayvanlar gibi gogiis gerebilsek!

On iki yilim ¢iftlikte gecti, ama hicbir Jersey ineginin otlak kurakliktan kavruluyor
diye, sicak ya da soguk yiiziinden veya erkek arkadasi bir bagka geng inekle
ilgilendigi i¢in atesinin yiikseldigini gormedim. Hayvanlar geceye, firtinaya ya da
acliga sogukkanlilikla gdgiis gerebiliyorlar; bu yiizden sinirleri bozulmuyor, iilsere
yakalanmiyor ya da delirmiyor-lar.

Karsimiza ¢ikan biitiin aksiliklere boyun egmemiz gerektigini mi sdylemeye
calistyorum? Kesinlikle hayir! Bu kadercilikten baska bir sey olmazdi. Eger
sorunumuzdan kurtulmamiz i¢in en kiiciik bir sansimiz varsa miicadele edelim! Ama
bagka tiirlii olmasi1 olanaksiz bir seyle kars1 karsiyay-sak, kendi 1yiligimiz igin,
cirpinip durmaktan vazgecelim.

Columbia Universitesi Dekan1 Dean Hawkes, su siiri hayat felsefesi olarak
benimsedigini sdylemisti:
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Giinesin altindaki her hastaligin, Ya vardir bir caresi ya yoktur. Eger varsa aramal,
Eger yoksa unutmak.



Bu kitab1 yazarken, Amerika'nin iinlii yoneticileriyle konustum ve hemen hepsinin
kacgiilmazla isbirligi yaptiklarini, hayatlarini iiziintliden uzak stirdiirdiiklerini
ogrendim. Bunu yapmasalard: yasadiklari baskinin altinda ezilirlerdi. iste size ne
demek istedigime iliskin birkag¢ 6rnek:

Penney Marketler Zinciri'nin sahibi J. C. Penney, "Sahip oldugum her dolar1
kaybetsem bile tiziilmem, ¢linkii liziintliniin higbir sey getirmeyecegini biliyorum.
Ben yapabildigim en 1iyi is1 yapiyorum ve gerisini Tanr1'nin takdirine birakiyorum,"
diyordu.

Henry Ford da buna benzer olarak sunlar1 sdylemisti: "O-laylar1 idare edemedigimi
gordiigiim zaman, onlarin kendi kendilerini idare etmesini bekliyorum."

Chrysler Sirketi'nin sahibi K. T. Keller'e kendisini iiziintiiden uzak tutmak i¢in ne
yaptigini sordugumda, aldigim yanit su olmustu: "Zor bir durumla kars1 karsiya
kaldigimda eger yapabilecegim bir sey varsa yapiyorum. Yapabilecegim bir sey
yoksa bunu unutmaya calistyorum. Gelecek i¢in endiselenmiyorum, ¢iinkii hi¢
kimsenin gelecekte olacak seyleri Sekillendirebilecegini sanmiyorum. Gelecegimizi
etkileyen 0 kadar ¢ok gii¢ var ki ! Kimse bu gii¢leri harekete gegiren Seyin ne
oldugunu sdyleyemez ve bunlar1 anlayamaz. O halde, neden bunlar i¢in {iziliip
endigelenelim?" Biri kendisine filozof oldugunu sdylese Keller herhalde ¢ok utanirdi.
O iyi bir isadamiydi, ancak bunun yanisira ylizyillarca once Epic-tetus'un Roma'da
yaydig felsefeyi paylasiyordu. "Mutlulu-
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gun bir tek yolu vardir," diyordu Epictetus Romalilara, "giiclimiizli asan seyler
konusunda iiziiliip endiselenmekten vazgegmek!"

Bernhardt da kaginilmazla nasil igbirligi yapabilecegini bilen bir kadindi. Sarah,
yarim ylizyil boyunca dort kitada tiyatronun kraligesi ve diinyanin en sevilen aktristi
olmustu. Yetmis bir yasina geldiginde ve bes kurussuz kaldiginda, doktoru Profesor
Puzzi ona bacaginin kesilmesi gerektigini soylemisti. Sarah, Atlantik'i gegerken bir
firtina sirasinda giivertede diismiis ve bacagini kotii bir bigimde yaralamisti. Bu yara
iltihap topladigindan bacakta biiziilme meydana gelmisti. Agrilar 6yle dayanilmaz
hale gelmisti ki artik bacagin kesilmesi gerekiyordu. Doktor bunu Sarah'a séylemeye
cekiniyordu. Sarah'in bu haber karsisinda bir sinir krizi gegirecegini diistiniiyordu.
Ama yanilmist1. Sarah ona soyle bir bakmis ve hafif bir sesle, "Oyle olmasi
gerekiyorsa olsun!" demisti. Ona gore bu kaderdi.

Sarah sedyeyle ameliyat odasina gotiiriiliirken oglu aglamaya baslamisti. Sarah ona
neseyle giiliimsemis ve "Sakin bir yere kaybolma! Hemen geliyorum!" demisti.
Ameliyat odasina gotiiriilirken, oynadigi oyunlardan birinden bir sahneyi
tekrarlamisti. Ona, bunu kendisini neselendirmek i¢in mi yaptigini sorduklarinda.
"Hayir, doktorlar1 ve hemsireleri neselendirmek i¢in yapiyorum, ¢iinkii ameliyat
sirasinda oldukga sikinti ¢gekecekler," diye yanit vermisti.

Ameliyattan sonra, Sarah Bernhardt yeni bir diinya turnesine ¢ikmist1 ve yedi yil
daha izleyenlerini biiyiillemeye devam etmisti.



"Kaginilmaz olanla miicadele etmekten vazgecersek, da- j ha giizel bir hayat
stirdiirmek icin daha fazla enerjiye sahip 1 olabiliriz," diyor Elsie McCormick,
Reader's Digest' teki bir j makalesinde.

Hi¢ kimsenin, bir yandan kac¢inilmaz olanla miicadele ederken bir yandan da yeni bir
hayat yaratabilecek giicii ve gayreti yoktur. Bunlardan birini segcmek gerekir. Ya
hayatin amansiz firtinalarini kabullenecek ya da bunlara kars1 direnmeye ¢alisip
sonunda yikilacaksiniz!

Ben Missouri'deki ¢iftligimde bunu yasadim. Ciftligime bir¢ok aga¢ dikmistim. Bu
agaclar baslangicta biiyiik bir hizla biiyiidiiler. Sonra bir kar firtinas1 oldu ve biitiin
dallar buzlarla 6rtiildii. Uzerlerindeki bu agir yiike karsin agaglar gururla direndiler,
ancak sonunda ezilip kirildilar. Hepsini sokmek zorunda kaldik. Ne yazik ki bunlar,
Kuzey Ormanlari'n-daki agaglar gibi kurnaz degildiler. Kanada'nin yesil
ormanlarinda yiizlerce millik bir gezi yapmistim ve hi¢bir dalin kar ve buz nedeniyle
kirildigini gérmemistim. Ciinkii buradaki ¢am agacglari firtina karsisinda egilmeyi,
dallarin1 egmeyi, yani kaginilmaz olanla isbirligi yapmay1 biliyorlardi.

Japon giires ustalar1 6grencilerine, "soglt gibi egilmeyi, mese gibi direnmemeyi"
Ogretirler.

Sizce neden otomobil tekerlekleri yolda giderken onca eziyet ¢ekerler? Onceleri,
tekerlek yapimeilarinin amaci yoldaki sarsintilara dayanikli bir tekerlek
yapabilmekti. Ancak bu tekerlek kisa siirede yirtildi. Bunun tizerine tekerlek
yapimcilari, yoldaki sarsintilara uyum.saglayabilecek tekerlek yapmay1 denediler ve
bunda basarili oldular. Biz de hayatin tash yollarina uyum saglamay1 6grenebilirsek
¢ok daha uzun 6miirlii oluruz.

Hayatin zorluklarina uyum saglamak yerine bunlara kars1 vargiiciimiizle direnirsek
ne olur? Ya sogiit gibi egilmek yerine mese gibi direnmeyi tercih edersek? Yanit
basit. Bir dizi i¢ ¢eliskiyle kars1 karsiya kalinz. Uziiliiriiz, geriliriz, bask1 altinda
kaliriz ve sinirli oluruz.
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Eger daha da ileri gider, gercekler diinyasini reddedip kendi yarattigimiz hayal
aleminde yasamaya baslarsak herhalde sonunda ¢ildiririz.

Savas sirasinda korku i¢indeki milyonlarca asker ya kaginilmazi kabul etmek ya da
biiyiik bir baski altinda ezilmek zorundaydi. Ornegin, New York Glandale'den
William H. Casselius'un durumunu ele alalim ve onun derslerimden birinde yaptigi
ve odil aldig1 konusmasini dinleyelim:

"Sahil Giivenlik'e katildigimda, Atlantik'in bu yakasindaki en sicak noktalardan
birinde gorevlendirildim. Patlayicilardan sorumluydum. Diislinebiliyor musunuz? Bir
biskiivi saticisi patlayicilardan sorumlu oluyor! Kendini bir anda binlerce ton
TNT'nin iizerinde bulmak bir biskiivi saticisinin iliklerine kadar donmasini
saglamaya yeter de artar bile. Ustelik yalnizca iki giinliik bir egitim almistim ve
ogrendiklerim daha da fazla korkmama neden olmustu. Ilk ndbetimi asla
unutmayacagim; karanlik, soguk, sisli bir giinde New Jersey Beyonne Caves Point
rithtiminda ilk emirlerimi almistim.



"Gemideki 5 no'lu siginakta gorevlendirilmistim. Burada bes gemi is¢isiyle birlikte
calisacaktim. Adamlar gii¢lii kuvvetliydiler, ama patlayicilar hakkinda pek bir sey
bilmiyorlardi ve her biri gemiyi havaya ugurmaya yetecek kadar TNT dolu
bombardiman ugaklarina bomba yiikliiyorlardi. Bombalar1 iki boruyla asagi
indiriyorlardi. Kendi kendime, "Ya bu borulardan biri kayar ya da koparsa!’
diyordum. Cok korkuyordum! Korkudan tir tir titriyordum! Agzim dilim kurumustu.
Dizlerim titriyor, kalbim ¢arpiyordu. Ancak kagamazdim. Bu firar etmek olurdu.
Boyle bir sey yaparsam rezil olurdum. Ailem de rezil olurdu. Belki de firar ettigim
icin vurulurdum. Kagamazdim. Orada kalmak zorunday-108

dim- Gemicilerin bombalan yiiklemesini izlemeye devam ettim. Gemi bir iki dakika
icinde havaya ucabilirdi. Korku i¢inde gecirdigim birkag saatten sonra ¢ok kullanilan
bir yontemi uygulamaya koyuldum. Kendimle konusmaya basladim: 'Bak! Diyelim
ki havaya ugtun. Ne olacak? Sen bir seyin farkinda olmayacaksm ki! Cok kolay bir
bigimde Oleceksin. Bu kanserden 6lmekten ¢ok daha iyi degil mi? Aptal olma!
Sonsuza dek yasamay1 diisiinmiiyorsun herhalde! Bu isi yapmak zorundasin, yoksa
vurulursun. Se¢im senin.'

"Saatlerce kendi kendimle konustum. Kendimi daha iyi hissediyordum artik.
Sonunda kaginilmazi kabullenmis, korku ve endiselerimden kurtulmustum.

"Aldigim bu dersi hi¢gbir zaman unutmayacagim. Simdi ne zaman
degistiremeyecegimi bildigim bir sey i¢in lziiliip endiselensem, omuzlarimi silkip
'Unut bunu!' diyorum. Bu bir biskiivi saticisi i¢in bile ise yartyor"

Gelin, ¢ kez yasa diye bagiralim! Bir kez de biskiivi saticisi i¢in bagirmaya ne
dersiniz?

Isa'nin carmiha gerilmesinden sonra tarihteki en iinlii 6liim Sokrat'in dliimiidiir.
Bundan on bin y1l sonra bile insanlar bu 6liimiin Platon'un kaleminden ¢ikan 6liimsiiz
tasvirini, edebiyat tarihinin en etkileyici ve en giizel boliimlerinden biri olarak
okuyup takdir edecekler. Yasli, yalinayak Sokrat't gekemeyen ve ona diigman olan
baz1 Atinalilar onu haksiz yere su¢lamislar ve dliime mahkiim etmislerdi. yi bir
insan olan gardiyan, Sokrat'a i¢i zehir dolu fincani verirken, "Olmas1 gerekene
katlanmaya ¢alis!" demisti. Sokrat da 6yle yapt1. Oliimii miithis bir serinkanlilikla ve
uysallikla karsiladi.

"Olmas1 gerekene katlanmaya calis!" Bu sdzler Isa'nin dogumundan 399 yil énce
sOylenmisti. Ancak sikintilarla dolu
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olan bu diinyada bugiin bu sozlere her zamankinden daha fazla ihtiyag var.
Uziintiilerden ve endiselerden kurtulma konusunda yazilan biitiin kitap ve makaleleri
okumaya calistyorum. Simdiye dek bu konuyla ilgili duydugum en giizel 6giit
hangisiydi biliyor musunuz? Yalnizca on sekiz sozciikten olusan bu 6giidii banyodaki
aynamiza yapistirirsak yliziimiizli her yikayisimizda liziintiilerimizden de
kurtulabiliriz demektir. Bu essiz duay1 Dr. Reinhold Niebuhr yazmusti:

Tanrim! \

Bana degistiremedigim seyleri kabul etmek i¢in

Stiklinet,



Degistirebilecegim seyler icin
Cesaret,
Ve bunu ayirdedebilmem igin

Akil ver!

Uziintii aliskanlig1 sizi yenmeden sizin onu yenebilmeniz i¢in dordiincii kural:

Kaginilmazla igbirligi yapm!
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10

UZUNTULERINIZE DUR DEYIN

Wall Street'te nasil para kazanilabilecegini bilmek ister liydiniz? Bunu isteyen bir
milyon insan daha var ve eger Iben yanit1 bilseydim, bu kitap ¢ok daha fazla satardi.
Ancak “orsada islem yapan bazi kisilerin uyguladig: giizel bir yon-Item var. Bunu
bana yatirim uzmani Charles Roberts anlat-|misti:

"Ben Texas'tan New York'a cebimde arkadaslarimin bor-Isaya yatirim yapmam i¢in
bana vermis olduklar1 yirmi bin [dolarla geldim. Borsadan anladigimi saniyordum,
ama para-ly1 son kurusuna kadar kaybettim. Zaman zaman kar ettigim I de olmustu,
ama sonucta her seyi kaybetmistim.

"Kendi parami kaybettigime pek iiziilmiiyordum. Ancak, I bunun onlara pek fazla
dokunmayacagini bildigim halde, arkadaslarimin parasin1 kaybetmis oldugum i¢in
kendimi ¢ok kotii hissediyordum. Yaptigim girisim bu denli kétii bir bicimde
sonuglandiktan sonra onlarin yiiziine nasil bakabilecegimi bilmiyordum. Ama onlar
olanlart umursamamakla kal-' mayip miithig birer iyimser olduklarini da gosterdiler.
"Ya hep ya hi¢ ilkesine dayanarak ve biiyiik 6l¢lide sansa ve diger insanlarin
diisiincelerine bagh kalarak bir kumar oynadigimin farkindaydim. Borsada kulaktan
dolma bilgilerle oynuyordum.

"Yaptigim hatalar1 diistinmeye basladim ve borsada yeniden oynamaya baslamadan
once bunlar1 bulup ¢ikaracagi-

ma kendi kendime s6z verdim. Yasayan en basarili borsaci- i lardan biri olan Burton
S. Castles ile iletisime gegtim. Ondan ¢ok sey 6grenecegimden emindim. Clinkii
Burton S. Castles yillardir borsada biiyiik basarilar kazanmisti ve boyle bir kariyer
yalnizca sans eseri olamazdi.

"Castles bana daha 6nce borsada nasil oynadigimi sordu ve bu konudaki en 6nemli
ilkenin mmandigin seyi yapmak oldugunu soyledi. 'Ben her islem i¢in bir durma
noktasi belirlerim,' dedi 'Ornegin elli dolara aldigin bir hisse senedinin! durma
noktas1 kirk bes dolardir. Bu durumda hisse senedi degerinin bes puan altina diiserse
bunu hemen satabilirsin. Bu da zararinin bes puanla sinirlandirilmasi demektir.'
"Eger islemlerini akillica yaparsan karin on, yirmi bes, hatta elli puan olur." diye
devam etti yasli usta. "Yani zararin1 bes puanla sinirladiginda, yaptigin islemlerin
yarisinda hatali davransan bile para kazanabilirsin.'

"Bu ilkeyi hemen uygulamaya basladim. Boylece hem miisterilerim hem de ben
binlerce dolar para kazandik.



"Bir siire sonra durma noktasi belirleme ilkesinin borsa digindaki alanlarda da
uygulanabilecegini fark ettim. Finan-sal sorunlarim disindaki endise ve {izlintiilerim
i¢cin de durma noktalar1 belirlemeye basladim. Bu ger¢ekten ise yariyordu.
"Ornegin, randevularma pek ender olarak zamaninda gelebilen bir arkadasimla sik
sik 6gle yemegine ¢ikarim. Eskiden onu saatlerce beklemek zorunda kalirdim.
Sonunda ona endiselerim i¢in belirledigim durma noktasindan sz ettim. 'Senin i¢in
de durma noktam tam on dakika, Bili!' dedim. Eger on dakikadan fazla ge¢ kalirsan
yemek planimiz suya diiger ve ben ¢ekip giderim."

Sabirsizligima, 6tkeme, kendimi kusursuz gosterme iste-
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g, pismanliklarima, zihinsel ve duygusal sikintilarima bir durma noktast koymay1
yillarca once akii edebilseydim keske! Neden huzurumu tehdit eden seyleri iyice
degerlendirip Icendi kendime, "Bana bak Dale Carnegie, bu sorun i¢in ancak bu
kadar endiselenebilirsin, bundan fazlasina degmez!" diyebilmeyi diistinemedim
sanki?

Ancak en azindan bir olayda akillica davrandigimi kabul etmeliyim. Bu da ciddi bir
olaydi; gelecege iliskin biitiin planlarimin, hayallerimin ve calistigim onca yilin sanki
buharlasip uctugunu izlemek zorunda kaldigimda yasadigim ciddi bir krizdi bu. Her
sey soyle gelismisti: Otuzlu yaslarimin baslarinda hayatimi roman yazarak gec¢irmeye
karar vermistim; ben de bir Frank Norris, Jack London ya da Tho-mas Hardy
olabilirdim. Bu ylizden Birinci Diinya Savasi'nin getirdigi ekonomik bunalim ve
parasal sikinti yiiziinden dolarla yagsamanin ¢ok rahat ve ucuz oldugu Avrupa'da iki
yil gecirdim. Orada kaldigim iki y1l i¢inde biiytlik eserimi yazdim. Adi "Kar Firtinas1"
1di. Yayinevleri bu kitabimi adi1 kadar soguk karsiladilar. Edebiyat danigmani bana
kitabimin pek bir seye benzemedigini, bende roman yazma ve kurgu yeteneginin
bulunmadigini sdylediginde kalbim duracak gibi oldu. Ofisten ¢iktigimda aklim
karmakarisikti. Basima sopayla vursalar bundan daha koétii bir durumda olamazdim.
Aptal gibiydim. Hayatimda bir dortyolun agzina geldigimi ve son derece 6nemli bir
karar vermek zorunda oldugumu hissediyordum. Ne yapacaktim? Ne yone gitmem
gerekiyordu? Kendime gelebilmem i¢in haftalar gegmesi gerekti. O zamanlar
"Uziintiileriniz ve endiseleriniz i¢in bir durma noktas belirleyin!" sdziinii
duymamistim. Ama bugiin geri do-nuP baktigimda bu ilkeyle hareket etmis
oldugumu goriiyo-rum. Iki yilim1 bu roman i¢in ugrasarak gecirmistim; iyi bir
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deneyimdi bu. Yoluma buradan devam edebilirdim. Yeni den yetiskinler i¢in egitim
dersleri vermeye basladim. zamanlarimda da biyografiler ve su anda okumakta
oldugu nuz gibi, kurgu gerektirmeyen kitaplar yazmaya bagladim.

Bu karar1 verdigim i¢in simdi memnun muyum? Bunu ne zaman hatirlasam kendimi
sokaklara atip dans etmemek i¢in kendimi zor tutuyorum! Acik¢a sdylemeliyim ki o
zamandan beri bir giiniimii, hatta bir saatimi bile ikinci bir Thomas Hardy
olamadigim i¢in hayiflanarak gecirmedim.

Bundan yiiz y1l 6nce bir gece, bir baykus Walden Pond Ormani'ndaki agaclar
arasinda ¢igliklar atarken Henry Tho-reau tiiylii kalemini ev yapimi miirekkebine



batird1 ve giinliigiine sunlar1 yazdi: "Bir seyin bedeli, hayat denen seyin siiresidir.
Bunlarin kisa ya da uzun vadede degis tokus edilmesi gerekir."

Evet, Gilbert ve Sullivan da ayn1 seyi yapmislardi. Onlar neseli sozler yazabiliyor,
neseli miizikler besteleyebiliyorlardi, ancak kendi yasamlarinda bir tiirlii neseli
olamiyorlardi. Diinyaca bilinen birgok operaya imza atmislardi; Patience, Pinafore ve
Mikado gibi. Fakat kendilerini kontrol edemi-yorlardi. Bir hal1 gibi 6nemsiz bir sey
yiiziinden hayatlarini zehir ettiler. Sullivan satin aldiklari tiyatro i¢in yeni bir hali
ismarlamisti. Gilbert faturay1 gordiigiinde 6fkeden kiiplere bindi. Olay mahkemeye
yansidi ve ikisi bir daha birbirleriyle konugmadilar. Sullivan yeni bir beste yaptiginda
bunu postayla Gilbert'e yolluyor, Gilbert de bunun iizerine s6z yazip yeniden
Sullivan'a gonderiyordu. Bir kez birlikte sahneye ¢ikmalari i¢in teklif aldilar ancak
ikisi de sahnenin ayr1 taraflarinda durdular ve birbirlerini gérmemek icin farkli
yonlere selam verdiler. Lincoln'iin yaptig1 gibi 6fkelerine bir durma noktast koymay1
bilmiyorlardi.
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I¢ savas sirasinda bir giin, Lincoln'iin yakin arkadaslari onun diismanlar1 konusunda
ileri geri konusurken Lincoln soyle demisti: "Siz benden daha fazla 6fke
duyuyorsunuz. Belki ben gereginden az 6fke duyuyorum, ama bunun gerekli
oldugunu diisinmiiyorum. Insanin tartismalarla gegirecek zamani yoktur. Eger bir
insan bana saldirmaktan vazgecerse ben de onun ge¢cmiste bana yapmis olduklarini
unuturum.”

Keske yasli halam Edith de Lincoln'iin bu hosgoriisiine sahip olsaydi! O ve Frank
Enistem verimsiz topraklarla dolu bir ciftlikte yasiyorlardi. Durumlari iy1
olmadigindan harcadiklar1 her kurusun hesabin1 yapmak zorundaydilar. Ancak Edith
Halam evlerini giizel gosterecek yeni perdeler ve ufak tefek esyalar almak istiyordu.
Dan Eversole'un diikkanindan taksitle bazi egyalar almisti. Frank Eniste ise borglarini
diistindiik¢e tiziiliip duruyordu. Biitiin ¢ift¢iler gibi o da bor¢clanmaktan korkuyordu.
Enistem, gizlice Dan Everso-le'a bir daha karisina taksitle esya vermemesini sdyledi.
Edith Hala bunu duyunca kiiplere bindi. Aradan elli y1l gegmesine karsin bu 6fkesini
kaybetmedi. Onun bu Oykiiyii defalarca anlattigin1 duydum. Onu son gordiigiimde
seksenine girmek iizereydi. "Edith Hala," dedim, "tamam, Frank Eniste sana kotii bir
sey yapmis olabilir, ama aradan elli y1l gegmis olmasina karsin senin hala ayni1 seyi
anlatip yakiniyor olman daha kotii degil mi?" (Bunu duvarlara sdylesem daha etkili
olurdu sanirim.)

Edith Hala ytireginde besledigi bu kinin ve kotii anilarin bedelini kendi i¢ huzuruyla
odedi.

Benjamin Franklin yedi yasindayken, yetmis yil boyunca hatirlayacagi bir hata yapti.
Heniiz yedi yaginda bir ¢ocukken bir diidiige kafay: takti. Bu diidiigii o kadar ¢ok
istiyor-
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du ki oyuncakgiya gitti, cebindeki biitiin paray1 ortaya doktii ve fiyatini bile
sormadan diidiigii istedi. Yetmis y1l sonra bir arkadasina yazdigi mektupta soyle



diyordu: "Eve geldim ve biiyiik bir mutlulukla diidiiglimii 6ttiirmeye basladim. Ama
kardesleri onun diidiige fiyatindan daha fazla para 6dedigini fark edip onunla dalga
gecmislerdi. "Bunun iizerine hiingiir hiingiir agladim," diyordu Franklin.

Yillar sonra Benjamin Franklin diinyaca taninan biri oldu ve Fransa biiyiikel¢iligine
atandi. O zamanlar bile diidiige gereginden ¢ok daha fazla para 6dedigini unutmadi.
O diidiik ona mutluluktan fazla sikint1 vermisti.

Yine de Franklin bu olaydan énemli bir ders almist1. "Biiyiiyiip ger¢ek diinyayla
tanistigimda ve insanlar1 gdzlemledigimde," diyordu, "pek ¢ok kisinin diidiige
gereginden fazla para ddedigini gérdiim. Insanlarin yasadiklari {iziintiilerin cogu
nesnelere verdikleri yanlis degerlerden ve diidiige gereginden fazla bedel
O0demelerinden kaynaklaniyor."

Gilbert ve Sullivan da diidiiklerine olmasi gerekenden fazla bedel 6demislerdi. Edith
Teyze de dyle. Pek ¢cok durumda Dale Carnegie de ayni1 seyi yapti. "Savas ve Baris"
ve 'Anna Karenina" gibi iki muhtesem romanin yazari 6liimsiiz 1 yazar Leo Tolstoy
da bu hatay1 yapmusti. Brittanica Ansiklo-pedisi'ne gore, Leo Tostoy yasaminin son
on yilinda "diinyanin en ¢ok saygi duyulan insan1" idi. Oliimiinden &nceki son yirmi
yil, 1890'dan 1910'a kadar, hayranlari biiylik yazarin yiiziinii gérebilmek, sesini
duyabilmek, ya da giysilerine dokunabilmek i¢in onun evine akin ettiler. Agzindan
cikan her ciimle, kutsal bir aciklama gibi not edildi. Ancak is gilinliik yasama
geldiginde, Tolstoy yetmis yasmdayken Benjamin Franklin'in yedi yasindaki
halinden bile daha diislincesizce davraniyordu.
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Séylemek istedigim su: Tolstoy gercekten cok sevdigi bir Icadinla evlenmisti. ikisi
de birlikte olmaktan ¢cok mutluydular ve bu mutluluklariin bir 6miir boyu siirmesi
i¢cin dua diyorlardi. Ancak kadm son derece kiskang biriydi. Zaman Izaman bir koyli
kiligina giriyor, ormanda Tolstoy'u takip ledip hareketlerini izliyordu. Bu yiizden
biiyiik kavgalar ¢iki-[yordu. Kadin kendi ¢cocuklarini bile kiskaniyordu, oyle ki si-
Ilahin1 alip kizinin fotografinda koca bir delik agmisti. Agzi-[na bir afyon sisesi alip
yerlerde yuvarlaniyor, intihar edece-Jgi tehdidini savuruyordu. Zavalli ¢gocuklar1 da
bir kdseye bii-(ziiliiyor, korkuyla aglasiyorlarda.

Peki Tolstoy ne yapiyordu? Dogrusu evi yerle bir etse yi-jne de haksiz sayilmazdi.
Clinkii bu ger¢ekten katlanilamaya-[cak bir durumdu. Ancak o daha da kotiistini
yapti. Bir giin-jliik tuttu; karisini agir bir bicimde sugladigi bir giinliik! Bu [onun
"diidiigi" idi. Boylece gelecek kusaklarin kendisini an-| lamasini ve gercekte
karisinin su¢lu oldugunu 6grenmesini I istiyordu. Karis1 buna karsilik ne yapti sizce?
Elbette giinlii-Igii paramparca etti ve atese atip yakti. Sonra da vakit kay-jbetmeden
kendisi de Tolstoy'u suclayan sozlerle dolu bir giinliik tutmaya basladi. Hatta "Hata
Kimde?" adl1 bir ro-Iman bile yazdi. Bu romanda kocasin1 bir canavar, kendisini [ de
zavall1 bir kurban olarak gosterdi.

Biitiin bunlarin nedeni neydi? Neden bu iki insan sahip I olduklar1 yuvayi tam bir
timarhaneye ¢evirmislerdi. Elbette bunun bir¢ok nedeni var. Bu nedenlerden biri,
ikisinin de bizleri etkileyebilmek icin karst konulmaz bir istek duymalariydi. Evet,
onlarin gelecekte diisiinceleri lizerinde etkili olabilmek istedigi kusak bizlerdik. Peki



biz dliiler diyarinda kimin sug¢lu kimin su¢suz oldugunu umursuyor muyuz? Hayir,
[kendi sorunlarimizin derinliklerine o denli gdmiilmiisiiz ki
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Tolstoy'lar konusunda diisiinerek harcayacak tek bir dakika-] miz bile yok. Bu iki
insan diidiikleri i¢in ne denli yiiksek bi| bedel ddediler! Ikisi de "Yeter!" diyebilmeyi
diisiinemedigi! den tam elli y1l gercek bir cehennem hayati yasadilar. ikis de, "Artik
buna bir dur diyelim. Hayatlarimizi mahvediyo” ruz. Buna bir dur demenin zamani
coktan geldi, "diyebile-j cek deger yargilarina sahip degildiler.

Evet, zihinsel agidan huzurlu olmanin sirr1 bu; deger yargilari. Yasamdaki her seye
gergek degerlerini verebilmeyi basardigimizda, {iziintiilerimizin yiizde ellisinden
kurtulabilecegimize ben yiirekten inantyorum.

Oyleyse, iiziintii aliskanlig1 sizi yenmeden sizin onu yene-] bilmeniz i¢in besinci
kural:

Hayatta, kotii seyler i¢in bir bedel 6dememiz gerektigin-] de kendimize su ii¢ soruyu
soralim:

1. Uziildiigiim sey benim i¢in ne kadar énemli?

2. Buna ne zaman dur demem ve bunu unutmam gerekiyor?

3. Diidiik i¢in nasil bir bedel 6demem gerekiyor? Gereginden fazla bir bedel mi
o0dedim?
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TALASLARI DOGRAMAYA CALISMAYIN

Bu ciimleyi yazarken pencereden disar1 bakabiliyorum ve bah¢cemdeki taglar
lizerindeki dinazor izlerini gorebiliyorum. Bunlar1 Yale Universitesi Peabody
Miizesi'nden aldim. Miize miidiiriiniin gobndermis oldugu mektuba gore bunlar 180
milyon y1l dncesine ait. Bir mongol bile 180 milyon y1l dncesine gidip bu izleri
degistirmeyi hayal edemez. Ancak bunu diistinmek bile 180 saniye dncesine doniip
olanlar1 degistiremedigimize liziilmek kadar aptalca olamaz. Ne yazik ki birgogumuz
bunu yapiyoruz. 180 saniye dnce meydana gelen olayin etkilerini azaltabiliriz belki,
ama olanlar1 degistirmemiz s6z konusu bile olamaz elbette.

Gegmisin yapici olabilmesinin bir tek yolu var; hatalarimizi sakin bir bi¢imde analiz
edip bunlardan olabildigince yararlanmak ve sonra da bunlar1 unutmak.

Ben bunun dogru oldugunu biliyorum, ama her zaman bunu uygulayabiliyor
muyum? Bu sorunun yanitin1 verebilmek i¢in size yillar 6nce yasadigim bir
deneyimi, ii¢ yiiz bin dolarin bana bes kurus kar saglamadan parmaklarimin
arasindan nasil ugup gittigini anlatayim. Yetigkinlerin egitimi i¢in olduk¢a onemli bir
yatirim yapmistim. Cesitli sehirlerde subeler agmis, tanitim ve reklam i¢in de epey
para harcamistim. Kendimi 6gretme isine o kadar kaptirmistim ki fi-nansal konularla
ilgilenmiyordum bile. Bunlarla ilgilenmesi i¢in bu konuda uzman bir isletmeciye
bagvurmam gerektigini de diistinemiyordum.
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11 Bir y1l sonra yiiz yiize geldigi;- gercek beni kendime ge-



tirdi. Gelirimizin oldukga fazla o'masina karsm hemen hemen hi¢ kar edememistik.
Artik iki sey yapmam gerekiyordu. 1k olarak George Washington Carver'm tiim
hayat1 bo- | yunca biriktirdigi kirk bin dolar1 bankasinin batmasi tizerine
kaybettiginde yaptigini yapmaliydim. Kendisine iflas etmis oldugunu bilip
bilmedigini sorduklarinda Carver, "Evet, biliyorum," diye karsilik vermis ve ders
anlatmaya devam etmisti. Ondan sonra bir daha bu konudan s6z etmemis, bu konuyu
diistinmemeye calismisti.

Ikinci olarak hatalarmm analiz edecektim ve asla unutma-1 yacagim bir ders
alacaktim.

Ancak diirlist olmam gerekirse, bunlarm ikisini de yapmadim. Bunun yerine kendimi
lizlintlinlin kollarina biraktim. Aylar boyunca kendime gelemedim. Geceleri
uyuyama-maya ve kilo kaybetmeye basladim. Yapmis oldugum hatadan ders almak
yerine ayni hatayi bir kez daha tekrarladim.

Biitiin bu aptalliklar1 kabul etmek zorunda olmak ¢ok utang verici. Ancak uzun yillar
once sunu 0grendim: "Yirmi kisiye neler yapmalar1 gerektigini anlatmak; derslerimi
dinleyen yirmi kisiden biri olmaktan daha kolay."

Keske ben de New York'taki George Washington Lise-si'ne gidip Ailen Saunders'a
ders veren Dr. Paul Brandwi-ne'dan ders alma sansina sahip olabilseydim!

Bay Saunders bana hijyen dersi 6gretmeni Dr. Paul Brandvvine'in verdigi dersin
hayatinin en 6nemli derslerinden biri oldugunu séylemisti. "On yasimi birkag yil
gecmistim," diyordu Ailen Saunders, "ama o zamanlar bile bol bol liziiliiyordum.
Yaptigim hatalar yiiziinden kendimi yiyip bitirirdim. Sinav kagidimi verdigimde
tirnaklarimi yemeye baslar, sinavi kesinlikle veremeyecegimi diistiniirdiim. Siirei
120

Laprnis oldugum seyleri diisiiniir, neden dyle yaptigima, neferi oyle soyledigime
hayiflanir dururdum.

"Bir sabah fen laboratuvarmdaydik. Ogretmenimiz Dr. Paul Brandwine ici dolu bir
siit sisesini masanin kenarina koymustu. Hepimiz oturduk ve sisenin kenarina
bakmaya basladik. Bunun hijyen ile ne ilgisinin oldugunu anlayami' yorduk. Sonra
birden Dr. Brandwine ayaga kalkt1 ve siit sisesini lavaboya firlatip bagirdi: 'Dokiilen
siite aglamaym!'

"Hepimizi lavabonun kenarina ¢agirdr ve kalintilara baklamiz istedi. 'Tyi bakin,' dedi,
'clinkii bu dersi hayatiniz boyunca hatirlamanizi istiyorum. Siit gitti, goérdiigiiniiz gibi
lavabonun deliginden akti gitti ve diinyada higbir gii¢ onun bir damlasini bile geri
getiremez artik. Eger biraz olsun diislinsek ya da engellemeye caligsak siitii
kurtarabilirdik.

la artik cok geg, bundan sonra yapabilecegimiz tek sey |bunu unutmak ve diger
seylere devam etmek.'

"Geometri ve Latince'den kurtulduktan sonra bile bu dersi unutmadim. Bu bir derste,
dort yillik okul hayatimda giinliik yasamla ilgili 6grendigim seylerden ¢cok daha
fazlasin1 6grenmistim. Bu ders bana, eger yapabiliyorsam siitiin dokiilmesini
engellemeyi, ama siit bir kez dokiildiikten ve lavabonun deliginden akip gittikten
sonra bunu unutmay1 6gretmisti."



"Dokiilen siite aglamayin!" gibi sozlere giiliip gecmek yerine, bunlart uygulamay1
becerebilseydik bu kitaba da ihtiyacimiz kalmazdi. Aslinda, eski deyimleri
hayatimiza gec¢irmeyi basarabilseydik ¢ok daha giizel bir hayat yasayabilirdik. Ancak
kullanilmadig: siirece bilginin hi¢bir giicii yoktur; bu kitabin amaci da size yeni bir
sey sOylemek degil. Amacim size zaten bildiginiz seyleri animsatmak, sizleri
harekete ge-Clrip bunlar1 uygulamanizi saglamak.
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Freud Fuller Shedd gibi, eski bir gercegi yepyeni ve son! derece etkili bir bigimde
ifade edebilme yetenegi olan insanlara her zaman hayranlik duymusumdur. Shedd,
Philadelp-hia Bulletin dergisinin editoriiyken, bir iiniversitenin mezu-! niyet
toreninde yaptig1 konugsmada sunlari soylemisti: "Siz hig testereyle odun kestiniz mi?
Kesenler elini kaldirsin." Ogrencilerin birgogu kesmisti. "Peki kaginiz testereyle talas
dogradi1?" diye sordu sonra. Hi¢ el kalkmadi.

"Elbette, talaslar1 testereyle dograyamazsmiz. Clinkii onlar zaten dogranmistir. Ayni
sey gecmis i¢in de gecerlidir. Olup bitmis, gecmiste kalmis seyler i¢in kendinizi
lizerseniz, testereyle talas dogramis olursunuz."

Eski ve tinlii beysbol oyuncusu Connie Mack seksen bir yasindayken, kendisine
kaybettigi oyunlar i¢in Uiziiliip iiziil-medigini sordugumda bana su yanit1 vermisti:
"Evet, eskiden iiziiliirdiim. Ancak bu aptalligimdan yillar 6nce kurtuldum. Bunun
beni bir yere gotiirmeyecegini anlamistim. Akip gitmis suyla bugday 6giitiilmiiyor.'
Evet, akip gitmis suyla bugday 6giitiilmez. Bunu yapmaya calismak da yliziiniizde
kinisikliklara, midenizde iilsere yol agmaktan baska hicbir ise yaramaz.

Bir Stikran Giinii yemeginde Jack Dempsey bana agirsik-let sampiyonlugunu
Tunney'e kaptirdig1 magi anlatti. Dogal olarak Dempsey'nin egosuna agir bir darbe
inmisti. "Magin ortasinda," diyordu Dempsey, "birden hayiflandigim fark ettim.
Onuncu roundun sonunda hala ayaktaydim, ama hepsi o kadar. Yiiziim gozim
sismisti, gdzlerim de neredeyse kapanmak tizereydi. Hakemin Gene Tunney'in elini
havaya kaldirdigin1 gérdiim. Mag¢1 Tunney kazanmisti. Ben artik diinya sampiyonu
degildim. Kalabaligin arasindan siyrilip soyunma odama dogru kosmaya ¢alistim.
Aralarmdan geger-
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k bazi insanlar elimi tutmaya calisiyorlardi; bazilarinin da gozlerinde yaslar vard.
"Bir y1l sonra Tunney ile yeniden doviistiim, ama bir yarar1 olmadi. Ben artik
tiikkenmistim. Uziilmememe imkén yoktu, ama kendi kendime, 'Artik ge¢misi
diistinerek yasamayacagim ve dokiilen siite aglamayacagim. Bu darbenin beni yere
yikmasina izin vermeyecegim.' dedim."

Jack Dempsey soyledigini yapmusti. Nasil? Kendi kendine ayni seyi siirekli
tekrarlayip, "Geg¢misi diisiiniip liziilmeyecegim!" diyerek mi? Hayir, bu onu
gecmisteki tiziintlilerini diisiinmeye zorlamaktan baska bir seye yaramazdi. O, bunun
yerine iiziintiisiinii kabullenmeyi ve unutmay1 segti. Sonra da gelecekle ilgili planlar
tizerinde yogunlasti. Broad-way'de Jack Dempsey Restorani'ni, 57. Cadde'de de
Great Northern Oteli'ni agt1. Odiillii boks karsilasmalar1 ve gosteriler diizenledi.



Siirekli yapici seylerle ugrastigindan gegmisi diisiiniip tiziilmeye vakit bulamadi.
"Gegen son on yilim, sampiyon oldugum zamanlardaki giinlerimden ¢ok daha giizel,"
diyordu Jack Dempsey.

Bay Dempsey bana fazla kitap okumadigini sdylemisti. Ancak bilmeden
Shakespeare'in su 6giidiinii tutuyordu: "A-killi kisiler asla oturup yenilgilerine
hayiflanmazlar; coskuyla diisiinlip zararlarini en aza indirmeye ¢alisirlar."

Tarih kitaplar1 ve biyografiler okuyup insanlarin yasamlarini incelerken, bazi
insanlarin iizlintiilerini ne denli kolay unutup mutlu bir yasam siirdiirmeyi
basardiklarini gordiikge hayrete diisiiyorum.

Bir kez Sing Sing'i ziyaret etmistim. Oradaki mahkiimlarin en az disardakiler kadar
mutlu olduklarinmi gérmek beni Cok sasirtmisti. Bu diisiincemi Hapishane Miidiirii
Lewis E. Lawes'a ilettigimde kendisi bana mahktmlarin Sing Sing'e
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ilk geldiklerinde 6fkeli ve gergin olduklarini; ancak birkag ay sonra cogunun
yasadigi talihsizligi unuttugunu hapishane yasantisini kabullenerek buna uyum
sagladigini ve orada gegen zamanlarini olabildigince iyi degerlendirmeye ¢alistigini
soyledi. Warden Lawes bana aslinda bir bah¢ivan olan mahkimun hapishane
duvarmin dibinde sebze ve ¢i¢ek ekerken nasil sarki sdyledigini de anlatti.

Cicek ekerken sarki soyleyen Sing Sing mahk(imu pek ¢ogumuzdan daha akillica
davrantyordu kuskusuz. Ciinkii o sunu biliyordu:

Hareket eden parmak yazar, \

Ve yazdiktan sonra der ki: Ne duaniz, ne diislinceniz Silebilir bu satirin yarisin1 Ne
de gbzyasina silebilir tek bir sozctigii

O halde neden gozyasimizi bosuna harcayalim? Elbette bizler de kusurlar islemis,
hatalar yapmisizdir. Ama kim yapmiyor ki? Napolyon bile yaptig1 6nemli savaslarin
ticte birini kaybetmedi mi? Kim bilir, bizim hatalarimizin ortalamasi da Napolyon'un
hatalarindan fazla degildir belki de.

Uzun s6ziin kisasi, hi¢bir gilic gecmisi geri getiremez. O halde altinct kurali
unutmayalim: *

Talaslar1 dogramaya ¢alismayalim.

UCUNCU BOLUMUN OZETI

UZUNTU SiZI YENMEDEN SIZIN UZUNTUYU YENEBILMENIZIN YOLLARI
Birinci Kural: Kendinizi siirekli mesgul ederek liziintiiyii zihninizden uzak tutmaya
calisin. Zihninizi kemiren kurtlardan kurtulmaniz i¢in uygulamaniz gereken en 1y1
terapi bol bol harekettir.

Ikinci Kural: Kiiciik seyleri kafaniza takmayin. Hayatin kiigiik karmncalarinim
mutlulugunuzu mahvetmesine izin vermeyin.

Ugiincii Kural: Uziintiilerinizden kurtulmak i¢in ortalamalar yasasindan yararlanin.
Kendi kendinize su soruyu sorun: "Bu seyin gerceklesme olasiligt nedir?"
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Doérdiincii Kural: Kaginilmazla isbirligi yapin. Giicliniizli asan bir durum soz
konusuysa kendinize sunu sdyleyin: "Bu bdyle, baska tiirlii olamaz."



Besinci Kural: Uziintiilerinize dur deyin. Bir seyin ne kadar endiseye degecegine
karar verin ve bundan fazla endiselenmeyin.
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HAYATINIZI DEGISTIREBILECEK BIRKAC SOZCUK

DORDUNCU BOLUM

HUZURLU VE MUTLU OLMANIZI SAGLAYACAK ZIHINSEL BIR TUTUM
GELISTIRMENIN YEDi YOLU

Birkag y1l 6nce, bir radyo programinda, su soruyu cevaplamam istenmisti: "Hayatiniz
boyunca aldiginiz en 6nemli ders nedir?"

Bu soruya kolaylikla yanit verebilirdim, ¢iinkii hayatim boyunca aldigim en énemli
ders, diisiindiigiimiiz seylerin ne kadar 6nemli oldugunu gostermisti bana. Ne
diisiindiigiiniizii bilebilseydim, kim ve nasil biri oldugunuzu anlayabilirdim. Bizi biz
yapan sey diisiincelerimizdir. Zihinsel tutumumuz kaderimizi belirleyen en 6nemli
faktdrdiir. Emerson, "Insanim 6ziinii biitiin giin diisiindiigii seyler belirler," demistir.
Bagska tiirlii olabilir miydi zaten?

Kesin olarak bildigim bir sey var; hepimizin ugrasmasi gereken en énemli sorun,
hatta tek sorun, dogru diislinceleri se¢ebilmektir. Eger bunu yapabilirsek, biitiin
problemlerimizi kolaylikla ¢ozebiliriz. Roma Imparatorlugu'nu yéneten iinlii filozof
Marcus Aurelius, bunu dort sozciikle 6zetlemisti: "Yasami olusturan sey
disiincelerdir."

Evet; mutlu seyler diisliniirsek mutlu, tiziicii seyler diistiniirsek iizglin oluruz.
Korkutucu seyler diisiiniirsek korkariz. Hastalikla ilgili seyler diisiinlirsek hasta
oluruz. Basarisiz olacagimizi duisiintirsek basarisizliga ugrariz. Kendi kendimize
acimaya baglarsak herkes bizden uzaklasir. Norman Vincent Peale soyle demistir:
"Siz, oldugunuzu diisiindiigiiniiz kisi degilsiniz. Siz, ne diisiiniiyorsaniz osunuz."
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Sorunlara kars1 Pollyannaci bir tavir mi takiniyorum sizce? Hayir, ne yazik ki hayat
bu kadar basit degil. Ama ben olaylara karsi olumsuz degil, olumlu bir tavir
takinmamiz gerektigini savunuyorum. Bagka bir deyisle sunu sdylemek istiyorum;
sorunlarimizla ilgilenmeliyiz ancak bunlar i¢in iiziiliip endiselenmekten
kagmmaliyiz. Ilgi ve endise arasindaki fark nedir? Ag¢iklamaya ¢alisayim. Ne zaman
New York'un yogun trafigine takilip kalsam yaptigim seyle ilgilenirim, ancak bu
yiizden endiselenip kendimi tizmem. Sorunlarla ilgilenmek, sorunun ne oldugunu
daha 1yi anlamaya calismak ve bu sorunla yilizlesmek i¢in sakin adimlar atmaktir.
Endiselenmek ise, sinir bozucu bir kisirdongii i¢inde dolanip durmaktan bagka bir sey
degildir.

Bir insan, tiim sorunlariin farkinda olmasina ve bunlarla ilgilenmesine karsin basi
havada, omuzlar1 dimdik ytiriiyebilir. Lovvell Thomas'in bunu yaptigin1 gormiistiim.
Lowell Thomas ile Birinci Diinya Savasi'inda, Allenby Lawrence kampanyalarinda
filmlerini sunarken tanigsmistim. O ve asistanlar1 cephedeki savasin yarim diizine
fotografini ¢ektiler.



Bundan da 6nemlisi T. E. Lawrence'in Arap Ordusu'nun resimli bir kaydini ve
Allenby'm kutsal topraklari fethinin bir film kaydini olusturdular. Onun yaptig
konusmalar ve fotograf gosterimleri tiim diinyada ve Londra'da sansasyon yaratti.
Londra opera sezonu alt1 hafta ertelendi. Boylece Thomas, Covent Garden Kraliyet
Opera Salonu'nda seriiveninin dykiisiinii anlatmaya ve filmlerini gostermeye devam
edecekti. Londra'daki basarisindan sonra baska iilkeleri gezmeye basladi. Iki yilimni
Hindistan ve Afrika'daki yasami filme ¢ekmekle gecirdi. Ancak sansi birden tersine
dondii; miithis bir sanssizlik doneminin ardindan kendisini Londra'da bes parasiz
buldu. O giinlerde ben de kendisiyle birlik-
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teydim. Birlikte {iciincii sinif lokantalarda ucuz yemekler yedigimizi hatirliyorum.
Thomas, Iskogyali {inlii sanat¢1 James McBey'den borg para almasaydi o kadarimi bile
yiyemezdik. Hikayenin 6zeti su; Lowell Thomas biitiin bu diis kirikliklarini yasadig,
bor¢larinin altinda ezildigi giinlerde bile sorunlarinin bilincindeydi, ama bunlar i¢in
endigelenmiyor, kendisini tizmiiyordu. Eger bunlarin kendisini yenmesine 1zin
verirse, herkesin goziindeki degerini yitirecegini biliyordu. Bu ylizden her sabah
kalktiginda bir ¢ig¢ek satin aliyor, bunu yakasina yerlestiriyor ve basi havada,
omuzlar1 dimdik, Ox-ford Caddesi'nde yiiriiyordu. Siirekli olumlu, cesaret verici
seyler diisiiniiyor, yenilginin onu yenmesine izin vermiyordu. Ona gore yenilmek de
oyunun bir pargastydi ve zirveye ulasmak isteyen herkesin yasamasi gereken bir
deneyim ve almasi gereken bir dersti.

Zihinsel tutumumuzun fiziksel giiciimiiz iizerinde de biiyiik bir etkisi vardir. Unlii
Ingiliz Psikiyatr J. A. Hadfield The Psychology of Power (Giiciin Psikolojisi) adl1 elli
dort sayfalik kitap¢iginda bu durumu garpici bir 6rnekle anlatiyor. "Ug kisiden bir
dinamometre yardimiyla zihinsel durumlarinin, giicleri iizerindeki etkisini
Olgmelerini istedim," diyen Hadfield, bu kisilere dinamometreyi sikica kavramalarini
sOyler ve bunu li¢ ayr1 durumda tekrarlamalarini ister.

Normal kosullarda bu kisilerin ortalama kavrama gii¢leri 101 pound ¢ikar. Daha
sonra Hadfield onlar1 hipnotize eder ve siirekli giigsiiz olduklarini tekrarlar. Bu kez
kavrama giicleri yalnizca 29 pound goriiniir. (Bu kisilerden biri 6diillii doviisclidiir ve
hipnotize olmus bir haldeyken kendisine gii¢siiz oldugu tekrarlanip duruldugunda,
kolunu bir bebek gibi gii¢siiz hissettigini sdylemistir.)

Hadfield son olarak bu kisileri bir kez daha hipnotize
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eder ve siirekli ne kadar giiclii olduklarini tekrarlar. Bu denemede ise ortalan-a
kavrama giicli 142 pounda ¢ikmustir. Yani deneklerin zihinleri glicleri konusunda
olumlu disiincelerle doluyken, geicek fiziksel giicleri de ylizde elli oraninda
artmistir.

iste zihinsel tutumun etkisi bu kadar biiytiiktiir. Diistincenin sihirli giiciinii
ornekleyebilmek icin size Amerikan tarihinin en ilgin¢ dykiilerinden birini anlatayim.
Aslinda bu konu hakkinda bir kitap bile yazilabilir, ama simdi bu konuya kisaca
deginmek istiyorum. I¢ savasin bitmesinden kisa bir siire sonra, soguk bir Ekim
gecesi, evsiz barksiz, diinya lizerindeki bir gezginden farksiz olan bir kadin,



Massachusettes, Amesbury'de yasayan bir emekli kaptanin karis1 olan "Anne"
Webster'in kapisini caldi.

Kapiy1 agan "Anne" Webster karsisinda, bir deri bir kemik kalmis, ufak tefek bir
yaratik buldu. Adi1 Bayan Glover olan yabanci ona, gece giindiiz beynini kemirip
duran sorunundan kurtulmak i¢in bir ¢6zim diisiinebilecegi bir ev aradigini sdyledi.
"Neden burada kalmiyorsunuz?" dedi Bayan Webster. "Bu koca evde yapayalnizim."
"Anne" Webster'in damadi olan Bili Ellis bir gezi icin New York'tan gelmeseydi,
Bayan Glover sonsuza dek orada kalabilirdi. Ama Bili Bayan Glover'r goriince "Ben
burada serseriler istemiyorum!" dedi ve kadincagizi kovdu. Disarida siddetli bir
yagmur yagiyordu. Bayan Glover, yagmurun altinda birka¢ dakika bekledikten sonra
yiirimeye ve kendine siginacak bir yer aramaya baslad.

Iste dykiiniin ¢arpic1 yanr; Bili Ellis'in evden kovdugu bu "serseri" diinyay1 o giine
kadar higbir kadinin etkileyemedigi kadar etkileyecekti. O kadin Hiristiyan Bilimi
mezhebinin kurucusu Mary Baker Eddy idi.
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Ancak o giine kadar hayatta hastalik, {iziintii ve acidan baska bir sey yasamamust1. {1k
kocasi, evlenmelerinden kisa bir siire sonra dlmiistii. ikinci kocasi ise onu terk edip
evli bir kadinla birlikte olmaya baslamis, sonra da fakirlik icinde 6lmiistii. Bu arada
bir oglu olmustu; onu da fakirlik, hastalik ve kiskanglik yiiziinden evlatlik vermek
zorunda kalmisti. Sonra da onun izini kaybetmis ve otuz bir y1l boyunca oglunun
yliziinli goremememisti.

Kendisi de hastalikli bir kadin oldugu i¢in, Bayan Eddy, yillarca "zihinsel tedavi
bilimi" ile ilgilendi. Ama hayatinin doniim noktasint Lynn'de yasadi. Soguk bir kis
giinii yiiriirken buzlu kaldirimda ayagi kaydi, diistii ve bayildi. Omurgasi zarar
gordiigiinden, sinir kasilmasi spazmlar1 geciriyordu. Doktorlar bile onun 6lecegini
diistiniiyorlardi. Onlara gore bir mucize olup yasasa bile bir daha yiiriiyemecekti.
Bayan Eddy 6liim doseginde yatarkan Incil'i agt1, Aziz Matthew'un su sozlerini
okumaya, baslad1 ve kendi deyimiyle "yOnlendirildi." Ona 6liim déseginde bir adam
getirdiler. Isa hasta adama dedi ki 'Oglum, ruhun sagliga kavussun. Giinahlarin
affedilsin. Kalk ve evine git."

Yine Bayan Eddy'nin sdyledigine gore, Isa'nin bu sdzleri ona kuvvet, inang ve
iyilesme giicii verdi ve Bayan Eddy kisa stirede yataktan kalkip yiirtidii.

"Bu deneyim" diyordu Bayan Eddy, "kendimi iyi hissetmem ve baskalarinin da
kendini 1y1 hissetmesini saglamam gerektigini kesfedebilmem ic¢in basima diisen bir
elmaydi sanki. Iste ondan sonra her seyin nedeninin zihin oldugunu ve her etkinin
zihinsel bir olgu oldugunu anladim."

Mary Baker Eddy, boylece yepyeni bir mezhebin, bir kadin tarafindan kurulan tek
mezhebin, tiim diinyay1 saran Hiristiyan Bilimi'nin kurucusu ve savunucusu oldu.
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Simdi sunu sdyleyebilirsiniz; Carnegie, Hiristiyan Bili-mi'ni mi yaymaya ¢alistyor?
Hayi1r, yaniliyorsunuz. Ben bir Hiristiyan alimi degilim. Fakat yasadikc¢a, diisiincenin
erisilmez giiciine daha da fazla inaniyorum. Yetiskinlere ders v1 rerek gecirdigim



yillarda, erkeklerin de kadinlarin da diisiin ¢elerini degistirmek yoluyla
tizlintlilerinden, korkularindan, ¢esitli hastaliklarindan kurtulduklarini ve yagamlarini
biitli niiyle degistirdiklerini gordiim. Biliyorum! Biliyorum! Biliy rumii! Bu
degisimin defalarca tekrarlandigina tanik oldum. Bunlar1 6yle sik gordiim ki artik hig
kuskum kalmadi.

Ornegin, diisiincenin giiciinii gdsteren bu degisimlerden birini 6grencilerimden biri
yasadi. Bu 6grencimin sinirleri son derece bozuktu. Bunun nedeni de endise ve
izlintiiden bagska bir sey degildi. Kendisi bana sunlar1 anlatmisti: "Her seye
liziiliiyordum; zayif oldugum i¢in {iziilityordum, evlenmek i¢in yeterince para
biriktiremeyecegimi diisiiniip endiseleniyordum, iyi bir baba olamayacagimi diisiiniip
tizliliyordum, evlenecegim kiz1 kaybetmekten korkuyordum, iyi bir hayat
siirmedigimi diisiiniip {iziiliiyordum. Insanlar {izerinde biraktigim izlenim beni
tizilyordu. Ulserimin oldugunu, diisiiniiyor ve iiziiliiyordum. Daha fazla ¢alisamadim
ve is* ten ayrildim. Oyle gerilmistim ki her an patlamaya hazir bil bomba gibiydim.
Yasadigim baskiya dayanamiyordum ve soi nunda olanlar oldu. Eger simdiye dek
boyle bir sinir bozuklugu yasamadiysaniz, bundan sonra da yasamamak i¢in Tan1
r1'ya dua edin; ¢linkii higbir fiziksel hastalik zihinsel hastalito larin verdigi aciy
vermiyor.,

"Sinirlerim dyle bozuktu ki ailemle bile konusamiyor-dum. Diislincelerimi kontrol
edemiyordum. I¢im korkuyla doluydu. En kiiciik giiriiltiide sigriyordum. Herkesten
uzak duruyordum. Hi¢bir neden yokken aglamaya basliyordum.
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"Benim i¢in her giin yeni bir iskenceydi. Herkesin, Tm-r1'nin bile beni unuttugunu
diisiinliyordum. Hatta zaman ?ja-man bir nehre atlayip her seye bir son vermeyi bile
diisiindiigiim oluyordu.

"Bunun yerine Florida'ya gitmeye karar verdim; bu benim i¢in bir degisiklik
olabilirdi. Trene binecegim sirada babam bana bir mektup uzatti ve bunu Florida'ya
varmadan okumamamu istedi. Florida'ya tam tatil mevsiminde gittigimden, otellerde
yer bulamadim ve bir pansiyonda oda kiraladim. Miami disindaki bir yiikleme
sirketinde ise girmek istedim, ama olmadi. Ben de zamanimi kumsalda geg¢irdim.
Flo-rida'da kendimi evdekinden de kotii hissettim. Babamin verdigi zarfi agtim.
Babam sunlar1 yazmusti: 'Oglum, su anda evden 1500 mil uzaktasin. Hissettiklerinde
pek bir degisiklik olmadi, degil mi? Boyle olacagini biliyordum. Ciinkii sen
sikintilarina neden olan temel seyi de beraberinde gotiirdiin; kendini! Senin bedeninle
ya da zihninle bir sorunun yok. Seni sikintiya sokan sey olaylar degil, senin bu
olaylara bakis acin. Bir insan nasil hissediyor ve ne diisliniiyorsa odur. Bunu sen de
anladiginda hemen eve don oglum, ¢iinkii o zaman iyilesmis olacaksin.

"Babamin mektubu beni kizdirmisti; ben sefkat bekliyordum, 6giit degil. Oyle
ofkelenmistim ki bir daha asla eve donmemeye karar verdim. O gece Miami
caddelerinde dolastim durdum ve bir kiliseye geldim. Gidecek baska yerim
olmadigindan igeri girdim. 'Ruhunu kesfeden kisi, bir sehri fetheden kisiden daha
giicliidiir,' konulu vaaz1 dinlemeye basladim. Tanr1'nin kutsal evinde oturup babamin



sOyledikleriyle ayn1 anlama gelen seyleri dinlerken beynimin biitiin kotii
diisiincelerden uzaklastigini fark ettim. Hayatimda ilk kez agik ve mantikli bir
bigimde diistinebiliyordum. Birden
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o zamana cek ne kadar aptalca davranmis oldugumu anladim. Kendimi gergek 15181n
altinda gérmek beni hayrete diisiirdii; o zamana dek hep tiim diinyay1 ve tim
insanlar1 degistirmeye calismistim. Oysa yapmam gereken sey zihnimde ki
kameranin mercegini degistirmekti

"Ertesi sabah egyalarimi topladim ve eve gitmek {izere yola koyuldum. Bir hafta
sonra isime geri donmiistiim. Alt1 ay sonra da kaybetmekten korktugum kizla
evlendim. Simdi bes ¢ocugumuzla birlikte mutlu bir yasam siiriiyoruz. Tanr1 bana
hem maddi hem de manevi agidan ¢ok yardimci oldu. Sinirsel bunalim yagadigim
giinlerde, on sekiz kisinin ¢alistig1 kii¢iik bir departmanda ustabasi idim. Simdi bir
karton fabrikasinda yoneticiyim ve dort yiiz elli kisiden sorumluyum. Hayat artik
benim i¢in ¢ok daha anlamli ve giizel. Simdi hayatin gercek degerinin farkina
vardigima inantyorum. Elbette herkes gibi benim de hayatimda zor anlar oluyor.
Boyle durumlarda kameramin odagini degistiriyorum ve her sey diizeliyor.

"Bu sinirsel bunalimi yagamis oldugum i¢in memnun oldugumu rahatlikla
sOyleyebilirim; ¢linkii boylece, zor yollarla da olsa, diistincelerimizin zihnimizi ve
bedenimizi etkileme giiclinii kesfettim. Artik diisiincelerimin benim aleyhime degil,
lehime islemesini saglayabiliyorum. Simdi babamin, beni sikintiya sokan seyin
olaylar degil benim bu olaylara bakis agim oldugunu sdylerken son derece hakl
oldugunu diisiiniiyorum. Bunu kesfettigim anda iyilestim; o giinden beri de kendimi
¢ok iyi hissediyorum." Iste grencimin yasadig1 deneyim bdyleydi.

Ben zihinsel huzurumuzun ve yasamdan aldigimiz zevkin nerede oldugumuza, neye
sahip oldugumuza ve kim oldugumuza degil, zihinsel tutumumuza bagl olduguna
inaniyo-
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rum Dis etkenlerin bu durum tizerindeki etkisi oldukea kiigiiktiir. Amerika Birlesik
Devletleri'nin Harpers Ferry'deki cephaneligini basip kdleleri isyana tesvik ettigi i¢in
asilan yasli John Brovvn'u ele alalim. Brown, tabutunun {izerinde oturarak daragacina
gotiiriilmiistii. Cellat sin derece gergin ve lizgiindii. John Brown ise sakin
gorliniiyordu. Virginia'da-ri Blue Ridge daglarina bakti ve "Ne giizel bir tilke burasi!
)aha Once buraya hi¢ bu gézle bakmamistim!" dedi.

Bir de Giiney Kutbu'na ilk ayak basan Ingilizler olan Ro-5ert Falcon Scott ve
arkadaslarinin durumuna bakalim. Onlarin doniis yolculugu belki de insanoglunun
yaptig1 en acimasiz yolculuktu. Yemekleri ve yakacaklar1 bitmisti. On bir giin on bir
gece siiren kar firtinas1 yiiziinden yiirtiyecek halleri kalmamusti. Riizgar 6yle siddetli
esiyordu ki buzlar iizerinde catlaklar meydana geliyordu. Scott ve arkadaslar
Oleceklerini biliyorlardi. Yanlarina acil durumlar i¢in bir miktar afyon almislardi.
Yiiksek dozda afyon alirlarsa, giizel diisler gorerek rahat bir bigimde dlebilirlerdi.
Ama onlar afyon almak istemediler ve "neseli sarkilar sdyleyerek" 6lmeyi tercih



ettiler. Biitiin bunlar1, sekiz ay sonra bir arastirma ekibinin onlarin donmusg
viicutlarinin yaninda buldugu bir veda mektubundan 6grendik.

Evet eger cesur ve sogukkanl diisiincelere sahip olmayi1 basarabilirsek, tabutumuzun
tizerinde oturup daragacina giderken bile manzaranin tadini ¢ikarabiliriz ya da
acliktan veya donarak 6lmek lizereyken neseli sarkilar sdyleyebiliriz.

Milton da karanlik diinyasinda ayn1 gercegi ii¢ yiiz yi1l 6nce kesfetmisti:

Zihin kendi basina,

Cenneti cehennem, cehennemi de cennet kilabilir.
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Napolyon ve Hellen Keller, Milton'in dile getirdigi bu durumun en giizel iki
ornegidir. Bir insanin sahip olmak isteyebilecegi her seye basariya, giice ve
zenginlige sahip olan Napolyon, Azize Helena'ya "Yasamimda alt1 glin bile mutlu
olamadim," demisti. Kor, sagir ve dilsiz olan Hellen Keller ise "Hayat1 dyle giizel
buluyorum ki!" diyerek duygularini dile getirmisti.

Yarim ylizyillik hayatimin bana 6grettigi en 6nemli sey su: "Kendi huzurunuzu ancak
kendiniz yaratabilirsiniz."”

Emerson'un Self Reliance (Kendine Giivenmek) adli yapitinin son sozlerini
tekrarlamak istiyorum: "Politik bir zafer, kiralarin yiikselmesi, hastaliginizin
tyilesmesi, uzun siiredir gormediginiz bir arkadasimizin geri donmesi ya da baska
olaylar kendinizi 1yi hissetmenizi saglar ve siz giizel giinlerin geldigini
diistiniirsliniiz. Buna inanmayin. Hi¢bir sey boyle olmaz. Kendi huzurunuzu ancak
kendiniz yaratabilirsiniz."

Unlii Stoaci filozof Epictetus, yanlis diisiinceleri zihinden atmanin viicudu urlar ve
apselerden temizlemekten daha 6nemli oldugunu séylemisti. Epictetus bunu on
dokuz yiizy1l 6nce sdylemisti, ama modern tip da bu diisiincenin dogrulugunu ortaya
koydu. Dr. G. Canby Robinson, her giin Johns Hopkins Hastanesi'ne basvuran her
bes hastadan dordiiniin sorununun duygusal gerilim ve stresten kaynaklandigini
belirtmektedir. Bu, organik bozukluklarin s6z konusu oldugu durumlar i¢in
gecerlidir. Dr. Robinson'a gore bunun nedeni, hayata uyum saglama giicliigii ve
sorunlardir.

Unlii Fransiz diisiiniir Montaigne su sozleri hayatmin temel ilkesi olarak
benimsemistir: "Insana zarar veren sey olanlar degil, onun bu olanlar hakkinda
diistindiikleridir." Olanlar hakkinda ne diisiindiigiimiiz de tamamen bize baglidir.
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Bunlar soylerken ne demek istiyorum? Siz sorunlar altinda ezilirken, sinirleriniz yay
gibi gerilmisken, yalnizca istemeniz halinde zihinsel tutumunuzu
degistirebileceginizi sdyleyerek kiistahlik m1 ediyorum? Belki de dyle, ama evet, tam
olarak bunu sdylemeye calistyorum. Hepsi bu kadar da degil. Bunu nasil



yapacaginizi size gosterecegim. Bunun i¢in biraz ¢aba harcamaniz gerekecek, ama
¢Ozlim son derece basit.

Uygulamal1 Psikoloji alaninda gercek bir otorite olan William James, bir kez su
gozlemde bulunmustu: "Hareketlerin duygulari izledigi diisiiniiliir, ama gercekte
hareketler ve duygular birlikte ortaya ¢ikarlar; istememiz halinde dogrudan kontrol
edebilecegimiz hareketlerimizi diizene koyarsak, dogrudan kontrol edemedigimiz
duygularimizi da diizene sokmus oluruz."

Baska bir degisle William James, duygularimizi degistirmek i¢in yalnizca istemenin
yeterli olmadigini, ama istersek hareketlerimizi degistirebilecegimizi sdylemektedir.
Hareketleri degistirdigimizde duygularimiz da kendiliginden degisecektir.

"Bu nedenle," demektedir William James, "eger neseli degilseniz, neseli olmaya
giden en kestirme yol sanki neseliy-missiniz gibi davranmanizdir."

Sizce bu basit hile igse yarar m1? Deneyin ve goriin. Yiiziinlize kocaman, i¢ten bir
giilimseme kondurun, omuzlarimizi diklestirin, derin bir soluk alin ve bir sarki
sOylemeye baslayin. Eger sarki soyleyemiyorsaniz 1slik ¢alin. Islik da ¢alami-
yorsaniz sarkiy1r dudaklariniz kapali mirildani. Cok gegmeden William James'in
hakli oldugunu, ¢ok mutlu biriymis gibi davrandiginizda uzun siire sikintili ve baski1
altinda kalmanizin fiziksel agidan miimkiin olmadigin1 goreceksiniz.
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Bu, doganin yasamimizda mucizeler yaratan basit ve te-1 mel gergeklerinden biridir.
Kaliforniya'da, bu sirr1 bilmesi halinde yagamindaki tiim tiziintiilerden yirmi dort saat
i¢cin-! de kurtulabilecek bir kadin taniyorum. Adin1 vermeyecegini |, bu kadin yaslt ve
dul; (bunun iiziici bir sey oldugunu biliye- i rum) ama o mutlu bir insan gibi mi
davrantyor? Hayir, ona i kendisini nasil hissettigini sorsaniz belki de size "Ah, iyi-]
yim!" diyecektir. Halbuki yiiziindeki ifade ve sesi "Ah, Tan-1 im, yasadigim
sikintilar bir bilseydiniz!" diyor. Siz mutlu ol-1 dugunuz i¢in size de sitem ediyor
sanki. Ondan daha da ko-j tii durumda olan yiizlerce kadin var; kocas1 ona hayati bo-|
yunca rahat yasamasini saglayacak kadar para birakti. Ustelik evlenmis olan
cocuklarinin yaninda kalabiliyor. Yine de ben onun giiliimsedigini pek az gordiim.
Siirekli damatlarinin ne kadar cimri ve bencil oldugundan yakiniyor; oysa zaman
zaman onlarin evinde aylarca kaldigi oluyor. Kizlarinin ona hediyeler almadigini
sOyleyerek sikayet ediyor; ama bu arada kendi paralarini "yaslilik zamaninda ki kotii
giinler i¢in" saklamay1 da ithmal etmiyor. O, hem kendisi hem de zavalli ailesi i¢in
tam bir felaket. Peki bu bdyle olmak zorunda m? Isin iiziicii tarafi da bu zaten; eger
degismek isteseydi lizgiin, sert, mutsuz bir kadin olmaktan kurtulup onurlu, ailesi
tarafindan da ¢ok sevilen mutlu bir kadin olabilirdi. Bu degisimi gerceklestirmek i¢in
yapmasi gereken tek sey ise neseli olmaya ¢alismak ve kendi mutsuzluguna ve
talihsizligine yanmaktan vazgecip sevgisini baskalarina vermeye ¢alismak.

Indiana, Teli City'den H. J. Englert bugiin hala hayatta ” olmasini bu sirr1
kesfetmesine bor¢lu. Bay Englert on y1l 6nce kizil hastaligina yakalanmisti;
tyilestigini diigiindiigii sira- S da hastaligiin bir bobrek hastaligi olan nevrite
doniistigi- |
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nii 6grendi. Gitmedigi doktor, hatta "iiflirlik¢li" kalmadi ama iyilesemedi.

Kisa bir siire sonra baska komplikasyonlar da ortaya ¢ikti. Kan basinci 214 gibi
yiiksek bir seviyeye ¢ikmisti. Kendisine bunun 6liimciil oldugu ve kendini buna
hazirlamasi gerektigi sOylendi.

"Eve gittigimde artik sonumun geldigini diisiindiim," diyor Englert. "Hatalarim i¢in
Tanr1'dan af diledim ve korkung bir ruh haline burundum. Cevremdeki herkesi
mutsuz ediyordum. Esim ve ailem ¢ok iizgilindii, ben de tam bir bunalim yasiyordum.
Bir hafta kendime acidiktan sonra bugiin kendi kendime, '"Tam bir aptal gibi
davraniyorsun. Belki bir yi1l daha yasayacaksin. Neden o zamana kadar hayatin tadini
cikarmiyorsun?' dedim.

"Omuzlarimi diklestirdim, yliziime bir giiliiciik kondurdum ve her sey son derece
normalmis gibi davranmaya basladim. Onceleri kendimi buna zorladigimi kabul
ediyorum ama mutlu ve neseli olmak i¢in ¢aba harcadim ve bu hem ailem hem de
kendim i¢in ¢ok yararli oldu.

"Ik fark ettigim sey kendimi iyi hissetmeye baslamam oldu; neredeyse rol yaptigim
kadar iyi hissediyordum kendimi! Cabalarimu siirdiirdiim. Bugiin ise, sonumun
geldiginin soylenmesinden aylar sonra mutluyum, iyiyim ve yasiyorum; iistelik kan
basincim da diistii! Bir seyden kesinlikle eminim, eger 6liim diisiincesine kendimi
kaptirip miicadeleden vazgecseydim, doktorumun tahmini kesinlikle dogru c¢ikacakti.
Ama ben viicuduma iyilesmesi i¢in bir sans tanidim; zihinsel tutumumu degistirdim."
Size bir soru sorayim: Madem neseli davranmak, olumlu, saglikli ve cesur diisiinmek
bir insanin hayatini kurtarabiliyor, o halde neden kendimizi olumsuz diistincelere ve
buna-
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limlara kaptirtyoruz? Neden neseli olmaya calisarak mutluluk yaratabilmek varken
hem kendimizi hem de ¢cevremizdeki insanlar1 mutsuz ediyoruz?

Yillar 6nce bende derin etkiler birakan bir kitap okumustum. Man Thinkieth (Insan
diistindiik¢e) adli bu kitabinda James Ailen soyle diyordu:

"Kisi, diger kisilere ve nesnelere kars1 olan bakis ac¢isini1 degistirdiginde onlarin da
kendisine kars1 degistigini gorecektir. Diislincelerini bastan asagi degistiren bir insani
ele alalim. Bu hizli degisimin yasamindaki etkisini gormek onu hayrete diistirecektir.
Gelecegimizi sekillendiren gii¢ i¢imiz-dedir, bu gii¢ kendimizden baska bir sey
degildir. Kisi ne diisliniirse onu elde eder. Ancak diisiincelerini gelistirebilir, veya
kesfedebilirse basarili olabilir. Bunu yapmadigi takdirde gii¢siiz ve mutsuz olmaya
mahk(mdur."

Yaratilig kitabina gore, Tanr1 insana tiim diinyaya hiikmedebilme giicii vermistir. Bu
bliylik bir armagandir. Ancak ben bdylesine biiylik ayricaliklarla ilgilenmiyorum.
Ben kendime hiikmedebilmek istiyorum; kendi diistincelerime, kendi korkularima,
kendi zihnime ve kendi duygularima. Hareketlerimi, dolayisiyla da tepkilerimi
kontrol ederek bu hiikkmetme hakkini elde edebileceg§imi de biliyorum.



William James'in sézlerini hatirlayalim. "Aci veya zorluk ¢eken kisi kendi i¢
tutumunu degistirir, korkularindan vazgecip miicadele etmeye baslarsa her kotiligt
tyilige doniistiirebilir."

O halde gelin mutlulugumuz i¢in miicadele edelim!

Neseli ve yapici disiincelere sahip olabilmek, giinliik bir program gelistirerek
mutlulugu yakalayabilmek i¢in miicadele edelim. Asagida size 6rnek bir program
sunuluyor. Bunun ad1 "Yalnizca Bugiin I¢in" dir. Ben Sibyl F. Partridge ta-
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t-afindan yazilan ve son derece yararli buldugum bu prcgra-n yiizlerce kopyasini
dagittim. Bunu uyguladiginizda {iziintiilerinizin pek ¢ogundan kurtuldugunuzu
goreceksiniz.

YALNIZCA BUGUN ICIN

1. Yalnizca bugiin i¢cin mutlu olacagim. Bu, Abraham Lin-fcoln'lin s6zlerinin dogru
oldugunu gosteriyor: "Insanlar, ol-

rmak istedikleri kadar mutlu olurlar." Mutluluk insanin i¢indedir; dis etkenler
tarafindan belirlenmez.

2. Yalnizca bugiin icin her seyi kendi isteklerime uydurmaya ¢alismayacak, ben
olanlara uymaya ¢alisacagim. Ailemi, isimi, talithimi olduklar1 gibi kabul edecegim
ve bunlara uyum saglamaya calisacagim.

3. Yalnizca bugiin i¢in viicuduma 1y1 bakacagim. Egzersiz yapacagim. Viicuduma
dikkat edecegim, onu besleyecek ve onemseyecegim. Boylece onun isteklerime
karsilik verebilecek kusursuz bir makine olmasini saglayacagim.

4. Yalnizca bugiin i¢in zihnimi giiglendirecegim. Yararl bir sey 6grenecegim.
Zihnimi bos tutmayacagim. Ilgi, ¢aba, diisiince ve konsantrasyon gerektiren bir sey
okuyacagim.

5. Yalnizca bugiin i¢in ruhuma ii¢ alistirma yaptiracagim. Birine 1yilik yapacagim ve
bunu kimseye sdylemeyecegim. William James'in soyledigi gibi, yalnizca ruhuma
alistirma yaptirmak icin, yapmak istemedigim en az iki sey yapacagim.

6. Yalnizca bugiin i¢in hos biri olacagim. Olabildigince 1yi goriinecegim, giizel
giyinecegim, alg¢ak sesle konusaca-gun, kibar davranacagim, bol bol 6vgii
yagdiracagim, pek
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fazla elestiri yapmayacagim, her seyde bir kusur bulmayacagim, insanlar1 diizeltmeye
ya da yonlendirmeye ¢alismayacagim.

7. Yalnizca bugiin i¢in yalnizca bugiinii yasayacagim. Hayatin sorunlarini bir biitlin
olarak ele almayacagim.

8. Yalnizca bugiin i¢in bir program yapacagim. Her saat i¢cin yapmayi diisiindiigiim
seyleri yazacagim. Bunu tam olarak uygulayamayabilirim, ama yine de bir program
yapacagim. Bu iki seyi ortadan kaldiracak; aceleyi ve kararsizligi.

9. Yalnizca bugiin i¢in kendime sessizce gegirebilecegim bir yarim saat ayiracagim
ve bu siire i¢erisinde rahatlamaya ¢alisacagim. Bu yarim saat icinde bazen Tanr1'y1
diisiinecegim ve hayatla ilgili yeni bir bakis agis1 gelistirmeye calisacagim.



10. Yalnizca bugiin i¢in korkmayacagim; 6zellikle mutlu olmaktan, giizel seylerin
tadin1 ¢ikarmaktan, sevmekten, sevdigime ve sevildigime inanmaktan
korkmayacagim.

Eger huzurlu ve mutlu olmanizi saglayacak zihinsel bir tutum gelistirmek istiyorsaniz
iste birinci kural:

Neseli seyler diistinmeye ve neseli davranmaya ¢alisin; bunu yaptiginizda
neselendiginizi goreceksiniz.
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KIN TUTMANIN YUKSEK BEDELI

Yillar 6nce bir gece, Yellowstone Parki'm gezerken, ben de diger turistlerle birlikte
cam ve ladin agaclarinin karsisina oturdum. Cok gecmeden gérmek icin bekledigimiz
hayvan, ormanin korku sac¢an boz ayis1 goriindii ve park otellerinden birinin oraya
birakilan ¢oplerini yalayip yuttu. Orman korucusu Binbasi Martindale, heyecanlanan
turistlere ayilar hakkinda bilgi verdi. Boz ayinin, buffalo ve Kodiak ayis1 harig,
ormandaki tiim hayvanlari yiyebilecegini soyledi. Ancak o gece boz ay1, bir tek
hayvanin orada yemek yemesine izin vermisti; bir kokarcanin. Oysa ay1, kokarcay1
bir vurusta oldiirebilecegini biliyordu. Peki bunu neden yapmamist1? Clinkii o
zamana kadar yasadig1 deneyimlerden bunun higbir isine yaramayacagini1 6grenmisti.
Bunu ben de biliyordum. Ciftlikte yasadigim ¢ocukluk donemlerimde dort ayakl
kokarcalar yakalardim. Biiyiidiikten sonra da New York sokaklarinda, iki ayakli
kokarcalarla karsilastim ve her iki tiir kokarcayla ugragsmanin da bir ise yaramadigin
anladim.

Diismanlarimizdan nefret ettigimizde, onlara bize hilkmetme giiciinii vermis oluruz;
bu diismanlar uykumuza hiikkmederler, istahimiza, kan basincimiza, sagligimiza,
mutlulugumuza hitkmederler. Bizi ne kadar tizdiiklerini, nasil yaraladiklarini ve
bizden nasil intikam aldiklarini bilseler, sevincten deliye donerlerdi herhalde!
Nefretimiz diismanlarimiza zarar vermez ve bizim giinlerimizi ve gecelerimizi
mahvetmekten bagka bir ise yaramaz.
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Sizce su sozleri kim séylemis olabilir? "Bencil insanlar sizden yararlanmaya
kalktiginda onlar1 defterinizden silin, ama asla onlara kars1 kin beslemeyin. Kin
duymaya basladiginizda karsmizdaki kisiye degil, kendinize zarar verirsiniz." Bu
sOzleri bir idealistin sdyledigini diistinebilirsiniz, ama gercek dyle degil. Bunlar,
Mihvaukee Emniyet Miidiirliigii tarafindan yayimlanan bir biiltende yer alan
sOzlerdir.

Kin tutmak ve 6¢ almaya calismak size nasil m1 zarar verir? Birgok sekilde olabilir
bu. Hatta Life dergisinin sdyledigine gore, sagliginizi bile bozabilir. Bu dergide
"Yiiksek tansiyonu olan kisilerin temel kisilik 6zelligi alinganliktir," denmektedir.
"Bu kisilerin bu alinganlig1 kroniklestiginde, kronik yiiksek tansiyon ve kalp
sorunlar1 ortaya ¢ikar."

O halde Isa "Diismanlarinizi sevin! " derken yalnizca bir ahlak dersi vermeye
calismiyordu. Bunun yaninda yirminci yiizyilin en 6nemli recetesini de sunuyordu.



Isa "Yetmis ¢arp1 yedi kez affedin!" derken bir yandan da bize yiiksek tansiyondan,
kalp sorunlarindan, iilserden ve diger bir¢ok hastaliktan nasil uzak durabilecegimizi
anlatiyordu.

Bir arkadasim gegenlerde ciddi bir kalp krizi gecirdi. Doktoru ona bir siire yatakta
dinlenmesini, hic¢bir seye sinirlenmemesini ve higbir seyi kafasina takmamasini
ogiitledi. Doktorlar, kalbin zay1f diismesi halinde en kiigiik bir 6fkenin kisiyi
oldiirebilecegini biliyorlar ve kiiciik bir 6fke birkag y1l 6nce, Washington Spokane'de
bir lokanta sahibini 61diirdii. Oniimde, Spokane Emniyet Miidiirii Jerry Swartout
tarafindan yazilan bir mektup var. Mektupta sunlar sdyleniyor: "Birkac y1l 6nce,
Spokane'de bir lokanta sahibi olan altmis sekiz yasindaki William Falkaber, ag¢is1
kahveyi tabaktan ictigi i¢cin 6fkelenerek 61dii. Falkaber dyle sinirlenmisti ki eline bir
silah alip as¢iy1 kovalamaya basladi ve kalp krizi
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ra-

gecirdi. Oldiigiinde eh' hala tetikteydi. Adli tip uzmanmin poruna gére, kalp krizine
neden olan sey ofkeydi."

Isa, "Diismanlarinizi sevin!" derken dis goriiniimiimiizii nasil koruyabilecegimizi de
sOyliiyor. Hepimiz nefret ve alinganlik yiiziinden ytizleri kirisip sertlesmis olan
insanlar tantyoruz. Hi¢bir kozmetik {iriinii insanlara, hosgorii, anlayis ve sevgi dolu
bir kalbin saglayacagi giizelligin yarisini saglayamaz aslinda.

Duydugumuz nefret, yedigimiz yemegin tadmi ¢ikarmamiz1 bile engeller. Incil'de bu
sOyle ifade edilmektedir: "Sevginin oldugu yerde ot yemek, nefretin oldugu yerde et
yemekten daha iyidir."

Diismanlarimiz onlara kars1 duydugumuz nefretin bizi yiprattigini, yordugunu,
sinirlendirdigini, dis goriiniisiimiizii bile etkiledigini, kalbimizde sorunlara yol
actigini, omriimiizii kisalttigini bilselerdi mutlu olmazlar miydi?

Diismanlarimiz1 sevemeyebiliriz belki, ama en azindan kendimizi sevelim.
Kendimizi, diismanlarimizin mutlulugumuzu ve saglhigimizi etkilemesine,
goriinlistimiizii bozmasina izin vermeyecek kadar ¢cok sevelim. Sheakspeare diyor ki;
"Sobay1 diismanlariniz i¢in fazla isitirsaniz yanan siz olursunuz."

Isa, "Diismanlarinizi yetmis ¢arp1 yedi kez affedin!" derken, aslinda bizleri basarili
bir is hayatina da ydneltiyordu. Ornegin su anda 6niimde Isveg, Upsala'dan George
Rona'-nin gonderdigi bir mektup duruyor. George Rona, yillarca Avusturya'da
savcilik yapmus, ancak Ikinci Diinya Savasi sirasinda Isvec'e yerlesmisti. Bes
parasizdi ve bir ise siddetle ihtiyaci vardi. Birkag¢ yabanci dili yazip
konusabildiginden bir ithalat ihracat firmasinda dis iliskiler sorumlusu olarak
Calisabilecegini diisiinliyordu. Bagvurdugu firmalar savas

ne-
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deniyle bdyle bir hizmete ihtiya¢ duymadiklarini, ancak adin1 dosyalarinda tutup
gerektiginde kendisini arayacaklarini sdylediler. Yalmiz bir kisi George'a yazdigi
mektupta sunlar1 sdyliiyordu: "Isim hakkinda diisiindiigiiniiz seyler dogru degil. Siz
hem yanlis diislinliyorsunuz hem de aptalsiniz. Benim bir dis iligkiler sorumlusuna



ihtiyacim yok. Olsa bile sizi ¢alistirmazdim, ¢iinkii Isvegce bile dogru diiriist
yazamiyorsunuz. Mektubunuz yazim yanlislariyla dolu."

George Rona bu mektubu okudugunda kelimenin tam anlamiyla ¢ildird1. Bu Isvegli,
onun dogru diiriist Isvegce bilmedigini sdylerken ne demek istiyordu? Isvegli'nin
kendi mektubu da hatalarla doluydu. George Rona, bu adami yerden yere vuracak bir
mektup yazmaya karar verdi ama sonra durdu: "Bir dakika bekle!" dedi kendi
kendine. "Bu adamin hakli olmadigini nereden biliyorum? Evet, ben Isve¢ce dersleri
aldim. Ama bu benim ana dilim degil ve farkinda olmadan yanliglar yapmam ¢ok
normal. Eger yanlislar yapiyorsam daha ¢ok caligsmaliyim, bir is bulabilmem i¢in bu
gerekli. Bu adam istemese de bana bir iyilik yapti. Soylemek istediklerini ifade edis
bi¢iminin pek hos olmamasi benim ona bor¢lu oldugum gercegini degistirmez. Bu
yiizden ona bir mektup yazacagim ve tesekkiir edecegim."

Boylece George Rona, yazmis oldugu 6tke dolu mektubu yirtt1 ve sunlar1 yazdi: "Bir
dis iligkiler sorumlusuna ihtiyaciniz olmadigi halde bana yazma liitfunda bulunarak
bliytik bir kibarlik gosterdiniz. Firmaniz hakkinda yanilmis oldugum igin 6ziir
dilerim. Yaptigim arastirma sirasinda bana kendi alaninizda lider firma oldugunuz
sOylendigi icin size yazmistim. Mektubumda dilbilgisi hatalar yaptigimin farkinda
degildim. Cok iiziildiim ve utandim. Bundan sonra isvecce'ye daha fazla zaman
ayiracagim ve hatalarimi diizeltece-
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gim. Beni buna tesvik ettiginiz ve kendimi gelistirmeme yardimer oldugunuz i¢in
size ¢cok tesekkiir ederim."

Birkac giin sonra, George ayni1 kisiden gidip kendiyle goriismesini isteyen bir mektup
aldi. Rona goriismeye gitti ve ise alindi. Boylece Rona, "tath dilin yilam bile
deliginden ¢ikaracagimi" bir kez daha gormiis oldu.

Hepimiz diismanlarimizi sevebilecek kadar yiice bir ruha sahip olmayabiliriz, ancak
kendi sagligimiz ve mutlulugumuz i¢in en azindan onlar1 affetmeye ve yaptiklarini
unutmaya ¢alismaliy1z. Bu yapilabilecek en akillica seydir. Kon-fiigytiis "Siz bunu
hatirlamadiginiz siirece aldatilmanin ya da soyulmanin hi¢bir 6nemi yoktur,"
demistir. Bir kez, General Eisenhower'm oglu John'a babasinin kimseye kirgin olup
olmadigin1 sordugumda su cevabi almistim: "Babam bir dakikasini bile hoslanmadigi
insanlar1 diistinerek ziyan etmez."

Eski bir atasozii, 6fkelenen kisinin aptal, 6fkelenmeyen kisinin ise akilli oldugunu
sOyler.

Bu s6z, New York Eski Belediye Bagkan1 William J. Gay-nor'in da temel prensibi
olmustur. Basin tarafmdan sert bir bicimde elestirilen Gaynor, bir manyak tarafindan
vurulmus ve 6liimden kilpay1 kurtulmustu. Hastanede 6liimle pencelesirken Gaynor
sunlar1 sOylemisti: "Her gece, herkesi ve her Seyi affediyorum." Bu ¢ok mu idealist
bir diisiince? Fazla iyimserlik ve her seyi fazla hafife alma m1? Eger dyleyse, gelin
Studies in Pessimism'in (Karamsarlik Uzerine Calismalar) yazan iinlii Alman filozof
Schopenhauer'in goriislerine kulak verelim. Schopenhauer hayati yararsiz ve aci dolu
bir seriiven olarak goriiyordu. Yiiriiyiisiinden bile onun ne kadar sikintili oldugu



anlasilabiliyordu. Ancak o yine de, limitsizligin derinliklerinden sdyle bagiriyordu:
"Eger yapabiliyor-saniz, herkesi affedin!"
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Tam alt1 devlet baskanina; Wilson, Harding, Coolidge, Hoover, Roosevelt ve
Truman'a danismanlik yapan Ber-nard Baruch'a, diismanlarinin saldirilarinin
kendisini rahatsiz edip etmedigini sordugumda bana su yanit1 vermisti: "Kimse beni
asagilayamaz ve rahatsiz edemez. Buna asla izin vermem."

Evet, biz izin vermedigimiz siirece kimse bizi asagilayamaz ve rahatsiz edemez.
Taglar ve sopalar kemiklerimi kirabilir Ama sozciikler beni incitemez

Caglar boyu, insanoglu mumlarin1 diismanlarina bile zarar vermek istemeyen
"peygamber ruhlu" insanlarin 6nilinde yakti. Kanada'daki Jasper Ulusal Parki'nda
durur, diinyanin en giizel daglarindan birini seyrederdim. Bu daga Edith Cavell'in ad1
verilmisti. Edith Cavell, 12 Ekim 1915'te, Alman idam mangasinin 6niinde dimdik
ayak durarak bir azize gibi 6len Ingiliz hemsireydi. Peki sucu neydi? Belgika'da-Ki
evinde yaral1 Fransiz ve Ingiliz askerlerini saklamis, onlara bakmis ve yemek
vermisti. Sonra da Hollanda'ya kagmalarina yardim etmistir. O Ekim sabahi, Ingiliz
rahip Edith'i 6liime hazirlamak i¢in onun Briiksel Askeri Hapishanesi'n-deki
hiicresine girdiginde, Edith daha sonra anitlara yazilan su iki ciimleyi sdylemisti:
"Goriiyorum ki vatanseverlik yeterli olmuyor. insanlara kars: kin ve nefret
duymamay1 da bilmem gerekiyor." Dért yil sonra Edith'in naas: Ingiltere'ye
gotiiriildii ve Westminister Manastiri'nda onun i¢in anma torenleri diizenlendi. Ben
de Ingiltere'de gecirdigim bir yil i¢inde Edith Cavell'in Ulusal Portre Galerisi'ndeki
heykelinin 6niinde durdum ve bu 6liimsiiz sozler1 okudum: "Vatan-
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severlik yeterli olmuyor. Insanlara karsi kin ve nefret duymamay1 da bilmem
gerekiyor."

Diismanlarimizi unutmanin ve affetmenin bir yolu da 6niimiize kendimizden daha
biiyiik amaclar koymamizdir. Béyle bir durumda amacimiz bizim ig¢in her seyden
daha degerli olacagindan hakaretleri ve asagilamalar1 pek de nemsemeyiz. Ornek
olarak, 1918'de Missisipi'deki ¢am ormanlarinda yasanmak {izere olan iiziicii bir
olay1 bir ling olayini, ele alalim. Bir 6gretmen ve ayni1 zamanda bir rahip olan zenci
Lavvrence Jones neredeyse ling ediliyordu. Birkag y1l dnce Lawrence'in kurdugu
Cam Ormani Okulu'na gittim ve 68rencilere bir konugsma yaptim. Bugiin bu okul tim
tilkede taniniyor, ancak benim anlatacagim olay bundan uzun siire 6nce, Birinci
Diinya Savasi'nin en atesli giinlerinde gergeklesti. Missisipi'nin merkezinde,
Almanlar'in zencileri ayaklandirdigi ve isyana tesvik ettigi sOylentisi yayildi. Ling
edilmek tlizere oldugundan so6z ettigim Lawrence da bir zenciydi ve bu ayaklanmay1
yapanlara yardim etmekle su¢laniyordu. Kilisenin 6niinden gegmekte olan bir grup
beyaz, Lawren-ce'in cemaatine "Hayat, her zencinin silahina sarilip yasamak ve
basarili olmak i¢in miicadele etmesi gereken bir savastir!" diye bagirdigini
duymuslarda.

"Savag!" "Silah!" Bunlar yetip de artmist1 bile. Bu heyecanli gencler gecenin
karanliginda atlarina atladilar, bir ¢ceteden destek alip kiliseye dondiiler. Rahibi



baglayip yollarda siiriiklediler. Sonra da onu bir odun kiimesinin iizerine koyup
kibritlerini yaktilar. Rahibi ayn1 zamanda hem asmay1 hem de yakmay1
diisiinliyorlardi. O sirada iclerinden biri bagirdi: "Birakalim da bu pis zenci 6lmeden
once bir kez daha konugsun! Konus hadi! Konus!" Odun kiimesinin {izerinde
boynunda bir iple beklemekte olan Lawrence, hayatindan
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ve amacindan sz etmeye basladi. 1907'de lowa Universite-si'nden mezun olmustu.
Karakteri, burslu olmasi ve miizik yetenegi onu tiim fakiiltede taninan bir 6grenci
yapmistt. Mezun olduktan sonra, kendisine is teklif eden bir otel sahibini ve miizik
egitimini finansal agidan desteklemeyi 6neren zengin bir adami reddetmisti. Neden
mi? Ciinkii onun bir emeli vardi. Booker T. Washington'in 6ykiisiinii okuduktan
sonra, kendini kendi irkinin yoksul ve cahil bireylerini egitmeye adamaya karar
vermisti. Béylece giineyin en ug¢ noktasina, Missisipi Jackson'm yirmi bes mil
giineyinde bir yere gitmisti. Saatini 1.65 dolara rehin veren Lavvrence, ormanda
kiitiiklerin sira olarak kullanildig1 bir okul agmisti. Lavvrence kendisini ling etmek
isteyen, 6fkeden gozii donmiis insanlara o cahil kizlar1 ve oglanlar1 egitmek igin
verdigi miicadeleyi, onlar1 birer ¢ift¢i, tamirci, as¢1, ya da ev kadini yapabilmek i¢in
ne kadar ugrastigini anlatti. Bu miicadelesinde kendisine yardim eden, onlara kereste,
toprak, domuz, sigir ve para veren, egitim islerinin stirdiiriilmesinde de yardimci olan
beyazlardan soz etti.

Lavvrence Jones'a kendini baglayip yollarda siiriikleyen ve yakmak isteyen
adamlardan nefret edip etmedigi soruldugunda, kendini tamamiyla amacina, yani
kendinden daha biiyiik bir seye verdiginden buna vaktinin olmadigin sdyledi.
"Tartisacak zamanim yok," dedi. "Pigsman olacak zamanim da yok. Hi¢ kimse beni
kendisinden nefret etmemi saglayacak kadar algaltamaz."

Lavvrence Jones bdylesine icten ve dokunakli konustuk¢a, kendisi i¢in degil amact
icin yalvardik¢a, 6fkeli adamlar da yumusamaya basladilar. Sonunda Giineyli bir
emekli asker konusmaya basladi. "Ben bu ¢ocugun soylediklerine inantyorum.
Soziinii ettigi beyazlari tantyorum. O 1yi bir is yapi1-
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yor. Hata yapan biziz. Onu asmak yerine ona yardim etmeliydik." Sonra sapkasini
kalabaligin arasinda dolastirmaya basladi ve orada Cam Ormani1 Okulu'nun
kurucusunu asmak i¢in toplanmis bulunan adamlardan elli iki dolar para topladi.
Lawrence Jones'un sozlerini bir kez daha hatirlamakta Ifayda var: "Tartisacak
zamanim yok. Pigman olacak zama-Inim da yok. Hi¢ kimse beni kendinden nefret
etmemi sagla-lyacak kadar alcaltamaz."

On dokuz yiizy1l 6nce Epictetus, ne ekersek onu bicecegi-

lizi ve kaderin hatalarimizin bedelini bize bir giin mutlaka

odetecegini sOylemisti. "Uzun vadede herkes yaptiklarinin cezasini ¢eker," demisti
Epictetus. "Insan bunu bildigi siire-kimseye 6fkelenmez, kimseyi kinamaz, kimseyi
sugla-

laz, kimseye saldirmaz ve kimseden nefret etmez."



Amerikan tarihinin belki de en ¢ok suc¢lanan, nefret edilen ve kandirilan kisisi
Lincoln'diir. Yine de, Herndon'un yazdigi klasik biyografisine gore, Lincoln insanlar1
yargilarken onlardan hoslanip hoslanmamasini dikkat etmezdi. Eger yapilmasi
gereken bir sey varsa, bir diismanin da bunu digerleri kadar 1yi yapabilecegini kabul
ederdi. Eger birinin o is i¢in en uygun kisi oldugunu diisiiniiyorsa, o kisinin kendisine
iftira etmis ya da kisiligine saldirmis olmasina bakmaksizin isi ona verirdi. Herndon
sOzlerini soyle bitiriyor: "Onun bir insani diismani oldugu ya da ondan hoslanmadigi
icin gorevinden uzaklastirdigina inanmiyorum."

Lincoln, 6nemli gorevlere getirdigi McClellan, Sevrard, Stanton ve Chase gibi kisiler
tarafindan suclanmis ve asagi-lanmisti. Yine de Herndon'a gore Lincoln, hig¢
kimsenin yaptig1 bir is nedeniyle dviiliip goklere ¢ikartilmamasi ya da yaptigi veya
yapmadig1 bir sey yliziinden elestirilip suglanmama-
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s1 gerektigine inamyordu. "Ciinkii," diyordu Lincoln, "hepimiz kosullarin, olaylarin,
cevrenin, egitimin, aligkanliklarin ve irksal kaliplarin sekillendirdigi ¢ocuklariz, hep
de dyle kalacagiz."

Belki de Lincoln hakliydi. Diismanlarimiza kalitsal olarak gecen fiziksel, zihinsel ve
duygusal 6zellikler bize de gectiyse ve hayat onlara getirdigi seyleri bize de
getirdiyse biz de tipki onlar gibi davraniriz. Gelin Siyu Kizilderililer'in duasim
tekrarlayalim: " Ey Yiice Ruh, ben iki hafta siireyle onun yerine gegcmedikce, beni bir
insan1 yargilamaktan ve elestirmekten alikoy." Bu ylizden, diismanlarimizdan nefret
etmek yerine onlara aciyalim ve bizi onlarin durumuna sokmadigi i¢in Tanri'ya
stikredelim. Diigmanlarimiza karsi kin duymayalim ve onlardan intikam almaya
caligmayalim. Bunun yerine onlara anlayish ve igten davranalim, yardimci olmaya
caligalim, onlar1 affetme biiyiikliigiinii gosterelim ve onlar i¢in dua edelim.

Ben, her gece Incil'den bir ayet okunan ve sonra da diz ¢okiip hep birlikte dua edilen
bir ailede biliytidiim. Hala, Missouri'deki ¢iftlik evimizde, babamin her gece
tekrarladigi, insanlarin idealleri var oldukca herkes tarafindan da tekrarlanacak olan
Isa'nin su s6zlerini hatirlarim:

Diismanlarinizi sevin, onlar size kiifrederlerse siz onlar i¢in dua edin, sizden nefret
edenlere karsi siz 1yi davranin, onlar sizi kullandik¢a ya da size zorluk ¢ektirdikce siz
onlar i¢in dua etmeye devam edin.

Babam, Isa'nin bu sdzlerini hayata gecirmeye ¢alisirdi; bu da onun herkesin kolay
kolay erisemeyecegi bir huzur i¢inde yagamasini saglardi.

J
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Huzurlu ve mutlu yasamanizi saglayacak zihinsel bir tutum gelistirebilmek i¢in ikinci
kurali hatirlayin:

Diismanlarimizdan 6¢ almaya ¢alismayalim. Bunu

yaparsak onlara degil kendimize zarar vermis

oluruz. Bunun yerine Eisenhower'in s6zlerine kulak



verelim; hoslanmadigimiz kisiler hakkinda kafa

yorarak bir dakikamizi bile harcamayalim.
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NANKORLUKLERIN SiZI UZMESINI ENGELLEYIN

Gegenlerde Teksas'ta, o giine kendisine yapilan nankdrliikler yiiziinden can1 ¢ok
yanmis bir isadamu ile karsilastim. Onunla tanistiktan sonra, on bes dakika i¢inde
bana bu konuda dert yanacagini anlamistim. Onu bu kadar iizen olay on bir ay 6nce
gergeklesmisti, ama o hala kendisini iizmeye devam ediyordu. Bundan bagka higbir
seyden s6z etmiyordu. Konu suydu; otuz bes ¢alisanina yeni y1l ikramiyesi olarak
toplam on bin dolar vermisti; kisi basina yaklasik ti¢ yiiz dolar diisiiyordu. Ancak
higbiri ona tesekkiir etmemislerdi. "Gergekten ¢ok tiziildiim," diyordu adam.
"Simdiki aklim olsaydi onlara bir kurus bile vermezdim."

Konfiigyiis, "Ofkeli bir adam etrafina zehir sacar," diyor. Bu adamda 6ylesine zehirle
doluydu ki ona acidim.

Adam asag1 yukar altmis yaslarindaydi. Sigorta sirketleri, ortalama olarak su andaki
yasimizla seksen yas arasindaki farkin {icte ikisi kadar daha yasayacagimizi sdylerler.
Demek ki bu adam, eger sans1 da yaver giderse, on dort ya da on bes yi1l daha
yasayacakti. Ancak kalan yillarini, gegmiste kalan bir olay i¢in liziiliip 6fkelenerek
harciyordu. Ona gercekten acimistim.

Ofkeye kapilmak ya da kendi kendine acimak yerine kendisine ¢alisanlarinin
kendilerine yapilan bu jesti neden takdir etmedigini sorabilirdi. Belki de ¢alisanlarina
disiik ticret-
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[er odiiyor ya da onlar1 fazla ¢alistirtyordu. Belki de calisan-ar, yilbasi ikramiyesini
bir hediye olarak degil de hak ettikleri bir sey olarak goriiyorlardi. Belki de adam
Oylesine so-

k ve ulasilmaz biri gibi gorliniiyordu ki yanina yaklasip te-ekkiir etmeye bile cesaret
edememislerdi. Ya da adamin ergi 6demek yerine kendilerine ikramiye verdigini
diistintiyorlard.

Diger yandan calisanlar bencil, kaba ya da terbiyesiz kisiler olabilirlerdi. Bu konuda
ben de sizin bildiginizden fazla bir sey bilmiyorum. Ancak Dr. Samuel Johnson'in
sOyledigi seyi biliyorum: "Minnet, inceligin meyvesidir. Kaba insanlarda goriilmez."
Soylemek istedigim su: Bu adam, karsisindakilerden minnet bekleyerek insanca, ama
yine de insan1 rahatsiz eden bir hataya diismiistii. Insan dogasin1 tanimiyordu
anlasilan.

Bir insanin hayatini1 kurtarsaydiniz, onun size minnet duymasini bekler miydiniz?
Belki de beklerdiniz. Yargi¢c olmadan dnce tinlii bir avukat olan Samuel Leibowitz
ise tam yetmis sekiz kisiyi elektrikli sandalyeye gitmekten kurtarmisti! Sizce bu
yetmis sekiz kisiden kag1 durup Avukat Lei-bowitz'e tesekkiir etti ya da daha sonra
ona bir noel kart1 gonderme inceligini gosterdi? Kag¢1? Tahmin edin bakalim. Evet,
dogru bildiniz; hicbiri!



Isa bir giin on ciizzamliya yardim etti ve sadece biri ona tesekkiir etti. Isa havarilerine
doniip diger dokuz kisinin nerede oldugunu sordu ve hepsinin kagmis oldugunu
ogrendi. Hepsi bir tesekkiir bile etmeden ortadan kaybolmuslardi. Simdi size bir soru
sorayim: Neden ben, siz ya da o isadamu, karsimizdakilere Isa'nin yapmus
oldugundan ¢ok daha kii-Ciik iyilikler yaptigimiz halde, onlarin bize minnet

duymalarini bekliyoruz?
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Para konularinda bu durum daha da timitsiz bir hal aliyor. Charles Scwab bana
bankasinin parasiyla borsada oynayan bir banka memurunu nasil kurtardigini
anlatmisti. Sch-wab, bu adamin hapse girmesini engellemek i¢in paray1 ken-« disi
Odemisti. Peki memur bu yaptigindan dolay1 ona min- j net duymus muydu? Evet, bir
siire i¢in. Ama sonra kendisi- \ ni hapse girmekten kurtaran bu adam su¢lamusti.
Eger bir akrabaniza bir milyon dolar verseydiniz onun size minnet duymasini bekler
miydiniz? Andrew Carnegie bunu yapmisti. Ama Andrew kisa bir siire sonra
mezarindan kalkip gelseydi, bu akrabasinin kendisine kiifrettigini gorecekti. Ciinkii
Andrew hayir kurumlarina 365 milyon dolar birakmis, akrabasini ise bir milyon
dolarla "avutmaya ¢aligmisti."

Iste boyle ne yazik ki. insan dogas1 herhalde hi¢ degismeyecek. O halde neden onu
oldugu gibi kabul etmiyoruz? Neden biz de diinyanin en akilli insanlarindan biri
olan, Roma Imparatorlugu'na bile hiikkmetmis olan Marcus giinliigiine sunlar
yazmisti: "Bugiin ¢ok konusan, bencil, kendisinden baska kimseyi diisiinmeyen,
tesekkiir etmesini bile bilmeyen insanlarla karsilasacagim. Ama sasirmayacagim ve
bu beni rahatsiz etmeyecek; ¢linkii boyle insanlarin yasamadigi bir diinyanin
olamayacagini biliyorum."

Mantikl sozler, degil mi? Eger hepimiz nankorliikten sikayet ediyorsak su¢ kimde?
Bu insan dogas1t m1 yoksa biz mi insan dogasinm1 gz ardi ediyoruz? Bir de
kargimizdakiler-den minnet beklememeyi deneyelim. Boylece hi¢ beklemedigimiz
bir zamanda minnet goriirsek ¢ok seviniriz. Gérmedigimiz zaman da rahatsiz
olmay1z.

Bu béliimde anlatmak istediklerimi sdyle dzetleyebilirim: "Insanlarin minnet
duymay1 ve tesekkiir etmeyi unutmasi dogaldir;
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bizler boyle bir beklenti i¢ine girersek kalbimiz kirilir."

New York'ta, siirekli yalniz olmaktan sikayet eden bir kadin tantyorum.
Akrabalarindan higbiri onunla olmak istemiyor dogal olarak. Ciinkii onu ziyaret eden
herkese yegenleri cocukken onlar i¢in neler yaptigini, kizamik, kabakulak ya da
soguk alginlig1 gecirirlerken onlara nasil baktigini, onlar i¢in yillarca sagim siipiirge
ettigini, onlar1 meslek okuluna génderip evlenene kadar da yanindan ayirmadigim
anlatiyor.

Yegenleri onu gormeye geliyorlar m1? Evet; ara sira, bir gorevi yerine getirir gibi
geliyorlar. Ancak bu ziyaretler onlari iirkiitiiyor. Saatlerce oturup sitemler,



yakinmalar dinlemek zorunda kalacaklarini biliyorlar. Bu kadin yegenlerini artik
kendisini gormeye gelmeye zorlayamadigmda ndbetler ve kalp krizi gegiriyor.
Bu kalp krizi ger¢cek mi? Evet. Doktorlar onun kalbinin zayif oldugunu ve
carpintilariin oldugunu séyliiyorlar. Ama bu doktorlar ayni1 zamanda, onun i¢in bir
sey yapamayacaklarini, ¢linkii bu durumun tamamen duygusal nedenlerden
kaynaklandigim da s6zlerine ekliyorlar.

Bu kadinin bekledigi tek sey ilgi ve sevgi. Ama o buna "minnet" adini veriyor.
Aradi81 sevgi ve ilgiyi bulamayacak ¢iinkii o bunu talep ediyor. Bunu hak ettigini
diisiintiyor.

Tipk1 onun gibi nankorliikten, yalnizliktan ve ihmal edilmekten yakinan binlerce
insan var. Bu insanlar sevilmek istiyorlar, ancak bunun tek yolunun sevgi talep
etmekten vazgegmek ve karsilik beklemeden sevmeye ¢alismak oldugunu
bilmiyorlar.

Bu soylediklerim sizce gerceklikten uzak ve uygulanmasi olanaksiz seyler mi?
Kesinlikle 6yle degil. Bunlar tamamen
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dogru. Mutlulugun yolu bunlardan gegiyor. Bunu biliyorum, ¢iinkii kendi ailemde
bunlar1 yasadim. Annem ve babam bagkalarina yardim etmekten biiyiik zevk alan
insanlardi. Biz yoksul bir aileydik; her zaman borcumuz olurdu. Yine de tiim
yoksullugumuza karsin annem ve babam her ay Oksiizler Yurdu'na génderecek kadar
para bulurlardi. Oksiizler Yurdu'nu hig ziyaret etmemislerdi; kimse de onlara, yazilan
birka¢ mektubu saymazsak, yardimlari i¢in tesekkiir etmemis, minnet duymamisti.
Ama annem ve babam ¢ocuklara yardim etmekten zevk aliyorlardi ki bunun
karsiligin1 beklemek akillarina bile gelmiyordu.

Evden ayrildiktan sonra her Noel'de annem ve babama kendilerine yeni bir seyler
almalari icin bir ¢ek gonderdim, ama onlar bunu yapmadilar. Bir yil, Noel'den birkag
giin Once eve gittigimde babam bana bu parayla yakacak ve yiyecek aldiklarini ve
bunu kasabada yasayan, ¢ok ¢ocuklu ve fakir bir kadina verdiklerini sdyledi. Thtiyaci
olan birisine hediye almak ve bu hediyeyi higbir karsilik beklemeksizin o kisiye
vermek ne biiylik bir zevkti onlar i¢in!

Babamin, Aristo'nun ideal insan, ya da mutlulugu en ¢ok hak eden kisi tanimina
uyduguna yiirekten inaniyorum. "Ideal insan," diyordu Aristo, "baskalarma iyilik
yapmaktan zevk alan insandir."

Bu boéliimde anlatmaya ¢alistigim ikinci nokta su:

Eger mutlu olmak istiyorsak, minnet ya da nankorliikk kavramlarini unutmak, 1yilik
yapmanin dayanilmaz zevkine ulagsmaya calismaliy1z."

Anne babalar on bin yildir ¢cocuklarinin nankdrliikleri yiiziinden saclarim baglarini
yolup duruyorlar. Sheakspeare'in Kral Lear't bile sdyle haykirtyordu: "Nankor bir
cocuga sahip olmak, bir yilanin disinden daha ¢ok ac1 verir insana!"
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Ama biz ¢ocuklarimiza bunu 6gretmezsek ¢ocuklarimizin bize minnet duymasini
nasil bekleyebiliriz ki? Nankorliik dogal bir seydir; tipki yabani otlar gibi. Minnet ise
giile benzer, bakilmasi sulanmasi, korunmasi ve sevilmesi, ilgile-nilmesi ve
korunmasi gerekir.

Cocuklarimiz minnet duymay1 biliniyorlarsa kimi su¢glamamiz gerekir? Onlara,
bagkalarina kars1t minnetlerini ifade etmeyi 6gretmezsek bize minnet gdstermelerini
bekleyebilir miyiz?

Chicago'da, livey ¢ocuklarinin nankorliigiinden yakinip duran bir adam taniyorum.
Bu adam bir kutu fabrikasinda kdle gibi calistyor ve haftada yalnizca kirk dolar
kazantyordu. Bir giin dul bir kadinla evlenmis, bu kadin onu borg para alip
cocuklarini koleje gondermeye ikna etmisti. Adam kirk dolarlik haftaligiyla yemek,
yiyecek, yakacak ve giyecek masraflarini karsilamanin yani sira bir de borglarini
o0demek zorundaydi. Dort yi1l boyunca boyle calist1 ve hig sikayet etmedi.

Peki bunun karsiliginda ona tesekkiir ettiler mi? Hayir. Karis1t onun bunu yapmaya
mecbur oldugunu diisiinliyordu; ¢cocuklar1 da dyle. Cocuklar {ivey babalarina pek ¢ok
sey, en azindan bir tesekkiir bor¢lu olduklarinin farkinda bile degillerdi.

Burada suglanacak kisi kim? Cocuklar m1? Belki de, ama onlardan daha suglu olan
kisi anneleri. Anne, cocuklarinin geng¢ hayatlarina bir "sucluluk duygusu"
yiiklemenin ¢ok kotii olacagini diistiniiyordu. Cocuklarinin yiikiimliiliik altina
girmesini istemiyordu. Bu yiizden onlara, "Uvey babaniz sizi koleje gdndermek igin
ne zorluklar ¢ekti. Bu biiyiik bir mcelik!" demek yerine, "Ancak bu kadarini
yapabiliyor!" dedeyi tercih ediyordu.
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Boylece ¢ocuklarina 1yilik yaptigini diisiiniiyordu, ama aslinda onlarin hayata
"diinyanin onlara bir yasam bor¢lu oldugu" gibi tehlikeli bir diisiinceyle atilmalarina
neden oluyordu. Bu gergekten de tehlikeliydi ¢linkii oglanlardan biri patronundan
"bor¢" almaya calisirken yakalandi ve hapse atildi.

Cocuklarimzi bizim sekillendirdigimizi asla unutmamaliy1z. Ornegin teyzem Viola
Alexander ¢ocuklarinin minnet duymamasindan yakinmasi i¢in hicbir sebebi
olmayan ornek bir annedir. Ben kii¢iik bir ¢ocukken, teyzem hem ken-' di annesini
hem de kocasinin annesini onlara daha iyi bakip daha iyi ilgilenebilmek igin kendi
evine getirmisti. Hala gozlerimi kapadigimda, bu iki yasli kadinin Viola teyzemin
evindeki sominenin oniinde oturdugunu goriir gibi oluyorum. Viola teyzemi rahatsiz
ediyorlar miydi1? Hem de sik sik. Ancak onun tavirlarindan bunu anlayamazdiniz. O
bu kadinlar1 seviyordu; bu yiizden onlara ilgi gosteriyor, onlar1 simartiyor,
kendilerini o evde rahat hissetmelerini saglamaya calistyordu. Ustelik Viola teyzenin
tam alt1 cocugu vardi. O, bu yaslh kadinlar1 eve almakla ne denli soylu bir is
yaptigini, bunun i¢in takdiri hak ettigini diistinmiiyordu. Ona gore bu son derece
dogal, yapilmasi gereken ve onun da zaten yap-j mak istedigi bir seydi.

Viola teyze bugiin nerede mi? Tam yirmi yildir dul bi| kadin olarak yasiyor. Bes
yetigkin ¢ocugu var ve hepsi onl kendileriyle birlikte yasamasi icin ikna etmeye
calisiyor. Artik bes ayr1 evi var onun. Cocuklari onu ¢ok seviyorlar, hep onunla



birlikte olmak istiyorlar. Minnet duyduklar1 i¢in mi? Elbette hayir! Onlarmn ki ger¢cek
sevgi; katiksiz ve karsilik beklemeden seviyorlar onlar. Ciinkii bu ¢ocuklar sicak ve
insancil bir yuvada biiytlidiiler. Aldiklar1 sevgiyi simdi geri veri yorlar.

160

O halde minnet duymay1 bilen ¢ocuklar yetistirebilmek i¢in 6nce bizler minnet
duymay1 6grenmeliyiz. Cocuklarimizin yaninda, kimsenin yaptig1 1yiligi
kiigiimsemeyelim. Asla "Kuzen Sue'nun yeni y1l i¢in gonderdigi su bulasik bezlerine
bak! Bunlar kendisi 6rmiis, tek kurus bile harcamamis!" gibi sozler séylemeyelim.
Bu s6zler bize 6nemsiz geliyor olabilir, ama ¢ocuklarin da bizi dinledigini
unutmamak gerekir. Bunun yerine, "Kuzen Sue'nun bunlar1 6rebilmek icin saatlerce
ugrasip emek vermesi ne biiyiik incelik! Ona bir tesekkiir mektubu yazalim," gibi
sOzler soylemeyi tercih edelim. Boylece ¢ocuklarimiz da 6vgii ve takdir aliskanligi
kazanmuis olurlar.

Nankorliikler yiiziinden tiziiliip kaygilanmamak i¢in iste tigtincii kural:

a. Nankorliikten kaygilanmak yerine bununla karsilasmaya hazirlikli olalim. isa'nin
giinde on ciizzamliyi iyilestirdigini ve bunlardan yalnizca birinin ona tesekkiir
ettigini unutmayalim. Neden Isa'nin gordiigiinden daha fazla minnet bekleyelim ki?
b. Unutmayalim: Mutlu olmak i¢in tek neden minnet gormek degildir. Bir seyler
vermis olmanin zevki de insan1 mutlu edebilir.

c. Minnet duygusunun "kazanilan" bir 6zellik oldugunu unutmayalim. Eger
cocuklarimizin minnet duymayi bilmelerini istiyorsak onlara bunu 6gretmeliyiz.

161

15

SiZE BIR MILYON DOLAR VERSELER ELINiZDEKILERI VERIR MIYDINiZ?
Harold Abott'r yillardir tanirim. Harold Missouri'de oturuyordu. Benim konferans
danigmanlarimdan biriydi. Bir giin Kansas City'de karsilastik. Beni arabasiyla
Belton'daki ¢iftligime gotiirdii. Yolda kendisine liziintiiyle bas edebilmek ic¢in ne
yaptigini sordum. Bana asla unutamayacagim ilging bir 6ykii anlatti:

"Eskiden her seye tizliliirdiim," dedi. "Ancak bir giin caddede yiiriirken karsilagtigim
manzara beni biitiin iiziintlilerimden uzaklastirdi. Her sey on saniyede oldu, ama o on
saniye i¢inde, nasil yasanmasi gerektigi konusunda son on yilda 6grendigimden daha
fazla sey 6grendim. Iki y1ldir Web City'de bir bakkal diikkan1 isletiyordum. Ancak
hem biitiin birikmis parami kaybetmistim hem de yillarca 6demekle bitiremeyecegim
kadar borcun altina girmistim. Diikkdnim bir 6nceki cumartesi giinti kapatilmisti.
Ben de Merchants and Miners Bankasi'na kredi ¢ekmeye gidiyordum. Boylece
Kansas City'e gidip kendime yeni bir 1§ arayabilecektim. Dalgin dalgin yiiriiyordum.
Her seyimi, hayata olan tiim bagliligimi ve savasma giiciimii kaybetmistim. Birden
karsidan bacaklar1 olmayan bir adamin geldigini gérdiim. Adam, altina tekerlek
gorevi gorecek patenlerin yerlestirilmis oldugu tahta bir platformun tistiinde
oturuyordu. Iki elinde tuttugu ahsap bloklarin yardimiyla ilerliyordu. Ona
rastladigimda karsidan karsiya heniiz gegmisti; bes alt1 santimlik kaldirim
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taginin lizerine ¢ikmaya calistyordu. O sirada beni gordii ve ictenlikle gililimsedi.
"Glinaydin! Ne giizel bir sabah degil mi? dedi neseyle. Ona bakarken birden aslinda
ne kadar zengin oldugumu fark ettim. Iki bacagim vardi ve yiiriiyebiliyordum.
Kendime acidigim i¢in kendimden utandim. O adam bacaklar1 olmadigi halde heseli,
mutlu ve giiven dolu olabiliyorsa ben de olabilirdim. I¢imin rahatladigin hissettim.
Bankadan yiiz dolar1 nasil isteyecegimi disiiniirken artik iki yiiz dolar isteyecek
cesareti bulmustum kendimde. Kansas City'e is aramaya gidecegimi sdylemeye
¢ekiniyor-dum. Ama artik bunu rahatlikla sdyleyebilirdim. Istedigim krediyi aldim
ve is buldum.

"Simdi banyodaki aynamda su s6zler yaziyor. Ben de her sabah tiras olurken bunlar
okuyorum:

Rastlayana kadar bacaklar1 olmayan bir adama Uziiliiyordum ayakkabi alamiyorum
diye ayaklarima

Eddie Rickenbacker'e Pasifik Okyanusu'nda kaybolduklar: srada, yirmi bir giin
boyunca bir salin lizerinde arkadaslariyla birlikte oradan oraya siiriiklenirken aldig1
en oénemli dersin ne oldugunu sormustum. "Bu deneyimden aldigim en 6nemli ders
su oldu," dedi, "insan yiyecek yemek ve i¢ecek su bulabiliyorsa hi¢bir seyden sikayet
etmemeli."

Time dergisinde, Guadalcanai‘da yaralanan bir subay ile ilgili bir makale
yayimlanmisti. Bir sarapnel tarafindan bogazi yirtilan subaya yedi kez kan nakli
yapilmisti. Subay doktoruna bir not yazmis, "Yasayacak miyim?" diye sormustu.
Doktor, "Evet," diye karsilik vermisti. Bunun {izerine subay bir bagka soru sormustu:
"Konusabilecek miyim?" Doktorun yaniti yine evet olmustu. Subay bu kez sunlari
yazmistt: "O halde ne halt etmeye endiseleniyorum ki?
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Siz de neden durup kendinize bu soruyu sormuyorsunuz: "*Ne halt etmeye
endiseleniyorum ki?" Siz de endiselenip | {iziildiigiiniiz seyin ne denli basit ve
onemsiz oldugunu gore- i ¢ceksiniz.

Yasamimizdaki seylerin ylizde doksani1 dogru yiizde onu yanlistir. Eger mutlu olmak
istiyorsak, yapmamiz gereken sey yilizde doksanlik dogru boliime konsantre olmak,
yiizde onu olusturan yanlis seylere bos vermektir. Uziilmek, ac1 cekmek, iilsere
yakalanmak istiyorsak bu kez yiizde onu olusturan yanlislar1 6nemseyip yiizde
doksani olusturan dogrulari ise tamamen gozardi etmemiz yeterli olacaktir.
Ingiltere'deki Cromvvell Kilisesi'nin duvarlarinda "Diisiin ve siikret" sozciikleri yer
almaktadir. Bu sozciikleri kalplerimize de yazmaliyiz. Sahip olduklarimiz1 diisiintip
bize verdikleri i¢in Tanri'ya siikretmeliyiz.

Giiliver'in Gezileri adl1 kitabin yazar1 Jonathan Svvift, Ingiliz edebiyatinin en
karamsar yazariydi. Dogdugu icin dylesine iizgiindii ki dogum giinlerinde karalara
biiriiniiyor ve orug tutuyordu. Biitiin bu karamsarligina karsin yine de nese ve
mutlulugun insan sagligi i¢in ne denli 6nemli oldugunu biliyor ve bunu sik sik dile
getiriyordu. "Diinyada ki en 1yi doktorlar, Doktor Perhiz, Doktor SiikGinet ve Doktor
Ne-j se'dir," diyordu.



Bizler sahip oldugumuz inanilmaz zenginlikleri bir an bi- j le unutmayarak Dr.
Nese'nin hizmetinden yararlanabiliriz. Clinkii Ali Baba'nin hazinesinden bile daha
fazla zenginlige j sahibiz. Go6zlerinizi bir milyar dolara satar miydiniz? Ne pahasina
olursa olsun bacaklarinizi verir miydiniz? Ellerinizi? Kulaklariniz1? Cocuklarinizi?
Ailenizi? Sahip oldugunuz diger seyleri diisiiniin; diinyanin tiim altinlarini verseler
bunlarin herhangi birinden vazgecebilir miydiniz? Elbette hayir.

164

Bunun farkinda miy1z? Hayir. Schopenhauer'in sdyledigi gibi, "Hep sahip
olamadiklarimizin farkinda oluruz, sahip olduklarimizi goziimiiz gormez." Iste
diinyadaki en biiylik trajedi de budur. Diinyadaki tiim savaslara, felaketlere neden
olan sey de bu diisiinceden baska bir sey degildir.

Bu diisiince John Palmer'in da normal geng¢ bir adamken yaslh huysuz bir ihtiyara
doniismesine neden olmustu. Bunu biliyorum, ¢iinkii bana kendisi anlatti.

Bay Palmer New Jersey'de yasiyor. Bana sunlar1 anlat-nisti: "Ordudan dondiikten
kisa bir siire sonra kendi isimi kurdum. Gece giindiiz ¢alistim. Her sey ¢ok 1yi
gidiyordu, kma sonra sorunlar basladi. Malzeme alamamaya baslamistim. Isi
birakmak zorunda kalmaktan korkuyordum. Oyle jpziililyordum ki birden yaslanip
huysuz bir ihtiyar oluver-dim. Oyle aksilesmistim ki o zamanlar bunun da farkinda
degildim, simdi diisiindiigiim zaman bunu fark edebiliyorum. Mutlu ailemi de
kaybedecektim neredeyse. Sonra bir giin yanimda calisan savasta yaralanmis bir geng
bana, 'kendinden utanmalisin Johnny,' dedi. 'Diinyada sorunlar1 olan tek insan
senmissin gibi davraniyorsun. Tut ki diikkani1 kapatmak zorunda kaldin; ne olacak
yani? Isler yoluna girdiginde yeniden acarsin. Siikretmen gereken cok sey var, ama
sen siirekli sikayet ediyorsun. Senin yerinde olmak i¢in neler vermezdim ben biliyor
musun? Bana bir bak! Sadece bir kolum var. Yiiziimiin yaris1 da berbat durumda,
ama yine de sikayet etmiyorum. Eger sikdyet edip homurdanmay1 kesmezsen
yalnizca isini degil, sagligini, evini ve dostlarin1 da kaybedeceksin!'

"Bu sozler karsisinda neye ugradigimi sasirdim. Aklim ba-Sima gelmisti. Sonunda
degismeye ve yine eski ben olmaya karar verdim. Bunu yaptim da."
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Arkadasim Lucile Blake sahip olamadiklarina iiziilmek yerine elindekilerle mutlu
olmay1 6grenmeden Once bir trajedinin esiginden donmiisti.

Lucile ile yillar énce tanismistim. Tkimiz de Columbia Universitesi Gazetecilik
Yiiksekokulu'nda 6yki yazarligi egitimi aliyorduk. Birkag y1l 6nce Lucile hayatinin
sokunu yasadi. O zamanlar Arizona Tucson'da yasiyordu. Bana oykiisiinii s0yle
anlatmisti:

"Cok yogun bir yasantim vardi. Arizona Universitesi'nde org dersleri aliyor,
kasabada giizel konusma, kaldigim yerde de miizik dersleri veriyordum. Bu arada
partilere, danslara, ay 1s1ginda atla gezintilere katiliyordum. Bir sabah
rahatsizlandim. Kalbimden hem de! Doktor bir yillik bir yatak istira-hati gerektigini
sOyledi. Bir daha eski giliciime kavusabilecegim konusunda da hi¢bir umut vermedi.



"Bir y1l yatakta kalmak! Hicbir sey yapamamak, hatta belki de 6lmek! Korkudan
Oliiyordum. Bu neden benim basima gelmisti? Bunu hak etmek i¢in ne yapmistim?
Durmadan agliyordum. Cok mutsuzdum ve isyan ediyordum. Yine de doktorun
sOylediklerini yaptim. Bir sanat¢1 olan komsum Bay Rudolf bana sunlar1 séylemisti:
'Bir y1l yatakta kalma diisiincesi simdi sana bir trajedi gibi geliyor, ama dyle
olmayacak. Diistinmek ve kendinle bas basa kalmak i¢in bol bol zamanin olacak. Bu
birkag ay i¢inde ruhsal agidan tiim yasaminda oldugundan daha ¢ok geliseceksin.'
Sakinlesmistim, yeni deger yargilar gelistirmeye ¢alistim. Bol bol kitap okudum. Bir
giin bir radyo yorumcusunun 'Ancak bilincinizle varolan seyleri ifade edebilirsiniz,'
dedigini duydum. Daha 6nce de buna benzer sézler duymustum, ama bu kez bu
sOzler beni etkilemisti. Sadece yasamak istedigim seyleri diistinmeye basladim; nese,
saglik, mutluluk gibi seyleri. Kendimi
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her sabah uyandigimda sahip oldugum seylere siikretmeye zorladim. Hos bir geng
kizdim ben. Gozlerim goriiyordu. Kulaklarim duyuyordu. Radyoda c¢ok hos bir
miizik vardi. Okuyacak zamanim vardi. Giizel yiyecekler yiyebiliyordum. Dostlarim
vardi. Oyle neseliydim ve 6yle ¢ok ziyaret¢im geliyordu ki doktor bir anda yalnizca
bir ziyaret¢i kabul edecegimi, bunun da belli saatlerde olacagini sdylemek zorunda
kaldi.

"Bu olayin {izerinden yillar gecti. Simdi mutlu, hareketli bir yagsantim var. Yatakta
gecirmek zorunda kaldigim o bir yila ¢ok sey bor¢lu oldugumu diistiniiyorum.
Arizona'da gecirdigim en degerli ve en mutlu yildi o. Her sabah, sahip oldugum
seylere siikretme aliskanligimi hala koruyorum. Bu benim en degerli aliskanligim.
Olmekten korkmaya baslayana dek yasamin ne demek oldugunu anlayamadiginu
goriiyor ve bundan utantyorum."

Sevgili Lucile, belki farkinda degilsin ama sen de Dr. Sa-muel Johnson'in iki ytizyil
once aldigi dersi almigsin. "Her olayin 1y1 yoniinii gérebilmek, "diyor Dr. Johnson,
"yilda bin pound kazanmaktan 1yidir."

Bu sozlerin gergek bir iyimser tarafindan séylenmemis olduguna dikkatinizi ¢gekerim.
Bu adam yirmi y1l boyunca aglik, sefalet ve gerilim i¢inde yasamisti. Sonunda kendi
caginin en iy1 yazar ve konusmacilarindan biri olup ¢ikmusti.

Logan Pearsall Smith, "Hayatta iki hedef vardir; istediklerini elde etmek ve elde
ettiklerinin tadin1 ¢ikarmak. Ancak akilli insanlar ikinci hedefe de ulasabilirler."
diyerek 6nemli bir hayat felsefesini birkag sozciige sigdirmustir.

Bulasik yikamay1 bile bir zevk haline getirmeyi 6grenmek ister miydiniz? O halde
Borghid Dahl'm / Wont To See (Gérmek istiyorum) adli kitab: tam size gore. Dahi
yarim
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yiizy1l boyunca higbir seyi dogru diiriist goremeden yasadi. "Yalnizca bir goziim
vardi," diyor Dahi, "ama o da korkung bir bigimde hasara ugradigindan yalnizca
kiiciik bir delikten gorebiliyordum. Bir kitab1 gorebilmek i¢in yiiziime iyce
yaklastirtyordum, goziimii de olabildigince sola kaydiriyordum."

Ama Dabhi, insanlarin kendisine acimasini ya da farkli davranmasini istemiyordu.
Kiigiikken, diger ¢ocuklarla birlikte sek sek oynamak istemis ama ¢izgileri
goremediginden bunu yapamamisti. Bu yiizden diger ¢ocuklar evlerine gittikten
sonra, tek gozii ile ¢izgileri gorebilmek i¢in yerde emek-lemisti. Okula gitmiyor evde
egitim goriiyordu. Bu arada Minnesota'daki A. B. Universitesi'nden mezun oldu,
Colum-bia Universitesi Sanat Okulu'nda da master yapti.

Daha sonra Twin Valley koyiinde ders vermeye basladi, Augustana Fakiiltesi'nde
gazetecilik ve edebiyat profesorliigiine kadar yiikseldi. Ayni fakiiltede on {i¢ y1l ders
verdi, ¢esitli kadin kuliiplerinde ve radyolarda kitaplar ve yazarlar hakkinda
konusmalar yapti. Dahi soyle soyliiyordu: "Bilingaltimda her zaman tamamen kor
olma korkusu vardi. Bundan kurtulmak i¢in neseli, dolu dolu bir hayat yagamaya
calistim."

1942 yiinda, Dabhi elli iki yasindayken bir mucizeyle karsilasti ve Mayo Clinic'te bir
ameliyat gecirdi. Simdi eskiye oranla kirk kat daha 1yi gorebiliyor.

Oniinde, yepyeni, heyecan dolu ve ¢ok giizel bir diinyanin kapilar1 agildi. Artik
bulasik yikamaktan bile zevk aliyor. "Beyaz kopiiklerle oynamaya basladim artik,"
diyor Dahi. "Elimi daldirtyorum ve bir baloncuk yakaliyorum. Baloncugu 1518a
tutuyorum ve beliren muhtesem gokkusagi renklerini inceliyorum."
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Artik lavaboda bulasik yikarken bir yandan da mutfak penceresinden disar1 bakiyor
ve bir sercenin gri kanatlariyla bembeyaz karlarin arasinda ugtugunu gorebiliyor.
Sabun kopiikleri ve serceler ona dylesine biiylik bir cosku verdi ki kitabini su sozlerle
bitirdi: "Tanrim diye fisildiyorum, sana siikiirler olsun! Sana stikiirler olsun!"
Bulasik yikadiginiz ve sabun kopiiklerini ya da karlarda ucan sergeleri gorebildiginiz
icin Tanrt'ya slikrettiginizi diisiinebiliyor musunuz?

Bizler kendimizden utanmaliyiz. Aslinda gozlerimizi sayisiz giizellikle dolu bir
diinyada ge¢iriyoruz, ama bunlar géremeyecek kadar koriiz; bunlarin tadinmi
cikarmay1 beceremiyoruz.

Eger liziintliyii birakip yagsamaya bakmak istiyorsak, iste dordiincii kural:

Sahip oldugunuz seyleri goriin, sorunlar1 degil!
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KENDINIZI KESFEDIN VE KENDINIZ OLUN

Kuzey Carolina, Mount Airy'de yasayan Bayan Edith All-red'in gonderdigi mektupta
sunlar yaziyordu: "Ben son derece hassas ve utangac bir ¢ocuktum. Oldukca
sismandim, tombul yanaklarim da beni oldugumdan daha sigsman gosteriyordu. Giizel
giyinmenin aptalca oldugunu diisiinen eski kafali bir annem vardi. Beni de bu
diisiincesi dogrultusunda giydiriyordu elbette. Partilere gidemiyordum, eglenemiyor-



dum, okula gittigimde de spor gibi agik hava aktivitelerine katilamiyordum. Cok
utantyordum. Kendimi son derece "tuhaf ve istenmeyen biri gibi gériiyordum.
"Kendimden biiyiik biriyle evlendim, ama bende higbir degisiklik olmadi. Esimin
ailesi kendine oldukg¢a giivenen, giiglii insanlardi. Onlarda benim sahip olmak
istedigim her sey vardi. Onlar gibi olabilmek i¢in elimden geleni yaptim, ama
bagsaramadim. Onlar beni disadoniik biri yapmaya ¢alistikca ber daha fazla kabuguma
cekiliyordum. Sinirli ve huzursuz biri olup ¢ikmistim. Biitiin arkadaglarimdan
uzaklasmistim. Oyle kétii bir haldeydim ki kapr zili bile beni cileden ¢ikarmaya
yetiyordu. Ben tam bir basarisizlik 6rnegiydim, bunu biliyordum ve esimin de bunu
anlamasindan korkuyordum. Bu yiizden toplum i¢ine ¢iktigimizda abartili dav-
rantyordum. Boyle davrandigimin farkindaydim. Bundan sonraki birkag¢ giin mutsuz
oluyordum. Sonunda tiim yasa-
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n1a sevincimi kaybettim ve bosu bosuna yasadigimi diisiinmeye basladim. Intihar
etmeyi bile diistiniiyordum."

Bu mutsuz kadinin hayatin1 degistiren sey neydi biliyor I musunuz? Tesadiifen
duydugu birkag s6z!

"Tesadiifen duydugum birkag s6z," devam ediyordu Bayan Allred, "biitiin hayatimi
degistirdi. Kaymvalidem bir giin bana ¢ocuklarini nasil biiyiittiigiinii anlatiyordu ve
sOyle dedi: 'Ne olursa olsun, onlarin hep kendileri olmalarini saglamaya calistim.'
Kendin olmak! Bu sozler ise yaramisti! Ben kendimden farkli davranarak, kendimi
bir kilifa sokmaya ¢alisarak kendi kendimi mutsuz ediyordum.

"Bir gecede degistim. Kendim olmaya basladim. Kendi kisiligimi bulmaya
calistyordum. Kim oldugumu anlamaya calistyordum. Giiglii yonlerimi
kesfediyordum. Renkler ve stiller hakkinda pek ¢ok sey 6grendim ve bana uyan
tarzda giyinmeye basladim. Arkadaslar edindim. Once kiigiik bir organizasyona
katildim. Bana bir programda gorev verdiklerinde korkudan kaskati olmustum, ama
her konugsmamda daha fazla cesaret kazandim. Biitiin bunlar zaman aldi elbette; ama
bugiin baktigimda hayal edebilecegimden ¢ok daha mutlu oldugumu goériiyorum.
Cocuklarima da benim hayatimi degistiren su sozleri asilamaya calisiyorum: 'Ne
olursa olsun kendiniz olun!™

"Insanin kendisi olmas1 sorunu tarih kadar eski ve insan hayat1 kadar evrenseldir,"
diyor Dr. James Gordon Kilkey. Bir¢ok nevroz ve psikoz vakasinin ardinda insanin
kendisi olmaktan kagmasi yatar. Cocuk yetistirme konusunda on {i¢ kitap ve binlerce
makale yazan Angelo Patri sdyle demektedir: "Insan1, kendinden baska biri olmaya
calismak ve zihninde ve bedeninde varolan kisiyi reddetmek kadar tizen bir Sey
yoktur."
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Oldugundan farkli goriinme ¢abasi 6zellikle Hollyvvo-od'da ¢ok yaygindir. Unlii
yonetmen Sam Wood en biiylik sikintisinin ige yeni baslayan geng aktorlerin



kendileri olmalarin1 saglamaya ¢alismak oldugunu soyliiyor. "Biitiin yeni aktorler
Lana Turner'larin ya da Clark Gable'larin yeni versiyonlari olmak istiyorlar; ama
toplum bunu zaten yasadi," diyor Sam Wood, "onlar artik yeni bir sey istiyor."

Sam Wood Hosca kal, Bay Chips ve Canlar Kimin I¢in Caliyor gibi filmleri
yonetmeden dnce emlakgilik yapiyor, satis temsilcileri yetistiriyordu. is diinyasindaki
prensiplerin sinema diinyasinda da gegerli oldugunu séyleyen Wood, "Simdi
sinemada bir maymunu oynayarak hicbir yere varamazsiniz. Asla bir papagan
olmazsiniz," diyor ve ekliyor: 'Deneyimlerim sonucunda, yapilacak en akillica isin
kendinden bagka biri olmaya c¢alisan kisilerden hemen vazgecmek oldugunu
gordim."

Unlii bir petrol firmasinda insan kaynaklar1 miidiirii olan Paul Boynton'a, insanlarin
ise bagvururken yaptiklar1 en biiyiik hatanin ne oldugunu sordum. Bunu bilmesi
gerekiyordu, ¢iinkii altmis binden fazla adayla goriisme yapmis ve Is Bulmanin Alty
Yolu adinda bir kitap yazmust1. Bana su karsilig1 verdi: "Insanlarin bir ise
basvururken yaptiklari en biiyiik hata kendileri olmamalari. Sapkalarini 6niine koyup
olabildigince diirlist davranmak yerine size beklediginiz cevaplari vermeye
calisiyorlar. Bu elbette bir ise yaramiyor, ¢linkii hi¢c kimse bir sahtekarla ¢calismak
istemez. Gegmeyen paray1 kim kabul eder?"

Tramvay kondiiktoriiniin kiz1 bu dersi oldukca gii¢ deneyimler sonucunda aldi. Bu
kizin tek amaci sarkici olmakti. Ancak ¢irkin yiizii onun icin bir talihsizlikti.
Kocaman bir agz1 ve tavsan disleri vardi. Hayatinda ilk kez bir gece kulii-
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biinde topluluk i¢inde sarki soylerken biitiin gece iist duda-giyla dislerini 6rtmeye
calisti. Carpici goriinmek istiyordu. Isonu¢ mu? Kendini giiliing duruma diisiirdii ve
basarisizliga [ugradi.

Ancak o srada kuliipte bulunan bir adam onu dinledi ve [yetenekli buldu. "Bakin,"
dedi ona," sizi izledim ve neyi sakimaya calistiginizi biliyorum. Dislerinizden
utanmadigimizi1 gordiiklerinde insanlar sizi daha ¢ok seveceklerdir. Ustelik
segenmeyip sakladiginiz disleriniz hayatinizi degistirebilir." Cass Daley bu adamin
oglidiinii tuttu ve dislerini unuttu. 1 giinden sonra yalnizca izleyicileri diisiinmeye
basladi. Agim1 kocaman agarak dyle biiyiik bir cosku ve keyifle sarki s6yledi ki bir
yildiz oldu. Diger sarkicilar onu taklit etmeye alistilar.

\Villiam James ortalama bir insanin zihinsel yetenekleri-iin ancak yilizde onunu
kullandigin1 sdylerken kendini kesfedememis insanlardan s6z ediyordu. "Olmamiz
gerekenin ya-jnsin1 olabiliyoruz," diyordu James. "Fiziksel ve zihinsel po-
jtansiyelimizin kiigiik bir boliimiinii kullanabiliyoruz. Baska 3ir deyisle insanlar
siirlariyla yasarlar. Oysa ki kullanma-lay1 aligkanlik haline getirdikleri pek ¢ok
giicleri vardir."

Bizim de boyle yeteneklerimiz var, o halde bir dakikamizi neden bagkalarina
benzemiyoruz diye liziilerek harcamayalim. Siz diinyada yeni bir varliksiniz.
Diinyada bugiine dek size tipatip benzeyen biri yasamadi ve yasamayacak. Genetik
bilimine gore, insan babadan ve anneden gelen yirmi dérder kromozomun {irtiniidiir.
Bu kirk sekiz kromozom genetik 6zellikleri belirler. Amram Scheinfeld her



kromozomdaki yiizlerce genden birinin bile bireyin hayatin1 degistirebilecegini
sOylemektedir. Dogrusunu sdylemek gerekirse bizler "sasirtict ve mucizevi™ bir
bigimde yaratilmisiz.
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Annenizle babanizin karsilasip birlesmesinden sonra bile dogma sansiniz 300
milyarda birdi. Bagka bir deyisle eger 300 milyar kardesiniz olsaydi her biri sizden
farkli olabilecekti. Tiim bunlar varsayimdan mu ibaret? Hayir, bu bilimsel bir gercek.
Bu konuda daha fazla bir bilgi edinmek i¢in genetik bilimi ile ilgili kitaplara
basvurabilirsiniz.

Insanin kendisi olmasi gerektigi konusunda size pek ¢ok sey anlatabilirim, ¢iinkii bu
konuya inancim sonsuz ve ne sdyledigimi biliyorum. Bunu aci deneyimler
sonucunda 6grendim. Missouri'deki misir tarlalarini birakip New York'a geldigimde
Dramatik Sanatlar Akademisi'ne basvurdum. Amacim aktér olmakti. Bu diisiincemin
son derece akillica olduguna inaniyordum, basariya giden kestirme yolu bulmustum,
istelik binlerce kararli ve hirshi insanin daha 6nce bunu nasil kesfetmemis oldugunu
anlayamiyordum. O giiniin {inlii aktorlerini, John Drew, Walter Humpden ve Otis
Skinner" taklit edecektim. Ne kadar komik! Ne kadar aptalca! Kendim olmam
gerektigini, baskasi olamayacagimi kalin kafama sokana kadar baskalarini taklit
ederek harcayacaktim zamanima.

Bu deneyim bana asla unutamayacagim bir ders vermeliydi, ama dyle olmi.di. Ben o
kadar akilli degildim. Her seyi yeniden 6grenmem gerekiyordu. Birkac y1l sonra
isadamlarina toplum i¢inde konusmay1 6gretecek, diinyanin bu konuda yazilmis en
1y1 kitabin1 yazmaya karar verdim. Aktorliikk konusunda yaptigim aptalca hatay1
burada da yaptim. Baska yazarlarin kitaplarindan fikirler alacak ve bunlar bir kitapta
toplayacaktim. Bu kitapta her sey olacakti. Boylece biitiin kitaplari topladim ve
yaptigim alintilar1 derlemeye basladim. Bir kez daha yaptigim aptallig: fark ettim. Bu
dogalliktan uzak, yapay bir kitap olacakti ve hi¢bir isadami bununla
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ilgilenmeyecekti. Bir yillik ¢alismami ¢ope attim ve yeniden ise koyuldum. Bu kez
kendi kendime, "Sen Dale Carnegie olmak zorundasin, biitiin hatalar1 ve biitiin
siirlariyla! Baskast olamazsin," dedim. Diger insanlarin fikirlerini toplamaktan
vazgectim, bir konusmaci ve bir 6gretmen olarak kendi deneyimlerimi ve
gbdzlemlerimi yazmaya basladim. Ben de Sir Walter Raleigh'in aldig1 dersi almistim.
(Ceketini, kraligenin lizerine basip ge¢cmesi i¢in gamura atan Sir Walter Raleigh'den
degil, 1904'te Oxxford Universitesi'nde Ingiliz Edebiyat1 Profesorii olan Walter
Raleigh'den s6z ediyorum) Sir Raleigh soyle diyordu: "Ben Shakespeare gibi
yazamam. Ben ancak kendim gibi yazabilirim."

Kendiniz olun. Irving Berlin'in George Gershvvin'e verdigi 6giidii tutun. Berlin ve
Gershwin ilk kez karsilastiklarinda Berlin tinliiydii. Gershvvin ise haftada otuz bes
dolara ¢alisan ve {inlii bir besteci olmak i¢in miicadele veren geng bir besteciydi.
Berlin, Gershvvin'in yeteneginden etkilenip ona aldig1 maasin ii¢ katini1 teklif ederek
sekreteri olmasini 6nermisti. "Ben senin yerinde olsam isi kabul etmezdim," demisti



Berlin daha sonra. "Bunu yaparsan, ikinci bir Berlin olabilirsin. Kendin olursan,
gercekten ¢ok biiylik biri olursun."

Gershwin bu so6zleri dinledi ve kusagmin en biiyiik bestecilerinden biri oldu.
Charlie Chaplin, Will Rogers, Mary Margaret McBride, Gene Autry ve daha
milyonlarca insan benim bu béliimde size anlatmaya ¢alistigim dersi almak icin pek
cok ac1 deneyim yasamak zorunda kaldi.

Charlie Chaplin film ¢evirmeye basladiginda, yonetmen onun iinlii bir Alman
komedyeni taklit etmesi konusunda diretmisti. Chaplin kendisi gibi olana kadar
higbir ilerleme kaydedemedi. Bob Hope da benzer bir deneyim yasamisti.
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Mary Margaret McBride dnceleri Irlandal1 bir komedyen gibi olmaya ¢alismis ve
basarisizliga ugramisti. Sonra, Missouri'den gelen tasrali kiz olunca, yani kendi gibi
davra-ninca, New York'un en iinlii radyo yildizlarindan biri oldu.

Gene Autry, Teksas aksanindan kurtulmaya, bir sehirli gibi giyinmeye ve New
Yorklu oldugunu ispatlamaya calistyordu. Insanlar da arkasindan giiliiyorlard.
Sonunda kovboy sarkilar1 sdylemeye ve kovboy gibi giyinmeye baslayinca hizla
yiikseldi.

Siz diinyada yepyeni bir varliksiniz. Bunun i¢in mutlu olun. Doganin size
verdiklerini degerlendirin. Sanatiniz sizi yansitir. Oldugunuz gibi sarki sdylersiniz.
Oldugunuz gibi resim yaparsiniz. Sizi olusturan sey deneyimleriniz, ¢evreniz ve
genetik dzelliklerinizdir. Iyi ya da kotii, kendi kiigiik bahgenizi ekip bigmeniz, hayat
denen orkestrada kendi kiiciik enstriimaninizi calmaniz gerekir.

Emerson, "Kendine Giivenmek" adli yazisinda soyle diyor: "Herkes bir giin
imrenmenin kendini asagilamak, taklidin intihar oldugunu anlar. Kendisini 1yi ya da
kotii, oldugu gibi gormesi gerektigini 6grenir."

Gelin Douglas Malloch'un siirine kulak verelim:

Eger zirvede ¢am olamazsan, Vadide bir ¢ali ol ama ol. Derenin yanindaki en giizel
cal1 sen ol, Aga¢ olamazsan kiigiictik bir ¢al1 ol.

Cal1 olamazsan bir par¢a ¢imen ol, Siisle, senlendir bir yol kenarini. K Balina
olamazsan kii¢iiciik bir balik ol, Ama goldeki baliklarin en kivrak olani.
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Hepimiz kaptan olamayiz, tayfalar da olacak, Hepimiz i¢in yapacak sey var diinyada.
Biiytik isler de var kiigiik isler de, Yapmamiz gereken sey yani1 basimizda

Anayol olamazsan ol bir patika, Giines olamazsan ol bir yildiz, Ister biiyiik ol ister
kiigiik, Her zaman en 1y1i ol yalniz.

Kendinizi huzurlu ve 6zgiir hissetmenizi saglayacak zihinsel bir tutum gelistirmek
istiyorsaniz, besinci kurali unutmayin:

Bagkalarini taklit etmeyin. Kendinizi kesfedin ve kendiniz olun!
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LIMONUNUZ VARSA LIMONATA YAPIN

Bu kitab yazarken bir giin yolum Chicago Universite-si'ne diistii. Dekan Maynard
Hutchins'e liziintiiden nasil uzak durdugunu sordum. Bay Hutchins bana kendisine



Sears Roebuck Firmasi'nin sahibi Julius Rosenvvald'in verdigi su 6giidii tuttugunu
sOyledi: "Limonun varsa limonata yap."*

Iyi bir egitimcinin yaptig1 sey budur. Bir aptal ise bunun tam tersini yapar. Hayatin
kendisine bir limon verdigini gordiiglinde, "Ne kadar bahtsizim!" diye diisiiniir.
"Ko6tii kader iste! Artik hi¢ sansim kalmadi!" Sonra diinyaya kiiser ve kendisine
acimaya baglar. Oysa ki akilli biri herhangi bir talihsizlik yasadiginda, "Bu
talihsizlikten nasil bir ders alabilirim? Durumumu nasil diizeltebilirim? Elimdeki
limonu nasil limonata haline getirebilirim?" diye diisiinecektir.

Unlii psikolog Alfred Adler uzun siire insanlar ve insanlarin gizli kalmis giicleri
konusunda ¢aligmalar yaptiktan sonra insanoglunun en 6nemli giiciiniin "eksileri
artilara donii; tiirebilme yetenegi" oldugunu fark etmisti. Simdi size boy] bir seyi
basardigini bildigim bir kadinin dykiisiinii anlatacij gim. Bu kadinin adi Thelma
Thompson idi. Thelma bari sunlar1 anlatmusti:

'Ingilizce'de "limon"s6zciigiiniin karsilg1 olan "lemon"argoda "kotii, degersiz
anlamina gelmektedir. Burada kullanilan "Limonunuz varsa limonata yapin" " "Koti
seyleri 1y1 seylere doniistiiriin" anlaminda da kullanilmaktadir.
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"Savas sirasinda kocam Kaliforniya'daki Mojave Cc-li'ne, egitim kampina
gonderildi. Kocama yakin olmak icin gidip ben de orada yasamaya basladim, ama
oradan nefret ediyordum. Daha 6nce hi¢ bu kadar mutsuz olmamistim. Kocami bir
manevraya gonderdiler, arik kiigiiclik bir kuliibede tek basima kalmistim. Sicaklik
dayanilmazdi; 1s1 golgede 125 dereceyi buluyordu. Konusacak bir tek kisi yoktu.
Ustelik havada miithis bir riizgar vards; yedigim yemekler kum dolu oluyordu, soluk
alip verirken bile bir siirii kum yutmak zorunda kaliyordum.

"Artik dayanamaz hale gelmistim. Kendime ¢ok actyordum. Aileme bir mektup
yazdim. Orada kalmaktan vazgectigimi, eve donecegimi soyledim. Orada bir dakika
bile kalamazdim artik. Hapiste olmayi bile tercih ederdim! Yanit olarak babam bana
iki satirlik bir mektup yazdi. Bu iki satir beynime kazindi ve hayatimi degistirdi:
Hapishanenin parmaklari arasindan iki adam disar1 bakti, Biri camuru gordii; digeri
yildizlar.

"Bu satirlar1 tekrar tekrar okudum. Kendimden utaniyordum. Aklima basima
topladim; artik icinde bulundugum durumun giizel yonlerini gérmeye ¢alisacaktim.
Yildizlar1 aramaya baglamaliydim artik.

"Oranin yerlileriyle arkadas oldum. Aldigim tepkiler beni ¢ok mutlu etti. Ben onlarla
ilgilenince onlar da turistlere satmaktan kagindiklari en degerli parcalan bana hediye
ettiler. Kaktiisleri ve Joshua agaglarini inceledim. Cevredeki kopeklerle ilgilendim,
gilinbatimini izledim ve binlerce y1l 6ncesinden, heniiz ¢6liin olusmadigi ve
okyanusun bulundugu zamanlardan kalma deniz kabuklarini topladim.
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"Bendeki bu miithis degisikige neden olan sey neydi? Mo-jave Colii degismemisti.
Degisen bendim. Tutumumu ve diisiince bi¢gimimi tamamen degistirmistim. Boylece
oldukga kotii bir deneyimi hayatimin en heyecan verici seriiveni haline doniistiirmeyi
basarmistim. Kesfettigim bu yeni diinya beni heyecanlandirtyordu. Oylesine



heyecanliydim ki oturup bir kitap yazdim. Kitabim daha sonra Bright Ramparts
(Parlak Surlar) adiyla yayimlandi. Kendi yaratmis oldugum hapishaneden ¢ikmis ve
yildizlar1 gérmeye baglamistim artik."

Thelma Thopmson, Yunanliiar'm Isa'nin dogumundan bes yiiz y1l énce olusturduklar
bir diisiinceyi kesfetmisti: "En 1yi seyler, en zor olan seylerdir."

Yirminci ylizyilda Harry Emerson Fosdick de ayni diisiinceyi tekrarladi: "Mutluluk
sadece bir zevk degildir, mutluluk kazanilmis bir zaferdir!" Evet, mutluluk basari
duygusunun, limonlar1 limonataya doniistiirmenin insana kazandirdig zafer
duygusudur.

Bir kez, Florida'da zehir gibi bir limonu limonataya doniistiirmeyi basaran yasl bir
ciftciyi ziyaret etmistim. Bu ¢ift¢i, tarlasini ilk satin aldig1 zaman oldukga biiyiik bir
hayal kiriklig1 yasamisti. Toprak dylesine kotiiydii ki ne bir meyve yetisiyor, ne de
domuz beslenebiliyordu. Cingirakliyilanlar disinda hi¢bir canimin orada yasamasi
mumkiin degildi. Cift¢inin beyninde bir simsek cakti. Cingirakhyilan besleyebilirdi.
Herkesin saskin bakislar1 altmda yilan etlerini kon-servelemeye basladi. Birkag yil
once onu ziyaret ettigimde ¢ingirakli yilan tarlasinin turistlerin akinina ugradigini
gordliim, is gercekten ¢ok biiylimiistli. Yilanlardan alinan zehir laboratuvarlarda
antivenom toksin yapiminda kullaniliyordu. Yilanlarin derisi de ayakkab1 ve ¢anta
yapiminda kulla*
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nilmak {izere yiiksek fiyatlarla satiliyordu. Konserve yilan eti ise neredeyse tiim
diinyaya satilmaktaydi. Bu giizel yerin bir kartpostalin1 satin aldim ve kdytiin
postanesinden postaladim. Bu kdye, limonlar1 limonataya doniistiirmeyi basaran
degerli kisinin onuruna "Cingirakliyilan Koyii" adi verilmisti.

Ulkede oradan oraya dolasirken "eksilerini artiya doniistiirme giicii" gosteren
diizinelerce kisiyle karsilastim. Willa-im Bolitho "Onemli olan kazanglar
degerlendirmek degildir," diyor. "Bunu bir aptal bile yapabilir. Ger¢ekte dnemli olan
kayiplar1 kazanca doniistiirebilmektir. Bunun i¢in zeka gereklidir; akillilar
aptallardan ayiran 6zellik de budur."

Bolitho bu s6zleri bir bacagini tren kazasinda kaybettikten sonra sdylemisti. Ben iki
bacagini da kaybettigi halde eksisini artiya doniistiirebilen bir adam taniyorum. Bu
adamin ad1 Ben Fortson idi. Onunla Atlanta'da bir asansorde karsilasmistim.
Asansore bindigimde, kosedeki tekerlekli sandalyesinde oturan ve etrafina giilen
gozlerle bakan bu adamu fark ettim. Asansor onun katina geldiginde kibarca benden
bir adim geri ¢ekilmemi istedi, boylece sandalyesini daha rahat hareket
ettirebilecekti. Bana "Sizi rahatsiz ettigim i¢in 6ziir dilerim," derken yliziinii sicacik,
igten bir giilimseme aydinlatmusti.

Asansorden inip odama gittigmde onun neseli giiliimsemesinden baska bir sey
diistinemiyordum. Sonunda onu aradim ve bana Oykiisiinii anlatmasini rica ettim.
"1929'da oldu," diyerek giilimsedi. "Bah¢emdeki fasulyelere dikmek igin sirik
kesmeye ¢ikmistim. Siriklari arabama yiikledikten sonra eve dogru yola ¢iktim.
Siriklardan biri arabamm alti-na diistii ve her doniiste garip sesler ¢ikarmaya bagladi.



Biraz sonra arabay1 agaca ¢arptim. Omurgam zedelenmis, bacaklarim fel¢ olmustu. O
zamanlar yirmi dort yasindaydim.
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Yirmi dort yasinda bir tekerlekli sandalyeye mahkiim olmak! Ona, buna cesaretle
katlanmay1 nasil basardigini sordugumda, "Basaramadim!" dedi. Ofkelenmis, isyan
etmisti. Talihine lanetler yagdirmisti. Ancak yillar gectikge bu isyanin ona acidan
bagka bir sey getirmedigini gérmiistii.

"Sonunda insanlarin bana kars1 ne kadar nazik ve anlayish oldugunu fark ettim," dedi
bana. "Bu yiizden ben de onlara karsi nazik ve anlayish olmaliydim."

Ona gegen bunca yildan sonra hala kazanin basina gelen korkung bir talihsizlik
oldugunu diistliniip diistinmedigini sordugumda "Artik dyle diistinmiiyorum," dedi.
"Bu kazay1 gecirdigim i¢in memnunum." Bana, olayin sokunu atlattiktan sonra
bambagka bir diinyada yagamaya basladigini sdyledi. Bol bol kitap okumaya ve giizel
bir kiitiiphane olusturmay1 hayal etmeye baslamisti. On dort yil i¢inde en azindan bin
dort yliz kitap okumustu; bu kitaplar onun oniinde yeni ufuklar agmis ve hayatini
diisiindiiglinden ¢ok daha zengin kilmisti. Artik giizel miizikler dinliyordu; daha 6nce
onu sikan senfoniler simdi i¢ini coskuyla dolduruyordu. Hayatindaki en biiyiik
degisiklik ise artik diisiinmek i¢cin zamaninin olmasiydi. "Hayatimda ilk kez ¢cevreme
bakiyor ve her seyin ger¢ekte ne kadar degerli oldugunu goriiyordum," diyordu Ben.
"Daha Once kafaya taktigim pek ¢ok seyin ise hi¢gbir 6nemi yoktu aslinda."

Kitap okudukga politikayla ilgilenmeye baslamis, toplumsal sorunlarla ilgilenmis ve
konusmalar yapmusti. Artik o insanlari, insanlar da onu taniyordu. Sonunda Georgia
Eyaleti Genel Sekreteri olmustu!

New York'ta yetiskinlere ders verirken ¢ogunun en ¢ok koleje gitmemis olmaktan
dolay1 pismanlik duydugunu gordiim. Kolej egitimi almamis olmanin bir dezavantaj
oldugu-
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nu diisliniiyorlardi. Ben bunun dogru olmadigini biliyorum ¢iinkii liseye bile
gitmedigi halde basarili olan pek ¢ok kisi taniyorum. Bu nedenle 6grencilerime
ilkokula bile gitmeyen bir adamin dykiisiinli anlattyordum. Bu adam yoksulluk i¢inde
biliylimiistii. Babas1 6ldiigiinde cenaze masraflarini 6demek i¢in babasmin arkadaslari
aralarinda para toplamak zorunda kalmislardi. Annesi de giinde on saat bir semsiye
fabrikasinda ¢alisiyor, aksamlan da eve is getiriyordu.

Bu kosullarda biiyliyen ¢ocuk kilisede bir drama sergileyecek olan amator bir gruba
katilmisti. Bu aktiviteden 0ylesine hoslanmisti ki toplum i¢inde konusmalar yapmak
istedigine karar verdi. Bu da onu politikaya itti. Otuz yasina geldiginde New York
Eyalet Meclisi'ne se¢ilmisti. Ancak boyle bir sorumlulugu iistlenmeye heniiz hazir
degildi. Biitiin bunlarin ne ifade ettigini bile bilmedigini bana diiriist¢e agiklamisti.
Heniiz bir ormana ayak basmadan ormanlardan sorumlu bir komiteye secildiginde
cok endiselenmisti.

Bankada hesab1 olmadig1 halde Eyalet Bankalar1 Komis-yonu'na se¢ildiginde ¢ok
sasirmis ve tedirgin olmustu. Eger annesini hayal kirikligina ugrayacagin
diisinmeseydi gorevinden istifa edecekti. Sonunda giinde on alt1 saat calismaya ve



limonunu (cehaletini) limonataya (bilgiye) doniistiirmeye basladi. Sonugta yerel bir
politikact olmaktan kurtulup ulusal alanda da énemli biri haline geldi. Oylesine
bagardi olmustu ki New York Times Gazetesi onu "New York'un en sevilen kisisi"
secti. Al Smith'den s6z ediyorum.

Al Smith politik egitim programini tamamladiktan on yi1l sonra New York Eyaleti'nin
yasayan en biiyiik otoritesi haline geldi. 1928'de Demokratlar'in baskan aday1 oldu.
Colum-bia ve Harvard Universiteleri de dahil olmak iizere alt1 biiyiik {iniversite
ilkokul mezunu bu adama onur 6diilii verdi.
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Al Smith daha sonra bana, giinde on alt1 saat eksilerini artiya doniistiirmeye
caligmasaydi bunlarin higbirinin ger¢eklesmeyecegini sdyledi.

Nietzsche "iistiin kisi"yi "yalnizca zorunlu oldugu zamanlarda miicadele etmeyen,
miicadele etmekten zevk alan kisi" olarak tanimlamistir. Basarili kisilerin yasam
oykiilerini inceledikg¢e bu kisilerin biiytlik bir cogunluguna biiyiik basarilar ve odiiller
kazandiran seylerin yasadiklar1 zorluklar oldugunu gordiim. William James'in
sOyledigi gibi giicliikler bize en ummadigimiz zamanlarda yardim etmekteydiler.
Belki de Milton kor oldugu icin o kadar giizel siirler yaziyordu. Ya da Beethoven
sagir oldugu icin o kadar giizel yapitlar besteleyebiliyordu.

Helen Keller da kor ve sagir oldugu icin o kadar basarili bir kariyer yapmusti.
Caykovski kendisini intiharin esiginden dondiiren trajik evliligini yapmasaydi
senfonilerini besteleyebilir miydi? Dostoyevski veya Tolstoy zorlu yasamlar
stirmeseler 0liimsiliz romanlarini yazabilirler miydi?

"Eger bu kadar agir bir sekilde hastalanmasaydim, yaptiklarimin yarisini bile
yapamazdim," diyor diinyada yasam kavramina yeni bir bakis acis1 getiren bilim
adami Charles Dar-win.

Danvin'in Ingiltere'de dogdugu giin Kentucky Ormanla-ri'nda bir baska bebek
diinyaya gelmisti. O bebek de giicliiklere katlanmak zorunda kalmisti. Bebegin adi
Abraham Lin-coln'dii. Eger Lincoln aristokrat bir ailede dogsaydi, Har-vard'da hukuk
egitimi gorseydi belki de ylireginden gelen ve Gettysburg'da 6liimsiizlestirdigi
sOzciikleri hi¢ diisiinmeyecek, insanlik tarihinin en gilizel dizelerini yazamayacakti:
"Koétiiliikler herkesten uzak dursun, herkesin kalbi iyilikle dolsun!"
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Harry Emerson Fosdick de The Power To See it Through (Gorme Giicii) adli
kitabinda sdyle diyor: "Hepimizin yasam felsefesi haline getirmemiz gereken bir
Iskandinav deyisi vardir: 'Kuzey riizgar Vikingler'i dogurmustur.’ Giivenli, rahat,
zorluklarin olmadig1, herkesin son derece rahat oldugu bir yagamin insanlart mutlu
ettigi diisiincesi de nereden ¢ikt1? Tam tersine, kendine aciyan insanlar kustiiyii
yastiklarda da yatsalar kendilerine acimaya devam ederler. Hayatta her tiirlii sey
yasayan, iyiliklerle, kotiiliiklerle kargilasan ve sorumluluk {istlenen insanlar ise daha
ksilikli ve mutlu olmaktadir. Yani Vikingler'i gercekten de kuzey riizgar
dogurmustur."

Tiim umutlarimiz yitirdigimizi ve limonlar1 asla limonataya doniistiiremeyecegimizi
diisiinelim. Yine de mutlaka denememiz, kazanacagimiz ¢ok seyin olduguna ve



kaybedecek hic¢bir seyimizin olmadigina inanmak i¢in iki nedenimiz vardir: Birincisi,
basarabiliriz.

Ikincisi, basarili olamasak bile eksileri artiya doniistiirmeye ¢alismamiz bizim geriye
degil ileriye bakmamizi saglayacaktir. Olumsuz diisiincelerin yerini olumlu
diisiinceler alacaktir. Yeniden enerji kazanip yeni seylere yonelecegimizden ge¢cmisi
diisiiniip tiziilecek zamanimiz kalmayacaktir.

Bir giin, diinyanin en {inlii kemancisi1 Ole Bull Paris'te bir konser verecekti. Birden
kemanindaki yaylardan biri koptu. Ancak Ole Bull melodiyi ii¢ telle tamamlamay1
basardi. "Hayat bu iste," diyordu Harry Emerson Fosdick, "bir telin kopmasi ve {i¢
telle devam edebilmek."

Bu hayat degil. Hayattan da 6te! Bu gergek bir mucize!

Eger yapabilseydim, William Bolitho'nun s6zlerini bronz tabelalara yazdirip biitiin
okullara asardim:
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Onemli olan sey kazanclar1 degerlendirmek degildir. Bir aptal bile bunu yapabilir.
Onemli olan, kayiplar1 kazanca doniis-tiirebilmektir. Bunun icin zeka gereklidir.
Akillilar1 aptallardan ayiran 6zellik de budur.

Bu yiizden, huzurlu ve mutlu olmamizi saglayacak bir zihinsel tutum gelistirebilmek
icin altinci kurali uygulayalim.

Kader size bir limon verdiginde bundan limonata yapmaya caligin.

1
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18

ON DORT GUNDE DEPRESYONDAN KURTULMANIN YOLLARI

Bu kitab1 yazmaya basladigimda, "Uziintiiyii Nasil Yendim" konulu en giizel ve en
ders verici gergek oykiiyll anlatacak kisiye iki yiiz dolarlik bir 6diil vermeyi vaat
etmistim. Jiiriyi Eastern Hava Yollar1 Miidiirii Eddie Rickenbaer, Lincoln Memorial
Hastanesi Miidiirii Dr. Stevvart W. McClelland ve radyo haberleri yorumcusu H. V.
Kaltenborn olusturuyordu. Jiiri, iki 6ykii arasinda se¢im yapamadi ve 6diilii | bu iki
Oykii arasinda paylastirdik.

Asagida bu iki 6ykiiden birini okuyacaksiiz. Oykiiyii Missouri'de Whizzer
Motorlari'nda ¢alisan C. R. Burton an-| latiyor:

"Dokuz yasindayken annemi, on iki yasindayken de babami kaybettim. Babam 61dii.
Annem ise on dokuz yi1l dnce bir giin evden ayrildi ve bir daha geri donmedi. Onu ve
beraberinde gotiirdiigii iki kiigiik kizkardesimi bir daha hi¢ gormedim. Annem yedi
y1l boyunca bana bir mektup bile yazmadi. Onun evden ayrilmasindan {i¢ y1l sonra
babam bir kazada 6ldii. Kendisi, ortagiyla birlikte kiigiik bir lokanta almisti. O bir is
i¢in sehir disina ¢iktiginda ortagi lokantay1 satip ortadan kayboldu. Bu olay1 bir
arkadasindan duyan babam aceleyle eve doneye calisirken gecirdigi kazada 6ldii.
Yasli ve fakir olan halalarim {i¢ kardesimi yanlarina aldilar. Beni ve erkek kardesimi
kimse istemedi. Sokakta kalmistik. Bize ok-
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stizler denmesinden hi¢ hoslanmiyorduk, ama herkes bizi boyle ¢agiriyordu.



Ben bir siire fakir bir aileyle birlikte yasadim. Cok zor ge¢iniyorduk. Cok ge¢cmeden
evin reisi isten atildi. Artik bana bakacak durumlar1 kalmamisti. Sonra Bay ve Bayan
Loftin beni yanlarina aldilar. Loftin'lerin kasabaya on bir mil uzaklikta bir ¢iftlikleri
vardi. Bay Loftin yetmis yasindaydi ve yatalak hastaydi. Bana "yalan sdylemedigim,
hirsizlik yapmadigim ve itaat ettigim siirece" onlarla birlikte kalabilecegimi soyledi.
Bunlar Incil'in {ic emriydi. Bunlara uydum. Okula basladim, ama ilk hafta okula bir
bebek gibi aglayarak dondiim. Cocuklar iri burnumla alay etmisler ve bana "6ksiiz
velet" adin1 takmislardi. Gergekten ¢ok incinmistim. Onlarla kavga etmek isterdim,
ama Bay Loftin bana 'Unutma, asil marifet kalip kavga etmek degil, oradan
uzaklagabilmektir,' demisti. Bir giin okuldaki ¢ocuklardan biri bahgeden tavuk pisligi
alip suratima firlatana kadar kimseyle kavga etmedim. O giin o ¢ocuga giiniinii
gosterdim ve iki yeni arkadas edindim. Onlar da ¢ocugun bu dayagi hak ettigini
sOyliiyorlardi.

"Bay Loftin'in bana aldig1 yeni sapkamla gurur duyuyordum. Bir giin biiyiik
kizlardan biri sapkay1 kafamdan ¢ekiip aldi ve icini suyla doldurdu. Zavalli sapkam
mahvolmustu. Kiz 'sapkami suyla doldurdugunu ¢iinkii suyun kalin kafami
1slatacagini ve bir patlamis misir olan beynimi patlamaktan kurtaracagini' sdylemisti.
"Okulda asla aglamiyordum, ama eve gelince avazim ¢iktig1 kadar aglamaya
bagliyordum. Bir giin Bayan Loftin bana, biitiin lizlintiilerimden kurtulmami ve biitiin
diismanlarimi birer dosta doniistiirmemi saglayan bir 6giit verdi. 'Ralph,' dedi Bayan
Loftin bana, 'eger o ¢cocuklarla ilgilenir-

188

Isen ve onlar icin neler yapabilecegini gosterirsen sana bir I daha 6ksiiz velet
demeyecekler ve seninle alay etmeyeceklerdir.' Bayan Loftin'in 6giidiinii tuttum. Cok
calistim ve si-1 nifin birincisi oldum. Kimse beni kiskanmadi, ¢iinkii bir yan-| dan da
arkadaslarima yardim etmeye ¢alistyordum.

"Baz1 arkadaslarimin 6devlerini yapmalarina yardim edi-I yordum. Bazilarinin
kompozisyonlarini yaziyordum. Cocuklardan biri ailesine 6devine benim yardim
ettigmi sOylemekten korkuyordu. Bu yiizden de onlara opossum* avlamaya gittigini
sOyliiyordu. Sonra Bay Loftin'in evine geliyor, kdpeklerini bahgeye bagliyordu.
Birlikte 6devlerini yapiyor-lduk.

"Bu arada komsumuz olan iki ¢ift¢i 61dii, bir kadin da ko-jcasi tarafindan terk edildi.
Ben artik dort ailenin tek erkegiydim. Iki y1l boyunca, dul kalan bu kadinlara yardim
ettim. Okula gidip gelirken ciftliklerine ugrayip odun kesiyor, ineklerini sagiyor,
tarlalarii suluyordum. Artik bana kiifiir I degil, dua ediyorlardi. Herkes beni bir
arkadas gibi goriiyordu. Askerden dondiigiimde benim i¢in neler hissettiklerini
gosterdiler. Eve dondiigiim giin iki ylizden fazla ¢itfci beni ziyarete geldi. Bazilar
seksen millik yoldan gelmisti. Bagkalarina yardim etmekle 0ylesine mesguliim ki
tiziilecek vaktim yok. Ustelik on ii¢ yildir kimse bana dksiiz velet demiyor."

Yasasin C. R. Burton! Nasil dost kazanmasi gerektigini ¢ok 1y1 biliyor!
Uziintiilerinden nasil kurtulmasi ve yasamdan nasil zevk almasi gerektigini de ¢ok iyi
biliyor iistelik!



Washington'dan Dr. Frank Loope de bunu iyi bilen insanlardan biri. Dr. Loope yirmi
i¢c y1ldir romatizma yiiziinden yatalakti. Seattle Star'dan Stuart Whithouse bana
sunlar1 yazmusti: "Dr. Loope ile birkag¢ kez goriistiim. Onun kadar

* Amerika'da yasayan memeli bir hayvan i on
bencillikten uzak ve yagsamdan onun kadar zevk alan birini daha gordiigiimii
hatirlamiyorum."

Yataga mahk(im olan bu adam hayattan nasil zevk aliyordu? Bunu sikayet edip
yakinarak m1 yapiyordu? Hayir. Kendine actyor ve herkesin ilgisini ¢ekmeyi mi
bekliyordu? Hayir. O bunu Biiyiik Britanya Veliahti'nin sdzlerini benimseyerek
basarmisti: leh dien! yani "Hizmet ediyorum!" Dr. Lo-ope kendisi gibi yatalak
kisilerin isim ve adreslerini toplamisti. Onlara mektup yazarak hem kendisini hem de
onlart mutlu ediyordu. Onun sayesinde yatalak hastalar arasinda bir mektup agi
olustu. Hatta sonunda ulusal bir organizasyon bile olugsmustu. Dr. Loope yattig1
yerde, yilda ortalama bin dort yiiz mektup yaziyordu.

Dr. Loope'u diger insanlardan ayiran 6zellik neydi? Dr. Loope bir misyon {istlenmis
olmanin zevkini yasiyor ve Shaw'un soyledigi gibi "diinyanin kendisini ona
adamadigindan sikayet edecek kadar benmerkezci" olmayip kendisinden ¢ok daha
onemli olan bir amaca hizmet etmenin tadini ¢ikariyordu.

Simdi size bir psikiyatrin etkileyici sozlerini aktaracagim. Bu sozler Alfred Adler'm
kaleminden ¢ikmisti. Alfred Ad-ler melankoli hastaligina yakalanan hastalarma
sunlar1 sOyliiyordu: "Her giin birisini nasil mutlu edeceginizi diisliniin! Bu receteyi
uygularsaniz on dort giinde iyilesebilirsiniz."

Buna inanmak size gii¢ gelebilir. Bu yiizden burada Adler'in What Life Should Mean
To You (Hayat Size Ne Ifade Etmeli) adl1 kitabindan birkag sayfaya yer verecegim:
Melankoli, 1lgi cekme ve anlayis gorme amacina karsin insanlardan uzun siireli bie
uzaklagmadir. Bir melankoligin hatirlayacagi ilk sey soyle olacaktir:
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"Kanapeye uzanmak istemistim. Ancak oraya kardesim \uzanmist1. Oyle ¢ok agladim
ki kalkmak zorunda kald1."

Melankolik kisiler intikam almak i¢in intihara kalkisabilir-Uer. Doktorun yapmasi
gereken ilk sey, intihar bahanesi olabile-\cek seyleri ortadan kaldirmaktir. Ben de
gerilimi yok etmek [i¢in onlara ilk olarak sunu soyliiyorum: "Asla yapmak isteme-
[diginiz bir seyi yapmayin." Bu oldukga basit goriiniiyor, ama horunun kdkeni
olusturan seyin bu oldugunu soyleyebiliriz. IEger bir melankolik, yapmak istedigi her
seyi yaparsa kimi sug-tlayabilir? Neden intikam almak isteyebilir? Onlara "Tiyatroya
ya da tatile gitmek istiyorsaniz gidin. Higbir seyin sizi engelletmesine izin
vermeyin," diyorum. Yapilabilecek en iyi sey bu. [Hastanin egosunu tatmin etmesini
sagliyor. Hasta kendisini [Tanr1 gibi hissediyor ve istedigi her seyi yapiyor. Diger
yandan bu onun yasam stiline pek de uymuyor. Kisi baskin gelmek ve digerlerini
suclamak istiyor, ama herkes onun soylediklerini kabul edince suglayabilecegi kimse
kalmiyor. Bu uygulama hastanin gercekten rahatlamasini sagliyor. Su ana kadar
benim hastalarim arasinda intihar eden kimse olmadi.



Hasta genellikle "Ama benim yapmaktan hoslandigim hicbir sey yok!" diye karsilik
veriyor. Bu cevaba kars1 hazirlikliyim ¢ilinkii bunu sik sik duyuyorum. "O zaman
yapmaktan hoslanmadigin seylerden uzak dur!" diyorum. Bazen de "Ben biitiin giin
yataktan ¢ikmadan yatmak istiyorum," diyen hastalar oluyor. Ona bunu yapmasi i¢in
izin verdigim takdirde bir siire sonra bunu yapmak istemeyecegini biliyorum. Ancak
onu engellersem bir savas baslatacagini da biliyorum. Bu yiizden de onun sdyledigi
seyi kabul ediyorum.

Birinci kural bu. Diger kural hastalarin yasamina daha dogrudan miidahale ediyor.
Onlara "Bu receteyi uygularsaniz on dort giinde iyilesebilirsiniz. Her giin birini nasil
mutlu edebi-
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leceginizi diisiiniin," diyorum. Onlarin zihinleri, "Birisini nasil tizebilirim?"
diisiincesiyle mesgul oluyor. Cok ilging cevaplar veriyorlar. Bazilari, "Bu benim igin
cok kolay olacak. Hayatim boyunca bunu yaptim zaten!" diyor. Oysa ki bunu asla
yapmadiklarini biliyorum. Diisiinmelerini istiyorum. Diisiinmiiyorlar.
"Uyuyamadiginiz zamanlar, zamaninizi bir baskasini nasil mutlu edebileceginizi
diisiinerek degerlendirebilirsiniz, bu sagliginiz i¢in de ¢ok yararli olacaktir,"
diyorum. "Ertesi sabah onlar1 gérdiiglimde, "Size 6nerdigim seyi diistindiiniiz mii?"
diye soruyorum. "Diin gece yatar yatmaz uyudum, "diye karsilik veriyorlar. Elbette
biitiin bunlarin i¢tenlikle, dostc¢a bir tavirla ve iistlinliik taslamaya ¢alismadan
yapilmasi gerekiyor.

Bazilar1 da "Bunu yapamam c¢linkii ¢ok tizglinim!" diyor. Onlara iiziilmeye devam
edebileceklerini, ama bu arada digerlerini de diisiinebileceklerini sdyliiyorum.
Onlarm ilgilerini baska insanlara yoneltmelerini saglamaya ¢alisiyorum. "Neden
bagkalarin1 mutlu etmeye calisayim ki? Onlar beni mutlu etmeye calistyorlar mi ?"
diyenler oluyor. "Kendi sagligimizi diistiinmelisiniz, " diye yanitliyorum onlari.
"Digerleri bunun acisini1 daha sonra ¢ekecekler." "Sizin dnerdiginiz seyi diisiindiim,"
diyen hastalarla ¢ok ender olarak karsilasiyorum. Biitiin ¢abalarim hastalarimin
sosyal ilgilerini artirmaya yonelik. Sorunun isbirligi eksikligi oldugunu biliyorum ve
bunu hastalarimin da gérmesini istiyorum. Onlarin diger insanlarla isbirligi
yapmalar1 ve kendilerini diger insanlara yakin hissetmeleri halinde iyileseceklerini
biliyorum. Dine gore en 6nemli seylerden biri komsuyu sevmektir. Bireyler hayati
giicliiklerle gegen diger insanlarla ilgilenmiyorlar ve insanlari incitiyorlar. Bu hatalar
giderek yayiliyor. Insanlardan bekledigimiz en énemli sey, iyi bir is arkadas1, iyi bir
dost, 1y1 bir sevgili ve 1y1 bir es olmalari.
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Dr. Adler bizi her giin bir iyilik yapmaya ¢agirtyor. Hz. ji*uhammed de 1yiligi s0yle
tanimliyor: "lyilik, bir baskasinin yiiziinde giiliimseme yaratan seydir."

Neden 1yilikler bunlar1 yapan kisinin {izerinde biiyiik etkiler birakirlar? Ciinkii
baskalarma yardim ederken kendimizi diisiinmekten vazgeceriz. Bu da bizim
tiziintiilere ve melankoliye kapilmamizi engeller.



Moon Sekreterlik Okulu'nun sahibi Bayan Willaim T. Moon, melankoliden
kurtulmak i¢in bir baskasmi nasil mutlu edebilecegini iki hafta boyunca diistinmek
zorunda kalmadi. Bunun yerine Alfred Adler'a gitti. Melankoliden de on dort giinde
degil, bir glinde kurtuldu. Ciinkii 1k1 6ksiiz ¢cocuga nasil yardim edebilecegini
diistinmeye baslamisti.

"Bes y1l 6nce Aralik ayinda," diyor Bayan Moon, "miithis bir iiziintli yagiyor ve
kendi kendime aciyordum. Birkag yil siiren mutlu bir evliligin ardindan kocami
kaybetmistim. Noel tatili yaklasirken iiziintiim daha da artti. Hayatim boyunca hicbir
Noel'i yalniz ge¢irmemistim, bu yiizden Noel'in gelmesini hi¢ istemiyordum.
Arkadaslarim beni davet ediyorlardi, ama ben gitmek istemiyordum. Bu partilere
uyum saglayamayacagimi biliyordum. Noel Yortusu yaklastikca kendime daha da
fazla acimaya basladim. Aslinda siikretmem gereken pek ¢ok seyim vardi; herkesin
stikretmesi gereken pek cok seyi vardir. Noel'den bir giin 6nce isten saat iigte Ciktim
ve Besinci Cadde boyunca amagsizca yiirimeye basladim. Uziilmekten ve kendime
acimaktan biraz olsun vazge-Cebilmeyi umuyordum. Sokaklar neseli insanlarla
doluydu; her sey bana eski mutlu Noel tatillerini anmimsatiyordu. Tek basima 1ss1z
evime gitme diisiincesinden nefret ediyordum. Cok kotiiydiim, ne yapacagimi
bilmiyordum. Gozyaslanma engel olamiyordum. Bir saat kadar yiiriidiikten sonra
kendi-
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mi bir otobiis terminalinde buldum. Kocamla birlikte hi¢bir plan yapmadan yola
ciktigimiz1 ve oniimiize ¢ikan ilk otobiise bindigimizi hatirladim. Ben de oniime
c¢ikan ilk otobiise bindim. Hudson Nehri'ni gectikten sonra kondiiktoriin "Son durak
bayan!" diye seslendigini duydum. Otobiisten indim. Geldigim yerin adini bile
bilmiyordum. Burasi sessiz, sakin bir yerdi. Evime giden otobiisii beklerken caddede
ylriimeye bagladim. Kilisenin 6niinden gegerken "Sessiz Gece" ilahisinin tath
melodisini duydum. Iceri girdim. Kilisede orgcudan baska kimse yoktu. Sessizce
ylriiylp siralardan birine oturdum. Stislenmis ¢am agacindan gelen 1siklar, ay
1s1g¢inda dans eden yildizlar1 andiriyordu. Miizigin etkisiyle ve sabahtan beri higbir
sey yememis olmanin verdigi bitkinlikle uyu-, yakalmisim.

"Uyandigimda, birden nerede oldugumu hatirlayama-, dim. Cok sasirmistim. Sonra
hemen 6nlimde, Noel agacini seyretmeye gelen iki ¢gocuk gordiim. Kii¢iik kiz
parmagiyla beni gostererek, "Acaba onu Noel Baba m1 getirdi?" diye sordu. Benim
uyandigimi goren ¢ocuklar korkmuslardi. Onlara kendilerine zarar vermeyecegimi
sOyledim. Cocuklarin iistleri baglar1 perisandi. Anne ve babalarinin nerede oldugunu
sordum. "Bizim annemiz ve babamiz yok," diye karsilik verdiler. Bu ¢ocuklarin
durumu benden ¢ok daha kotiiydii. Kendim i¢in {iziildiigiimii, kendime acidigimi
diistiniince ¢cok utanmistim. Cocuklara Noel agacini1 gésterdim. Sonra onlar bir
pastaneye gotiirdiim ve bir seyler atistirdik. Onlara seker ve ¢esitli hediyeler aldim.
Sanki sihirli bir degnek bir anda yalnizligimi yok etmisti. Bu 6ksiiz cocuklar benim
yeniden mutlu olmami saglamislardi. Onlarla konusurken ne kadar sansli oldugumu



fark ettim. Cocuklugumda biitiin Noel tatillerini ailemle birlikte, sevgi ve sefkat dolu
yuvaffl-
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da gecirdigim i¢in Tanr1'ya siikrettim. Bu ¢ocuklar bana, benim onlara yaptigimdan
cok daha biiytik bir 1yilik yapmislardi. Bu deneyim bana, mutlu olabilmek i¢in 6nce
bagkalarin1 mutlu etmemiz gerektigini gosterdi. Mutlulugun bulasici oldugunu
diistinmeye baslamistim. Ne kadar verirseniz o kadar aliyordunuz. Cocuklara yardim
edip sevgi gosterince biitiin iizlintlimden ve kendime acimaktan kurtulmus, yepyeni
bir insan olmustum. Daha sonra da hep dyle kaldim."

Size buna benzer yiizlerce dykii anlatabilirim. Ornegin Amerika Birlesik Devletleri
Donanmasi'nin en popiiler kadinlarindan biri olan Margaret Tayler Yates'in
durumunu ele alalim.

"Bayan Yates bir roman yazariydi, ama yazdig1 hi¢bir 6ykii Pearl Limani'na
Japonlar'in yaptig1 saldir1 sirasinda onun basindan gecenler kadar ilging degildi.
Bayan Yates, kalp hastasiydi ve bir yildir yatalakti. Glinde yirmi iki saatini yatakta
geciriyordu. En fazla bahgeye kadar ¢ikabiliyordu ve o zaman bile hizmetgisinin
koluna girip yiirimek zorunda kaliyordu. Bana o zamanlar 6mriiniin geri kalanim
yatalak biri olarak gec¢irecegini diisiindiigiinii soylemis ve "Japonlar o saldirty1
yapmasalardi bir daha asla yiirliyemezdim," demisti.

"Saldiridan sonra her yere tam bir kargasa hakim oldu," diyordu Bayan Yates.
Evimin yakinlarina da bir bomba diistii. Sarsintinin etkisiyle yatagimdan
yuvarlandim. Ordunun arabalari etrafta dolasiyor, kadinlar1 ve ¢cocuklar1 okullara
tasiyordu. Kizilhag, evinde fazla odasi olanlarin ihtiyaci olan kisileri evlerine
almasin sOyliiyordu. Kizilhag yetkilileri, benim yatagimin basucunda bir
telefonumun oldugunu biliyorlardi. Bu yiizden evimi haberlesme merkezi olarak
kullanmaya karar verdiler. Ordu ve donanmanin ¢ocuklari ve
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kadinlar1 nereye gotiirdiigiinii 6grenip kaydedecektim. Ordudaki ve donanmadaki
adamlar da beni arayip ailelerin nerede oldugunu 6greneceklerdi.

"Cok gegmeden kocam Robert Yates'in giivende oldugunu 6grendim. Kocalarmin
sag olup olmadigini bilmeyen kadinlar1 neselendirmeye, kocasinin 6ldiigiinii
ogrenenleri de teselli etmeye calistim. 2117 asker 6lmiistii, 960 asker de kayipti.
"Baglangicta gelen telefonlar yattigim yerden cevapliyordum. Sonra yatagimin igine
oturdum. En sonunda o kadar heyecanlandim ki yataktan kalktim ve bir masaya
oturdum. Benden ¢ok daha kotii durumda olan kisilere yardim etmek bana kendimi
unutturmustu. Bu olaydan sonra sekiz saatlik giinliik uykumun disinda hi¢ yatmadim.
Simdi diisiiniiyorum da, eger Japonlar o saldiriy1 yapmasalardi, hayatimi yar1 yatalak
olarak ge¢irmeye devam edecektim. Yatakta rahattim ve kendimi tedavi etmeyi akil
etmiyordum bile.

"Bu saldir1 Amerika tarihinin en trajik olaylarindan biridir, ama benim basima gelen
seylerden biri oldu. Ciinkii o korkung olay bana diisiinemeyecegim kadar biiyiik bir



gii¢ kazandirdr. Ilgimi baska insanlar {izerinde yogunlastirmami sagladi. Artk
kendimi diisiinecek, kendim i¢in liziilecek zamanim yoktu."

Yardim almak i¢in psikologlara kosan insanlar Bayan Yates'in yaptiklarini yapsalar,
yani baskalarina yardim etmeye c¢aligsalar, eminim kendi kendilerini tedavi
edebilirler. Bu benim diisiincem mi? Hayir. Bunlart Cari Jung séyliiyor. Jung soyle
diyor: "Hastalarimin {icte biri klinik olarak teshis edilemeyen ve yasamlarindaki
bosluk ve yalnizlik duygusundan kaynaklanan nevroz hastasi." Baska bir deyisle bu
insanlar anlamsiz hayatlariyla basa c¢ikabilmek icin tedaviye ihti-
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ya¢ duyuyorlardi. Limanda durup kacirdiklar1 gemiye bakarken kendileri harig
herkesi su¢luyor, diinyanin onlarin ben-merkezci isteklerini yerine getirmesini
bekliyorlard.

Kendi kendinize s6yle diyor olabilirsiniz. "Bu dykiiler beni etkilemiyor. Ben de iki
okstlize yardim edebilirim. Bayan Yates'in yerinde olsam ben de ayni1 seyleri
yapardim. Ama benim durumum farkli. Ben ¢ok siradan, sikici bir hayat yasiyorum.
Giinde sekiz saat can sikici bir iste ¢alistyorum. Higbir degisiklik olmuyor.
Baskalarina nasil yardim edebilirim? Hem neden yardim edeyim ki? Bu benim ne
isime yarayacak sanki?"

Glizel bir soru. Cevaplamaya c¢alisacagim. Hayatiniz ne kadar sikici olursa olsun, her
giin birkag kisiyle karsilastyor-sunuzdur. Onlar hakkinda ne biliyorsunuz? Onlarla
ilgileniyor musunuz? Ornegin postaci her giin yiizlerce mil yol yiiriiyor ve
mektuplarinizi getiriyor. Hi¢ onun nerede oturdugunu, esinin ve ¢ocuklarinin nasil
oldugunu diisiinme zahmetine katlandiniz m1? Ona yorulup yorulmadigini, sikilip
sikil-madigmi sordunuz mu? Peki ya manavin ¢iragini, gazete dagiticisini,
ayakkabilarinizi boyayan ¢ocugu hi¢ diisiindiinliz mii? Onlar da insan; onlarin da
sorunlari, diisleri, arzular1, amaclar1 var. Onlar da bunlar bir baska insanla
paylagmak istiyorlar. Onlarin bunu yapmasina firsat taniyor musunuz? Onlarla
gergekten ilgilendiginizi gosteriyor musunuz? Diinyay: gelistirip giizellestirmek i¢in
Florance Nightingale ya da bir sosyal yardim sorumlusu olmaniz gerekmiyor. Ise,
yarin sabah ilk karsilastiginiz insanla baslayabilirsiniz.

Bu size ne mi saglayacak? Cok biiyiik bir mutluluk! Kendinizle gurur duyacaksiniz!
Aristo bu duruma "aydilanmis bencillik" admi veriyordu. Zerdiist ise sunlari
sOylemisti: "Bagkalarina iyilik yapmak bir gorev degildir. Bu, insanin
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saglikli olmasini saglayan ve ona mutluluk getiren bir zevktir." Benjamin Franklin de
durumu soyle 6zetliyordu: "Bagkalarina karsi iyi olursaniz, kendinize kars1 da iyi
olursunuz."

New York'ta Psikolojik Hizmet Merkezi'nin yoneticisi olan Henry C. King bir
makalesinde su sozlere yer vermisti: "Bana gore ¢agdas psikolojinin hi¢bir bulgusu,
insanin kendisini ve kendi mutlulugunu kesfetmek i¢in kendi kendini disipline etmesi
kadar 6nemli degildir."

Baskalarin1 diistinmek, sizi kendiniz i¢in {iziilmekten alikoymakla kalmaz; ayn1
zamanda pek ¢ok arkadas edinmen-zi ve eglenceli bir hayat slirmenizi de saglar.



Nasil m1? Bir kez Profesdr William Lyon Phelps'e bunu nasil yaptigini1 sordugumda
aldigim cevabi size aktarayim:

"Higbir otele, berbere ya da magazaya igerideki kisiye selam vermeden girmem.
Onlar1 bir makine olarak gérmedigimi, onlarin bir birey oldugunu gosterecek bir sey
mutlaka sdylerim. Bazen diikkandaki kiza saglarinin ya da gézlerinin ne kadar giizel
oldugunu soyleyerek iltifat ederim. Berbere biitlin giin ayakta durmaktan yorulup
yorulmadigini sorarim. Berberlige nasil basladigini, bu isi ka¢ senedir yaptigini,
simdiye kadar kag kisinin sa¢ini kestigini 6grenmek isterim. Kendileriyle
ilgilenilmesinin insalar1 mutlu ettigini biliyorum. Esyalarimi tasiyan kisinin elini
mutlaka sikarim. Bu o kisinin kendisini giin boyu i1yi hissetmesini saglar. Cok sicak
bir yaz giinli, New Haven Demiryollari'nda kii¢iik bir lokantaya yemek yemeye
gitmistim. Igerisi ¢ok kalabalikt1. Servis de oldukg¢a agirdi. Garson bana meniiyii
uzattiginda "Arkada yemek pisiren ¢ocuklar bu sicak havada olduk¢a bunalmis
olmalilar," dedim. Garson birden nurildanmaya basladi. Once onun kiifrettigini
zannettim. 'Aman Tanrim,' diyordu, 'insanlar buraya geliyor ve yemekten sikayet
edip du-
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ruyorlar. Servisin agir, fiyatlarin pahali oldugundan yakmiyorlar. On dokuz yildir
onlarin elestirilerini dinliyorum. Siz firin gibi mutfakta ¢alisan ¢ocuklarla ilgilenen
ilk kisisiniz. Keske herkes sizin gibi olsa!'

"Garson sasirmisti ¢linkii ben ascilar1 birer insan gibi goriiyordum; birer makine gibi
degil. Onlarn istedigi tek sey, biraz olsun ilgi gorebilmek. Yolda yiiriirken yaninda
kope-giyle yiiriiyen bir insan gordiigiimde mutlaka kopege iltifat ederim. Sonra geri
doniip baktigimda adamin da kopegine hayranlik dolu sézler sdyledgini goriiriim.
Ben kopegini takdir edince o da takdir etmeyi akil etmistir ¢iinkii.

"Bir giin Ingiltere'de bir ¢obanla karsilastim ve onun biiyiik, zeki coban kdpegini ne
kadar begendigimi belirttim. Bana kopegini nasil egittigini anlatmasini istedim.
Yoluma devam ederken geri doniip baktim ve kdpegin patilerini gobanin omzuna
dayadigini, ¢obanin da onu oksadigini gérdiim. Cobanla ve kopegiyle ilgilenerek
coban1 mutlu etmistim. Kopek mutlu olmustu, ben de mutlu olmustum."

Esyalarini tasiyan hamallarla el sikisan, sicak mutfakta ¢alisan as¢ilar i¢in
tiziildligiinii soyleyen, karsilastig1 kisinin kopegine iltifat eden bir adamin
tizlildligiinii, bunaldigin1 ve psikolojik yardima ihtiya¢ duydugunu diisiinebilir
misiniz? Diisiinemezsiniz degil mi? Unlii bir Cin atasdzii sdyle der: "Giiliin kokusu
onu veren elde kalir."

Bunu Yale'den Billy Phelps'e soylemeye gerek yoktu. O bunu zaten biliyordu.
Ustelik bunu yastyordu.

Eger bir erkekseniz, bu paragrafi okumadan gecebilirsiniz. Sizi ilgilendirmeyecektir,
clinkii mutsuz, lizgiin bir kizin bircok erkegin kendisine nasil evlenme teklif etmesini
sagladigini anlatiyor. Bunu yapan kiz su anda bir biiyiikanne. Birkag yii 6nce, onlarin
evine konuk olmustum. Kasabaya bir konferans vermeye gitmistim. Ertesi sabah
onunla birlikte
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New York'a giden treni yakalamak {izere yola ¢iktik. Yolda dost kazanmaktan s6z
etmeye basladik. "Bay Carnegie," dedi bana, "size daha dnce hi¢ kimseye itiraf
etmedigim bir seyi itiraf edece§im. Bunu kocama bile séylemedim. Benim gencligim
yoksulluk i¢inde gecti. Biz, yasitimiz geng kizlar gibi eglenemiyorduk. Hi¢cbir zaman
giizel kiyafetlerim olmadi. Eski piiskii, tizerime olmayan, modasi gegmis seyler
giyiyordum. Oylesine utanityordum ki her gece yatagimda gizli gizli agliyordum. O
kadar biiyiik bir umutsuzluga kapilmistim ki son ¢are olarak birlikte yemege gittigim
kavalyelerime deneyimleri, fikirleri ve gelecege iligskin planlarina dair sorular
sormaya basladim. Bunlar1 cevaplarinit merak ettigim i¢in sormuyordum. Tek
amacim kavalyemin benim eski piiskii giysilerime bakmasini engellemeye
caligsmakti. Ancak garip bir sey oldu; ben bu gen¢ adamlarin konusmalarini dinleyip
onlar hakkinda daha fazla sey 6grendikce sOyledikleri seylerle gergekten ilgilenmeye
basladim. Hatta dylesine ilgilenmeye basladim ki giysilerimi kendim bile unuttum.
Beni asil sasirtan sey ise suydu; benim iyi1 bir dinleyici olmam ve onlar1 konusmaya
tesvik etmem geng¢ adamlar1 mutlu ediyordu. Yavas yavas grubumuzun en popiiler
kiz1 ben olmustum. Geng adamlarin {li¢ii de bana evlenme teklif etmislerdi."

Bu boéliimii okuyan bazi kisiler soyle diyebilirler: "Biitlin bu baskalariyla ilgilenme
meselesi sagmaliktan bagka bir sey degil! Bunlar beni hig ilgilendirmiyor! Beni
clizdanima giren para ilgilendirir! Ben parami kazanmaya bakarim. Gerisi bana viz
gelir!”

Evet, siz boyle diisiintiyor olabilirsiniz. Ama eger siz hak-hysaniz, tarihteki biitiin
filozof ve 6gretmenler -isa, Konfli¢-yiis, Buda, Plato, Aristo, Sokratyamhyor
demektir. Eger dini liderlerin sdzlerini onemsemiyorsaniz, gemi iki ateistini sozlerine
kulak verelim. Once Cambridge Universitesi'nden j
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A. E. Housman'm sozlerini ele alalim. Housman 1936 yilinda Cambridge
Universitesi'nde "Siir ve Dogas1" baslikli bir konusma yapmis ve sdyle demisti:
"Simdiye kadar sdylenmis en biiyiik s6zler Isa'nin su sdzleridir: "Yasami arayan kisi
onu kaybeder. Yasamini kaybeden kisi ise aslinda onu bulmus demektir."

Housman bir ateist ve pesimistti, intihar1 diisiinebiliyordu, ama yine de yalnizca
kendisini diislinen birinin yagsamda hig¢bir sey elde edemeyecegine inaniyordu.
Baskalarina yardim etmek ugruna kendini unutan kisi ise yasamdan gergekten zevk
alabilirdi.

Eger Housman'm sdzleri sizi etkilemiyorsa, bir de yirminci ylizyilin en tinlii
Amerikali ateisti Theodore Dreiser'i dinleyin. Dreiser dinlerin birer masal oldugunu
sOyliiyor ve yagami "bir aptalin anlattigi, hi¢bir anlami olmayan bir hikaye" olarak
goriiyordu. Ama o da baskalarina yardim etmenin 6nemine deginmisti. "Eger kisi
hayattan zevk almak istiyorsa, bazi seyleri yalnizca kendisi i¢in degil, baskalar1 i¢in
de nasil daha iyi hale getirecegini diisiiniip planlamalidir," diyordu Dreiser. "Ciinkii
insanin mutlulugu, digerlerinin mutluluguna baghdir."

"Bazi seyleri digerleri i¢in de daha iyi hale getirmek" istiyorsak ¢cabuk olmaliy1z.
Gecen her dakikanin biiyiik bir 6nemi var. "Bu diinyaya bir kere gelecegim. Bu
yiizden yapabilecegim biitiin iyilikleri bir an 6nce yapmaliyim."



Uziintiiden kurtulmak, mutlu ve huzurlu olmak istiyorsaniz, iste yedinci kural:
Bagkalariyla ilgilenerek kendinizi unutun.

Her giin bir 1yilik yapin ve birinin

yliziinii giildiiriin.
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DORDUNCU BOLUMUN OZETI

MUTLU VE HUZURLU OLMANIZI SAGLAYACAK ZHINSEL BIR TUTUM
GELISTIRMENIN YEDi YOLU

Birinci Kural: Zihnimizi huzur, cesaret, saglik ve umut dolu diisiincelerle dolduralim.
Ciinkii hayat diistincelerimizden olusuyor.

Ikinci Kural: Diismanlarimiza karsi kin tutmayalim. Eger kin tutarsak onlara degil
kendimize zarar vermis oluruz. General Eisenho-wer'in yaptigini yapalim,;
sevmedigimiz insanlar diisiinerek bir dakikamizi bile harcamayalim.

Uciincii Kural:

1. Nankorliiklerin bizi tizmesine izin vermeyelim; hatta bunlara kars1 hazirlikli
olalim. Unutmayn, Isa bir giinde on kisiye iyilik yapmist1, ama yalnizca bir kisi ona
tesekkiir etmisti. Biz neden farkli bir sey bekleyelim?

2. Mutluluga giden en 6nemli yolun 1yilik yaptigimiz kisilerden minnet beklememek
oldugunu unutmayalim. Yalnizca vermenin zevkini almak i¢in verelim.

3. Minnetin "6grenilebilir" bir sey oldugunu unutmayalim. Cocuklarimizin minnet
duymasini bilmelerini istiyorsak bunu onlara 6gretelim.

Dordiincii Kural:  Sahip oldugumuz seyleri onemseyelim; sorunlart degil!

Besinci Kural: Digerlerini taklit etmeyelim. Kendimizi kesfedelim ve kendimiz
olalim. Taklit, intihar gibidir.

Altinct Kural: Kader bize bir limon verdiginde limonata yapalim.

Yedinci Kural: Bagkalarinin mutlu olmasini saglayarak kendi mutsuzlugumuzu
unutalim. Baskalarina kars1 1y1 olursak, kendimize kars1 da 1yi oluruz.
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UNUTMAYIN, MEYVE VEREN AGACI TASLARLAR!

BESINCI BOLUM

ELESTIRILER NEDENIYLE UZULMEKTEN KACINMANIN YOLLARI

1929 yilinda egitim ¢evrelerinde ulusal bir sansasyon yaratan bir olay oldu.
Amerika'nin her yoresinden aydinlar olaya tanik olmak i¢in Chicago'ya kostular.
Birkac yi1l 6nce Robert Hutchin adinda bir geng adam, garsonluk, kereste isciligi, ev
ogretmenligi, konfeksiyon saticilif1 yaparak Yale Universitesi 6grenciligine kadar
yukselmisti. Simdi, sekiz yi1l sonra Amerika'nin en iyi tiniversiteleri arasinda
dordiincii sirada olan Chicago Universitesi'nin rektorliigline getirilmisti. Yas1 mi1?
Heniiz otuzdu! Inanilir gibi degildi! Yash dgretim iiyeleri olamaz anlaminda baslarini
iki yana salliyorlardi. Her yonden gelen elestiriler, bu "harika ¢ocuk"un iizerine
yagmur gibi yagiyordu. Cok gencti, deneyimsizdi, egitime iliskin diisiinceleri
aykiriydi. Basin bile bu saldiriya katildu.



Rektorliik gorevine getirildigi giin, bir arkadagi Robert Maynard Hutchins'in
babasina, "Bu sabah gazetede oglunuzu asagilayan yazilar1 okudugum zaman sok
gecirdim," demisti.

Yasli Hutchins, "Evet, cok sert bir elestiriydi, ama unutmayin, meyve veren agaci
taglarlar," diye yanitlamisti.

Evet, agac ne kadar verimliyse, onu taglayan insanlar o kadar mutlu olurlar. Daha
sonra VIII. Edvvard unvaniyla tahta gecen Galler Prensi de bu olaydan payina diiseni
al-
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must1. Prens, Deniz Harp Okuhrnun dengi olan Devonshi-re'deki Dartmouth
Koleji'nde 6grenim goriiyordu. Heniiz on dort yasindaydi. Gorevliler bir giin onu
aglarken buldular ve ne oldugunu sordular. Prens ilk 6nce konusmak istemedi, ama
sonra gergegi itiraf etti: Ogrenciler onu patakla-mist1. Okulun komutan1 égrencileri
topladi ve onlara prensin ne yaptigin1 6grenmek istedigini sdyledi.

Baslarini egip, gozleriyle ayak parmaklarini inceledikten biraz kem kiim ettikten
sonra O0grenciler sirf ileride kralin donanmasinda birer subay olduklarinda, "Krali
pataklamis-tik!" diyebilmek i¢in bu ise kalkistiklarini itiraf ettiler!

Bu nedenle saldirtya ugrayip elestirildiginizde, bunu yapanin, kendini 6nemli biri
sanarak biiyiik keyif aldigi i¢in bu isi yaptigini1 aklinizdan ¢ikarmayin. Cogunlukla
elestirinin nedeni dikkat ¢ekecek kadar biiyiik bir is basarmanizdir. Pek ¢ok kisi
kendisinden daha iyi egitim gérmiis veya daha basarili olan birini suglayip elestirerek
bundan tuhaf bir keyif alir. Ornegin ben bu béliimii yazdigim sirada, bir kadindan
Kurtulus Ordusu'nun kurucusu General William Bo-oth'u suclayan bir mektup aldim.
General Booth'u 6ven bir radyo yayimi yapmistim, kadin bu nedenle bana yazmusti.
General Booth'ur, fakirler i¢in topladig1 paranin sekiz milyon dolarini ¢aldigim
sOyliiyordu. Suglama hi¢ kuskusuz sagmaydi, ama kadin aslinda gergegin pesinde
degildi. Kendisinden cok yiiksekte olan birine ¢amur atarak acimasiz bir yontemle
kendini tatmin ediyordu. Bu zehirli mektubu ¢ope attim ve bu kadinla evli olmadigim
icin Tanr1'ya slikrettim. Mektup benim General Booth hakkindaki kanimi
degistirmemisti; ama o kadin hakkinda ¢ok sey 6grenmeme yardimci olmustu.
Schopenhauer, "Bayagi insanlar, biiyiik insanlarin yanligliklarindan biiyiik keyif
alirlar," demisti.
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Yale Universitesi'nin rektoriiniin bayag: bir insan oldugu 16ylenemez. Bununla
birlikte, bu tiniversitenin eski rektorlerinden Timothy Dwight'in, Amerika Birlesik
Devletleri'nin bagskanligina kosan adama asagilayarak saldirmaktan biiytik keyif
aldig1 agikga goriilmekteydi. Yale'in rektorii, "Bu adam baskan secilecek olursa
karilarimizin, kizlarimizin fu-husa siiriikkleneceklerini, iffetlerini yitireceklerini,
irzlarina gecilecegini, erdemlerini yitirerek Tanri'nin ve insanlarin gazabina
ugrayacaklarin1" sdyleyerek segcmenleri uyartyordu.



Sanki Hitler su¢laniyormus gibi, degil mi? Ama hayir, su¢lanan Thomas Jefferson'di.
Elbette, Hiirriyet Beyanna-mesi'nin yazari 6liimsiiz Thomas Jefferson olamaz diye
diisliniiyorsunuz. Ama evet, ta kendisi!

Hangi Amerikali "riyakar," "diizenbaz," "katilden bir gémlek {istiin" denilerek
suclandi sizce? Bir gazete karikatiiriinde bu adamin kafasi1 giyotinde kesiliyordu.
Sokaktan atiyla gecerken halk onu yuhalayip 1shklamisti. Kimdi bu adam? George
Washington!

Ancak biitiin bunlar yillar 6nce olmustu. Belki de insan dogasi o giinden beri degisip
gelismistir. Gorelim bakalim.

6 Nisan 1909'da, kopeklerin ¢ektigi kizakla, ugruna yiizyillar boyunca pek ¢ok cesur
insanin ac1 ¢ekip a¢ kalarak 6ldiigli hedefe, Kuzey Kutbu'na vararak diinyay sasirtip
heyecanlandiran kasif Amiral Peary olayini ele alalim. Peary de soguk ve acliktan
olmek iizereydi, ayak parmaklarinin sekiz tanesi dondugundan kesilmek zorunda
kalmisti. Pes pese gelen felaketlerden yilmisg, aklini yitirmekten korkar olmustu.
NVashington'daki {ist riitbeli deniz subaylari i¢ten ice kaynamaya baslamislard;
clinkii Beary c¢ok fazla reklam ediliyor, alkis topluyordu. Onu bilimsel arastirmalar
icin para toplamak, sonra da Kuzey Kutbu bolgesinde tembelce gezinip
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yan yatmakla sugladilar. Belki de buna gercekten inaniyor-lardu; ¢iinkii insanlar
inanmak istediklerine inanirlar. Pe-ary'yi asagilayip onun yolunu kesme konusunda
Oylesine kararliydilar ki onun Peary'nin Kuzey Kutbu'ndaki ¢alismalarini
yiiriitebilmesi, Baskan McKinley'den aldig1 dogrudan emir sayesinde oldu.

Eger Washington'da, Denizcilik Bakanligi'nda bir masa basi isinde ¢aligssaydi Peary
boyle bir su¢lama ile karsilasacak miydi1? Hayir, ¢linkii o zaman kiskanclik yaratacak
kadar 6nemli bir konumda olmayacakti.

General Grant ise Amiral Peary'den ¢cok daha kotii bir deneyim yasamisti. 1862
yilinda General Grant o giine kadar Kuzey'in yasadigi en biiylik zaferi kazanmisti.
Bir 6gleden sonra elde edilen zafer, General Grant' bir gecede milli kahraman
yapmis ve Grant'in zaferinin yankilar1 Avrupa'nin en uzak koselerine kadar
uzanmisti. Zaferi kutlamak i¢in kilise ¢canlar1 ¢aliyor, yakilan zafer atesleri Paine'den
Missisippi'nin sahillerine kadar alev alev yaniyordu. Ne var ki biiyiik zaferden alt1
hafta sonra Kuzey'in biiyiik kahramani General Grant tutuklandi ve ordusu elinden
alindi. Grant asagilandig1 i¢in umutsuzca agliyordu.

General Grant boylesine biiylik bir zafer kazanmisken ni¢in tutuklanmist1? Son
derece kibirli, tist riitbeli generallerin kiskanclik duygularini uyandirdigi igin.

Eger haksiz elestiriler nedeniyle iiziintii duyuyorsaniz:

Haksiz elestirilerin aslinda maskelenmis bir 6vgii

oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Unutmayin;

meyve veren agaci taglarlar.
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BUNLARI YAPARSANIZ ELESTIRILER SiZi INCITMEYECEKTIR



Bir kez Orgeneral Smedley Butler, yani ihtiyar "Keskin G6z" ile bir réportaj
yapmistim. Yasl "cehennem zebanisi" Butler! Onu hatirladiniz mi1? Amerika Birlesik
Devletleri donanmasinin gelmis gegmis en renkli kisilikli, en kabaday1 generaliydi o.
Bana gencliginde herkesi etkilemek ve popiiler biri olmak i¢in can attigini anlatmusti.
O giinlerde en kiictik bir elestiri bile insana batardi. Fakat Butler deniz piyadeleri ile
gecirdigi otuz yilin onu katilastirip giiclendirdigini itiraf etti. "Asagilandim,
azarlandim; bana sar1 kdpek, yilan, kokarca dendi," diye anlatt1 Butler. "Ingiliz
dilinde var olan ama yazi-lamayan kiifiirlerin tiimiiniin her tiirlii tiiretilmis sekli bana
sOylendi. Bunlar canim1 m1 sikt1? Hah! Simdi birinin bana kiifrettigini duydugumda
kim oldugunu gérmek icin basimi bile ¢evirmiyorum."

Belki yash "Keskin G6z" elestiriye karsi fazla ilgisizdi, ama kesin olan bir sey varsa
o da cogumuzun bize firlatilan taslar1, kii¢lik dokundurmalar1 ¢ok fazla ciddiye
aldigimiz. Yillarca dnce bir giin yetiskinler siifinda bir toplantiya katilan Sun
gazetesi muhabirinin beni ve isimi kiigiimseyerek hicvettigini hatirliyorum. Kizmis
miydim? Bunu kisiligime bir hakaret olarak gérmiistiim. Hemen The Sun'm Y&netim
Kurulu Baskan1 Gil Hodges't aradim ve bu maskaralik yeri-
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ne gercekleri anlatan bir makale yayimlamasini istedim. Islenen sugun cezasini
vermeye kararliydim.

Simdi o zamanki bu davranisimdan utaniyorum. Gazeteyi okuyan insanlarin yarisinin
bu makaleyi hi¢ gérmedigini simdi anliyorum. Okuyanlarin yarisi bu yazinin masum
bir espri oldugunu diisiinmiistiir. Ciddiye alip keyiflenen diger yarisi ise bir iki hafta
i¢inde okuduklarini unutmustur.

Simdi insanlarin bizi diistinmedigini veya hakkimizda ne soylendigini
umursamadigini biliyorum. Onlar sabahlar1 kahvaltidan 6nce, kahvaltidan sonra, giin
boyu ve gece yarisindan on dakika sonra, hep kendilerini diisiiniiyorlar. Baglarindaki
siddetli bir agr1 onlar sizin veya benim 6liim haberimizden bin kere fazla
ilgilendiriyor.

Bizler hakkinda yalanlar sdylense, giiliing duruma diisii-riilsek, aldatilsak,
arkamizdan bicaklansak, en yakin alt1 arkadagimizdan birinin ihanetine ugrasak bile
ne kendimize acimali ne de bir yaygara koparmaliyiz. Bunun yerine kendimize ayni
durumun Isa'nin basina gelmis oldugunu hatirlatmaliy1z. En yakin on iki
arkadasidan biri bugiinkii para ile on dokuz dolar tutacak bir riisvet i¢in Isa'ya
ihanet etti. Yine en yakin on iki arkadasindan bir digeri Isa'nin bas1 derde girdigi
anda onu terk etti ve hatta ii¢ kere Isa'y1 tanimadigini sdyledi, iistelik buna yemin etti.
Altida bir! Eger Isa'nin basia bunlar geldiyse neden bizler daha iyi bir sonug elde
edelim?

Yillar 6nce, eger insanlarin beni haksiz yere elestirip su¢glamasini
engelleyemiyorsam, bundan ¢ok daha 6nemli bir sey yapabilecegimi fark ettim:
Haksiz suglama ve hiikiimlerin beni etkileyip etkilememesi konusunda karar1 kendim
verebilirdim.

Bir konuya agiklik getirelim: Higbir elestiriye kulak
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manizi onermiyorum, kastetmek istedigim bu degil. Ben sadece haksiz elestiriye
aldinis etmemek gerektigini anlatmaya calisiyorum. Bir keresinde Eleanor
Roosevelt'e haksiz elestirilere nasil tepki verdigini sormustum. Kim bilir Bayan
Roosevelt ne kadar ¢ok elestiriyle kars1 karsiya kaliyordu! Beyaz Saray'da yasamis
olan diger tiim kadinlardan ¢ok daha fazla candan dostu vardi belki, ama ¢ok daha
fazla acimasiz diismani1 da vardi.

Bayan Roosevelt bana geng kizken son derece utanga¢ oldugunu ve bagkalarinin
kendisi hakkinda sdyleyebileceklerinden ¢ok ¢ekindigini anlatti. Elestirilmekten dyle
cok korkuyordu ki bir giin halasindan (Theodore Roosevelt'in kiz-kardesi) kendisine
akil vermesini rica etmis, "Bye Teyze, ben bunlar1 yapmak istiyorum, ama
elestirilmekten korkuyorum," demisti.

Teddy Roosevelt'in kizkardesi onun gozlerinin igine bakmis ve "Sen dogru yaptigina
yiirekten inantyorsan baskalarinin sézlerinin seni rahatsiz etmesine asla izin
vermemelisin," diye karsilik vermisti. Eleanor Roosevelt bana, bu minicik 6giidiin
yillar sonra Beyaz Saray'da otururken kendisine ne denli destek oldugunu anlatti.
Elestiriye hedef olmamak i¢in tek yapilacak isin narin bir porselen biblo gibi rafta
durmak oldugunu soyledi. "Dogruluguna yiirekten inandiginiz seyi yapin, ¢iinkii
nasil olsa elestirileceksiniz. Yapsaniz da size lanet okuyacaklar, yapmasaniz da..."
dedi. Bize verdigi 6giit buydu.

Matthew C. Brush Amerika Uluslararasi Sirketi'nin baskani iken ona elestiriye karsi
duyarli olup olmadigini sormustum. Bana, "Evet, ilk giinlerde ¢ok duyarliydim," diye
karsilik vermisti. "Sirketteki tlim isgorenlerin ne kadar miitkemmel oldugumu
diistinmelerini istiyordum. Boyle diisiin-

211

memeleri beni kaygilandirtyordu. ilk yaptigim islerden biri bana cephe alan kisiyi
mutlu etmeye ¢alismak oluyordu, ama bunu yaptigimda bir diger kisiyi
ofkelendiriyordum. O kisiyi yatistirmaya ugrastigimda, bu sefer bagka bir ¢ift esek
ansimi kigkirttigim i¢in onlari vizildayip ignelerini batirmalarina neden oluyordum.
En sonunda elestiriden kaginmak i¢in incittigim, kirdigim insanlar1 yatistirmaya
ugrastik¢a diismanlarimin sayisinda belirgin bir artis oldugunu fark ettim. Sonug
olarak kendi kendime, "Eger kalabaligin arasindan siyrilip kendini gosterirsen
elestiriden kagamayacaksin, bu nedenle bu fikre alissan iyi olur," dedim. Bu karar
bana son derece yardimci oldu. O andan itibaren elimden gelenin en iyisini yapmayi
kendime ilke edindim, ama yapacak bir sey kalmadiginda da semsiyemi agtim,
elestiri yagmurunun ensemden igeri siiziilmesindense iizerimden akip gitmesini
saglamaya calistim.

Deens Taylor bir adim daha ileri gitti: Hem elestiri yagmurunun ensesinden igeri
stizlilmesine izin verdi hem de herkesin 6niinde bu duruma kahkahalarla giildii. New
York Filarmoni, Senfoni Orkestrasi'nin pazar giinii 6gleden sonra yayinlanan radyo
konserinde verilen ara sirasinda yorum yaparken bir kadin ona, "yalanci, hain, yilan,
kisiliksiz" sifatlarini siraladigi bir mektup gondermisti. Bay Taylor Of Men and
Music (Insanlar ve Miizik) adl kitabinda, "O kadinin ne sdylediginin farkinda bile
olmadigini diistiniiyorum," diyor. Bay Taylor bu mektubu milyonlarca dinleyicinin



onilinde okumus ve birkag giin sonra ayn1 hanimdan bir mektup daha almisti. Bay
Taylor, "Kadin degistirmedigi kanisin1 bir kere daha yineliyor ve benim hala bir
yalanci, bir hain, bir yi1lan ve ahmak oldugumu yaziyordu," diyor. Elestiriye bu
sekilde tepki veren bir adama hayran olmamak elde degil.
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Onun asaletine, sarsilmayan 6zgilivenine ve mizah anlayisina hayranlik duyuyorum.
Charles Schwab, Princeton'da bir grup 6grenci ile konusurken o giine kadar aldig1 en
iyi dersin kendisine Schwab Celik Fabrikasi'nda ¢alisan yasl bir Alman tarafindan
verildigini sdylemisti. Bu yasli Alman diger celik iscileri ile savag donemine iligkin
hareketli bir tartismaya girisince adamlar onu nehre atmislardi. Bay Schwab, iistii
basi ¢amur i¢inde, her yerinden sular siiziilerek ofisine gelen Alman'a onu nehre atan
adamlara ne dedigini sormustu. "Sadece giildiim!" diye karsilik vermisti Alman.
Bay Schwab, yasli Alman'in "Sadece giildiim!" sézlerini kendisine yasam felsefesi
olarak aldigini soyliiyordu.

Bu felsefe, 6zellikle haksiz elestiriye ugradiginizda son derece yararli olacaktir. Size
sert bir bicimde karsilik veren insana ne yapabilirsiniz?

Lincoln, kendisine yonelik tiim acimasiz elestirilere giiliip gegmeyi 6§renmemis
olsaydi, I¢ Savas'in baskisi altinda eriyip giderdi. Oysa ki onun yaptig1 elestiri tanim
literatiire gecti ve bir hazine gibi deger kazandi. General MacArthur bu sozlerin bir
kopyasini savas sirasinda karargahtaki masasinin iistiine asmisti. Winston Churchil
ise yine sozlerin bir kopyasini ¢ergeveletip Chartwell'deki calisma odasinin duvarina
ast1. Sozler soyleydi:

Eger tiim saldirilara karsilik vermeye kalksaydim, her seye veda etmek zorunda
kalirdim. Elimden geleni, dogru bildigimi yapiyorum; sonsuza dek de yapacagim.
Dogruya ulasirsam sdylenenlerin 6nemi kalmaz. Yanlis yaparsam, on melek hakl
oldugumu soylese de farki olmaz.
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1

Haksiz bir elestiri ile karsilastiginizda sunu aklinizdan ¢ikarmayin:

Elinizden geleni yapin; sonra semsiyenizi

acin ve elestiri yagmurunun ensenizden

igeri siiziilmesini engelleyin.

214

21

YAPTIGIM APTALCA SEYLER

Dosyalarimi sakladigim ¢cekmecede, "YAS" yani "Yaptigim Aptalca Seyler" adinda
0zel bir dosyam var. Bu dosyaya yaptigim ve kendimi sugladigim aptalca seyleri
kaydediyorum. Bazen bunlar sekreterime dikte ediyorum. Bazen de bunlar ¢ok
ozelse ve baskalarina sdylemekten utanacagim kadar aptalca seylerse oturup kendim
yaziyorum.

Bundan on bes yi1l 6nce dosyama kaydettigim baz1 Dale Carnegie elestirilerini bugiin
bile animsiyorum. Eger kendime kars1 tam anlamiyla diiriist olabilseydim, bugiin



boyle pek ¢ok dosyam olurdu. Kral Saul'un otuz asir 6nce sdylediklerini ben de
tekrarlayabilirim sanirim: "Aptallik ettim ve ¢ok fazla hata yaptim."

"YAS" dosyalarini ¢ikarip okumak benim en biiyiik sorunumla, Dale Carnegie'yi
idare etme sorunuyla basa ¢ikmamu kolaylastirtyor. Onceleri sorunlarim yiiziinden
bagkalarin1 suc¢lardim. Bliyiiylip olgunlastik¢a bagima gelen tiim kotii olaylardan
benim sorumlu oldugumu fark ettim. Bir¢cok insan bunu fark ediyor. "Diislisimden
hi¢ kimse sorumlu degil," demisti Napolyon. Bunun sorumlusu benim. Kendi
kendimin en biiyiik diismani oldum ben. Kendi sonumu kendim hazirladim."

Size, kendini takdir edip yonetme konusunda gergek bir sanat¢i olan birinden s6z
edecegim. Bu kisinin ad1 H. P. Ho-well idi. Howell''n Ambassador Oteli'nin
eczanesinde 0ldiigl haberi tiim iilkede bomba gibi patladi. Wall Street allak
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bullak olmustu, ¢linkii Howell Ulusal Ticaret Bankasi'nin ve Trust Firmasi'nin
bagkaniydi. Cesitli kuruluslarin da yonetim kurulundaydi. Cok az egitim almus, is
hayatina tezgahtarlik yaparak atilmis, ABD Celik'in kredi miidiirii olmus ve giderek
bliytik bir gii¢ ve para kazanmusti.

"Yillarca biitiin bir giinliik randevularimi deftere kaydettim," demisti Howell
kendisine basarisinin sirrini1 sordugumda ailem cumartesi planlarina beni hi¢ dahil
etmez, ¢iinkii cumartesi giinlerini benim bir haftay1 gézden gecirmeye ayirdigimi
bilirler. Yemekten sonra odama cekilir, defterimi acar, pazartesiden itibaren yaptigim
biitiin goriismeleri, toplantilari, aldigim kararlart gézden geciririm. Kendi kendime ne
gibi hatalar yaptigimi, neleri dogru yaptigimi, performansimi nasil
yiikseltebilecegimi, bu deneyimlerden ne gibi dersler alabilecegimi sorarim. Bazen
bu gézden gecirmelerin beni mutsuz ettigi olur. Yaptigim hatalar beni ¢ok sasirtir.
Elbette yillar gectikce bu hatalar azaliyor. Yillardir yaptigim bu analizlerin biiyiik
yararini gordiim."

Belki de H. P. Hovvell bu fikri Benjamin Franklin'den almisti. Ancak Franklin
cumartesi giinlerini beklemiyordu. O her gece kendini sorguluyordu. On ii¢ 6nemli
hatasi oldugunu kesfetmisti. Bunlardan {i¢ii zaman kaybetmek, olur olmaz seyler i¢in
endigselenmek ve insanlarla ¢ekisip kavga etmekti. Yash bilge Franklin bunlardan
kurtulmadig: siirece ilerleme kaydedemeyecegini anlamisti. Bu yiizden her giin,
kusurlarindan biriyle miicadele etmis ve bu miicadeleyi kimin kazandigini defterine
kaydetmisti. Ertesi hafta diger bir kot aliskanligina sira geliyor, Benjamin Franklin
de boks eldivenlerini giyip ringe ¢ikiyordu. Bu tam iki yil siirdii.

Benjamin Franklin'in ulusunun en sevilen ve insanlar1 en
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fazla etkileyen kisilerinden biri olmasina sasmamak gerek!

Elbert Hubbard séyle demisti: "Her insan giinilin en az bes dakikasini aptallik yaparak
gecirir. Akillik, bunu asabilmektir."

Siradan insan en kiiciik bir elestiri karsisinda 6fkelenir; akilli insan ise bu
elestirilerden, kendisini engelleyen, onaylamayan seylerden ders almay: bilen kisidir.
Walt Whitman "Size hayran olan ve size yumusak bir tavirla yaklasan kisilerden mi



yoksa size kars1 gelenlerden mi ders alirsiniz?" diye sormaktadir. Siz de fikirlerinize
katilmayan, size karsi ¢ikan ve sizinle tartisan kisilerden ders almadiniz m1 hig?
Diismanlarimizin bizi ya da yaptigimiz isleri elestirmelerine firsat veren
kusurlarimizi diizeltmeye calisalim. Kendimizin en iyi elestirmeni olalim.
Diismanlarimiz tek s6z edemeden kendi giicliiklerimizi yenelim. Charles Danvin de
Oyle yapmisti; hatta tam on bes yilin1 elestiri yaparak gecirmisti. Danvin oliimsiiz
kitabiTTze Origin Of The Species'i (Tiirlerin Kokeni) tamamladiginda, evrim
konusunda devrim yaratacak bu kitabin tiim entelektiiel diinyay1 ve din diinyasini
sarsacagini anlamisti. Bu yiizden kendi elestirmeni olmus, on bes y1l boyunca
verilerini kontrol etmis, vardig1 sonuglari elestirmisti.

Biri size tam bir aptal oldugunuzu sdylese ne yapardiniz? Kizar miydiniz? Lincoln'iin
Savastan Sorumlu Sekreteri Ed-ward M. Stanton bir kez Lincoln'lin tam bir aptal
oldugunu sdylemisti. Lincoln ,islerine karistig1 icin Stanton ¢ok 6ftkeliydi. Lincoln
bencil bir politikacatyr memnun etmek i¢in bazi belgeler imzalamisti. Stanton,
Lincoln'iin emirlerine kars1 gelmekle kalmamis, bu imzalan attig1 i¢in onun tam bir
aptal oldugunu da soylemisti. Lincoln bunu duydugunda sakin bir tavirla su yaniti
vermisti: "Stanton benim aptal oldugu-
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mu sOylediyse demek ki ben bir aptalim. Ciinkii Stanton hemen hemen her zaman
haklidir. Bunu diistinecegim."

Daha sonra Lincoln, Stanton'u gormeye gitmisti. Stanton, onun bu belgeleri
imzalamamasi1 gerektigini sOylemis, Lincoln de bunun dogru oldugunu kabul etmisti.
Lincoln 1yi niyetli ve samimi oldugunu ve yardim amaciyla yapildigini bildigi
elestiriyi biiylik bir hosgoriiyle karsilamisti.

Bizler de bu tiir elestirileri hosgoriiyle karsilamaliyiz, ¢iinkii higbirimizin her zaman
hakli olmas1 miimkiin degil. En biiyiik bilginlerden Einstein bile vardigi sonuglarin
ylizde doksaninin yanlis oldugunu sdylemisti!

"Diismanlarimizin fikirleri," diyordu La Rochefoucauld, "bizi dogrulara yaklagtirir."
Bu s6ziin dogru oldugunu biliyorum, ama ne zaman biri beni elestirmeye baslasa, bu
kisinin ne sdyleyecegini bile dogru diirlist dinlemeden hemen savunmaya geciyorum.
Boyle yaptigim icin kendime ¢ok kiztyorum. Bir yergiyle karsilasti§imizda hemen
almiriz, 6vgiiyle karsilastigimizda ise bunun dogru olup olmadigina bakmaksizin
bliylik bir mutlulukla bu 6vgiiyii kabulleniriz. Bizler mantikli yaratiklar degiliz.
Duygularimizla hareket ediyoruz. Mantigimiz, firtinali duygu denizinde giicliikle
ilerleye-bilen bir tekneden farksiz degil.

Birisinin hakkimizda kotii seyler sdyledigini duyarsak hemen savunmaya
gecmeyelim. Ancak bir aptal bunu yapar. Biz farkli ve akillica davranalim. Elestiriyi
kabul edelim ve kendi kendimize sunu sdyleyelim: "Eger bu elestiriyi yapan kisi
benim diger hatalarimi da bilseydi, beni ¢ok daha kat1 bir bi¢imde elestirirdi."

Daha oceki boliimlerde, haksiz bir bicimde elestirildiginizde neler yapmaniz
gerektiginden s6z etmistik. Simdi size yeni bir 6neride bulunacagim. Haksiz bir
elestiriye ugradigi-
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nizda ¢ok 6fkelendiginizi hissederseniz, "Dur bir dakika! Ben kusursuz degilim. Eger
Einstein olaylarin yiizde doksaninda hatali davrandigini séyliiyorsa, ben de en
azindan ylizde seksenizde hatah davraniyorumdur. Belki de bu elestiriyi hak
ediyorum. Eger ediyorsam, elestirildigim i¢in siikretme-1i ve bu elestirinin tadini
cikarmaliyim," deyin.

Pepsodent Firmasi'nin eski yoneticilerinden Charles Luckman, Bob Hope'u yayina
sokmak i¢in yilda bir milyon dolar harcamisti. Daha sonra programi éven degil,
elestiren mektuplar1 okudu. Cilinkii bunlardan ¢ok sey 6grenecegini biliyordu.

Ford Firmasi yetkilileri de ¢alisanlarinin firmanin yonetimini ve isleyisini
elestirmesini isterlerdi.

Karsisindaki kisilerden 6zellikle kendisini elestirmelerini isteyen eski bir sabun
saticisi- taniyorum. Bu kisi Colgate i¢in sabun satmaya basladiginda ¢ok az siparis
altyordu. Bu yiizden isini kaybetmekten korkuyordu. Sabunda ve satig fiyatinda bir
sorun olmadigina gore. sorun kendisinden kaynaklaniyordu. Satis yapamadigi
zamanlar oturup nerede hata yaptigini diisiinliiyordu. Yeterince agik konugsmamis
miyd1? Yeterince coskulu gériinmemis miydi? Sonunda miisterilere geri doniip "Bu
kez sabun satmaya gelmedim. Ogiitlerinizi ve elestirilerinizi dinlemeye geldim.
Birka¢ dakika once gelip size sabun satmaya calistigimda neyin yanlis oldugunu
sOyler misiniz? Siz benden daha basarili ve daha deneyimli birisiniz. Liitfen ac¢ik
konusun. Beni elestirin. Cekinmeden yapin bunu!" demeye basladi. Onun bu tavri
pek ¢ok dost edinmesini ve diger bicilemez dgiitler almasini sagladi.

Sonra ne oldugunu tahmin edebilir misiniz? Sabun saticisi, diinyanin en biiylik sabun
firmalarindan biri olan Colgate-Palmolive Firmasi'nin yoneticiligine kadar yiikseldi.
Bu kisinin ad1 E. H. Little'd:.
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H. P. Howell'm, Ben Franklin'in, E. H. Little'm yaptiklarin1 ancak akilli bir insan
yapabilir. Simdi neden kimse gérmeden aynaya bakmiyor ve sizin de boyle akilli bir
insan olup olmadigmizi diisiinmiiyor musnuz?

Elestirilerin sizi tizmesini istemiyorsaniz, li¢iincii kural1 uygulayn:

Yaptigimiz aptalca seyleri bir deftere kaydedelim

ve kendimizi elestirelim. Kusursuz olmay1

bekleyemeyecegimize gore, E. H. Little'm yaptigin

yapalim; karsimizdaki kisilerin bize yardim etmeyi

amaclayan, yapici, iyi niyetli elestirilerine

kulak verelim.
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BESINCI BOLUMUN OZETI

ELESTIRILERIN SiZi UZMESINI ENGELLEMENIN YOLLARI

Birinci Kural: Haksiz elestiri aslinda gizli bir iltifattir.. Bu, sizi kiskananlar ve sizi
cekemeyenler oldugunu gosterir. Unutmayin, meyve veren agaci taglarlar.

Ikinci Kural: Elinizden, geleni yapin; semsiyenizi agin ve elestiri yagmurunun
ensenizden igeri siiziilmesini engelleyin.



Ucgiincii Kural: Yaptiginiz aptalca seyleri bir deftere kaydedin ve kendinizi elestirin.
Kusursuz olmay1 bekleyemeyeceginize gore, E. H. Little'm yaptigini yapin;
karsisinizdaki kisilerin yardim etmeyi amaglayan, yapici, 1yi niyetli elestirilerine
kulak verin.
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ALTINCI BOLUM

YORGUNLUKTAN VE UZUNTUDEN UZAK DURUP MORALINIZ] VE
ENERJINIZI

YUKSEK TUTMANIN ALTI YOLU
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HER GUN UYANIK GECIRDIGINiZ ZAMANA BIR SAAT EKLEMENIN YOLU
Neden iiziintiiden kurtulmanin yollarini anlatan bir kitapta, yorgunluktan kurtulmanin
yollar1 hakkinda bir boliim yaziyorum? Cok basit; ¢linkil yorgunluk tiziintiiye neden
olur, en azindan {iziintiiye kars1 direncinizi yitirmenize yol acar. Herhangi bir tip
ogrencisi size yorgunlugun insani soguk algimligina ya da diger pek ¢ok hastaliga
kars1 direngsizlestirdi-gini sdyleyecektir. Bir psikiyatr da kendinizi yorgun
hissettiginiz zaman, korku ya da iiziintii gibi duygulara kars1 daha hassas oldugunuzu
sOyleyebilir. Bu yiizden yorgunlugu 6nlemek, iiziintiiyli 6nlemeniz anlamina
gelebilir.

Anlamina gelebilir mi dedim? Sanirim olay1 biraz hafife almisim. Dr. Edmund
Jacobson bundan ¢ok daha fazlasini sdyliiyor. Chicago Universitesi'nde Klinik
Psiokoloji Labora-tuvari'nda yoneticilik yapan ve gevseme konusunda iki de kitap
yazan Dr. Jacobson, tibbi bir yontem olarak gevsemenin 6nemi konusunda iki yil
boyunca arastirma yapmis ve "Tam bir gevseme durumunda hi¢bir duygusal veya
sinirsel sorun yasanmaz" sonucunu ortaya koymustu. Bagka bir deyisle, Jacobson
"Tam anlamiyla gevser ve rahatlarsaniz, iziintiiden kurtulursunuz," demek istiyordu.
O halde yorgunlugu ve iiziintiiyii onlemek i¢in birinci kural su: Sik sik dinlenin.
Hatta yorulmay1 beklemeden dinlenin. Bu neden bu kadar 6nemli? Ciinkii yorgunluk
seviyesi

223

<
sagirtict bir hizla yiikselir. Amerika Birlesik Devletleri Ordu-su'nun yaptig: testler,
ordu tarafindan egitilen geng erkeklerin bile her saat basi ¢antalarini birakip on
dakika dinlendiklerinde daha dayanikli oldugunu ve daha 1yi yiirtidiigiinii ortaya
koymustur. Ordu, askerleri bunu yapmaya zorlamistir. Kalbiniz de ordu kadar
akillidir. Bu kalp her giin viicudunuza bir tankeri dolduracak kadar kan depolar.
Yirmi dort saate bir yirmi ton komiirii bir metre yiiksekliginde bir platforma kiirekle
atabilecek kadar enerji verir. Bu gorevi elli, yetmis, hatta doksan y1l boyunca yerine
getirir. Buna nasil dayanir? Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi'nden Dr. Walter B.
Cannon bunu sdyle aciklamaktadir: "Bircok insan kalbin hi¢ durmadan c¢alistigin
diisiiniir. Aslinda kalp her kasilmadan sonra bir siire dinlenmektedir. Dakikada



yetmis kez atan bir kalp aslinda yirmi dort saatin dokuzunu ¢alisarak ge¢irmektedir.
Kalbin toplam dinlenme stiresi on bes saattir."

Ikinci Diinya Savasi sirasinda yetmisli yaslarinin basinda olan Winston Churchill
giinde on alt1 saat caligabiliyordu. Peki sirr1 neydi? Sabah on bire kadar yataginda
oturuyor, raporlar1 okuyor, emirler veriyor, telefon goriismeleri yapiyor ve énemli
goriismeler gerceklestiriyordu. Ogle yemeginden sonra yine bir saat uyuyordu.
Aksam yemeginden Once de saat sekize kadar iki saatini uykuya ayirtyordu. Churc-
hiil'in yorgunluktan kurtulmaya ¢alismasina gerek yoktu. Ciinkii kendisini
yorulmaktan alikoyuyordu. Diizenli olarak sik sik dinlendigi i¢in gece yarisina kadar
ding bir bigimde ¢hsabiliyordu.

John. D. Rockefeller de olaganiistii iki rekor kirmisti-Hem diinyanm en biiyiik
servetlerinden birine sahip olmus hem de doksan sekiz yasma kadar yasamist1. Bunu
nasil yap-
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mist1? En 6nemli neden, uzun yasama 6zelliginin kalitimsal bir 6zellik olmasiydi.
Ayrica Rockefeller her 6glen ofisinde yarim saat kadar uyuyordu. Bu uyku sirasinda
ABD Bagkani bile onu uyandiramazdi!

Why Be Tired? (Neden Yoruluruz) adli kitabinda Daniel W. Josselyn'in yazdiklarina
kulak verelim: "Dinlenmek, hi¢bir sey yapmamak anlamina gelmez. Dinlenmek,
kendini yenilemektir." Bes dakikalik bir uyku bile yorgunlugunuzu atip kendinizi
yenilemenize yetecek giicli kazanmanizi saglayabilir. Eski linlii beysbolculardan
Connie Mack, her mactan 6nce bir siire kestirmezse besinci vurustan sonra
yoruldugunu séylemisti.

Eleanor Roosevelt'e bes yil boyunca Beyaz Saray'da yasamanin yiikiinii nasil
tastyabildigini sordugumda, kendisi bana topluluk 6niine ¢ikmadan ya da konugma
yapmadan once rahat bir sandalyeye oturdugunu, gozlerini kapatip bes dakika
stireyle dinlendigini anlatmusti.

Gene Autry ile de onun Madison Square Garden'daki odasinda goriismiistiim. Gene,
Diinya Rodeo Sampiyona-si'nin ilgi odagiydi. Goziim birden odadaki portatif
karyolaya takildi. "Her giin 6gleden sonra orada uyuyorum," dedi Gene. "Gosterilerin
arasinda da bir saat kestiriyorum. Holly-wood'da film ¢evirirken de biiyiik, rahat bir
sandalyeye oturur, giinde iki ya da ii¢ kez onar dakika sekerleme yapardim. Bu
sekerlemeler kendimi ¢ok daha zinde hissetmemi saglardi."

Edison da bitmek tiikkenmek bilmeyen enerjisini ve dayanikliligini uyku aliskanligina
bagliyordu.

Henry Ford'la sekseninci dogumgiiniinden birkag giin 6nce goriismiistiim. Onun o
kadar ding ve saglikli gériinmesine sasirip kendisine bunun sirrin1 sordugumda "Eger
otura-
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bileceksem ayakta durmam. Uzanabileceksem oturmam," demisti.

"Modern egitimin babas1" Horace Mann da yaslandikca ayni seyi yapmaya
baslamisti. Antioch Koleji'nde yoneticilik yaparken, 6grencileriyle bir divana
uzanarak goriisiiyordu.



Hollywood'da bir film yonetmenini benzer bir teknigi uygulama konusunda ikna
ettim. Kendisi daha sonra bu yontemin mucizeler yarattigini sdyledi. Hollywood'un
en 6nemli yonetmenlerinden biri olan Jack Chertock'dan s6z ediyorum. Jack birkac
yil 6nce bana geldiginde, M-G-M'nin kisa metrajli fimler boliimiiniin basinda
bulunuyordu. Kendisini ¢ok yorgun ve bitkin hissediyordu. Her seyi denemisti;
tonikler, vitaminler, ilaglar ... Higbir seyin faydasi olmamisti. Ona her giin tatil
yapmasini dnerdim. Nasil mi1? Ofisinde yazarlarla goriisiirken bir yere uzanarak. iki
yil sonra onunla tekrar karsilastigimda "Bir mucize oldu," dedi. "Bunu ben
sOylemiyorum, doktorlarim bunu bir mucize olduguna inaniyorlar. Eskiden yaptigim
gorlismeler sirasinda bir sandalyenin iizerinde dimdik otururdum. Simdi bu
toplantilar sirasinda uzaniyorum. Kendimi son yirmi yildir hissetmedigim kadar iyi
hissediyorum. Giinde iki saat fazla ¢alisabiliyorum, ¢iinkii yorulmuyorum."

Bu sizin i¢in de uygun mu? Eger bir sekreterseniz ofisinizde sekerlemeler
yapamazsiniz. Bir muhasebeciyseniz, patronunuzla finansal sorunlar1 goriisiirken bir
divana uzanmaniz olanaksizdir. Ama eger kiiglik bir kentte yasiyorsaniz ve 6gle
yemekleri i¢in eve gidiyorsaniz, yemekten sonra on dakika kestirebilirsiniz. General
George C. Marshall da bunu yapiyordu. Savas sirasinda ABD ordusunu yonetmekten
Oylesine yorgun diisiiyordu ki 6glenleri uyumak zorunda kaliyordu.
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Eger 6glenleri dinlenme firsatiniz yoksa, aksam yemeklerinden 6nce bir saat
uyumay1 deneyebilirsiniz. Eger aksam saat bes alt1 civarinda bir saat uyuyabilirseniz,
uyanik gecirdiginiz saatlere bir saat ekleyebilirsiniz. Neden mi? Nasil m1? Ciinkii
aksam bir saat, gece de alt1 saat uyumak size araliksiz sekiz saat uyumaktan daha 1yi
gelecektir.

Beden giiciiyle ¢alisan bir kisi ne kadar ¢ok dinlenebilir-se o kadar fazla i1s yapabilir.
Frederick Taylor, bunu, Bethe-lem Celik Firmasi'nda bilimsel yonetim miihendisi
olarak calisirken fark etmisti. Taylor, is¢ilerin her birinin nakliye kamyomlarina
giinde 125 ton dokme demir yiikledigini ve 6glen olmadan hepsinin yoruldugunu
gbdzlemledi. Oturup yorgunluga neden olan biitiin faktorleri dikkate aldig1 bilimsel bir
caligma yapti ve bu adamlarin giinde 12.5 degil tam kirk yedi ton demir
ylikleyebileceklerini kesfetti. Kronometreyle ¢alismasi i¢in Bay Schmidt adinda
birini secti. Elinde saatle Schmidt'in basinda duran adam ona "Simdi otur... Dinlen...
Yiirii... Simdi dinlen..." gibi uyarilarda bulunuyordu.

Sonugta ne mi oldu? Diger adamlar giinde 12.5 ton demir yiiklerken Schmidt tam 47
ton demir ytikledi. Frederick Taylor'in Bethelem'de ¢alistig1 ti¢ y1l boyunca da ayni
performansi korudu. Schmidt bunu yapabiliyordu, ¢iinkii yorulmadan dinleniyordu.
Bir saatin 24 dakikasini galigsarak, 36 dakikasini dinlenerek gegiriyordu.
Calistigindan daha uzun bir siire dinlenmesine karsin digerlerinin dort kati is
yapabiliyordu.

Gelin bir kez daha tekrar edelim: Hepimiz Ordu'nun yaptigini yapalim ve sik sik
dinlenelim. Kalbimizi 6rnek alalim ve yorulmadan dinlenelim. Boylece uyanik
gecirdigimiz saatlere bir saat daha ekleyebiliriz.
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SiZI YORAN SEY NEDIR VE BU KONUDA NE YAPABILIRSINIZ

Iste size sasirtict ama dnemli bir gergek: Zihinsel ¢alisma tek basina sizi yormaya
yetmez. Kulaga tuhaf geliyor degil mi? Birkag y1l 6nce bilimadamlari, insan beyninin
yorgunlugun bilimsel tarifi olan "¢alisma kapasitesinin en aza inmesi" durumuna
gelmeden ne kadar uzun stire ¢alisabilecegini bulmaya calistilar. Calisma halindeki
bir beyinden ge¢mekte olan kanda hi¢bir yorgunluk belirtisi goriillmedigini bularak
cok sasirdilar. Oysa ¢aligmakta olan bir giindelik¢inin damarlarindan kan 6rnegi
alacak olursaniz, bu kanin "yorgunluk toksinleri" ile dolu oldugunu gorebilirsiniz,
Albert Einstein'in beyninden bir giiniin sonunda bir damla kan al-saydiniz, bu kanda
hicbir yorgunluk toksini bulamazdiniz.

Beyin, "sekiz veya on iki saatlik bir ¢aligmanin sonunda ilk andaki kadar siiratli ve
miikemmel bir sekilde ¢alisabilir." Beyin kesinlikle yorulmaz. O halde sizi yoran sey
nedir?

Psikiyatrlar, yorgunlugumuzun biiyiik bir boliimiiniin zihinsel ve duygusal
tutumunuzdan kaynaklandigini bildiriyorlar. Ingiltere'nin en iinlii psikiyatrlarindan J.
A. Hadfield The Psychology of Power (Gii¢ Psikolojisi) adl1 kitabinda "Yorgunluk
cogunlukla zihinsel nedenlerden kaynaklanir. Salt fiziksel nedenlerden kaynaklanan
yorgunluga pek az rastlanir," demektedir.

Amerikali tinlii psikiyatr Dr. A. A. Brill, daha da ileri gi-228
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diyor ve "Saglig1 yerinde olan bir masa basi is¢isinin yorgunlugunun ylizde yiizii
psikolojik faktorlerden kaynaklanir ve biz bunlara duygusal faktorler deriz," diyor.
Masa bas1 iscisinin yorgunluguna neden olan duygusal faktorler nelerdir? Nese mi?
Memnuniyet mi? Elbette hayir! Can sikintisi, giicenme, takdir edilmeme, bosa kiirek
cekme, acelecilik, anksiyete, kaygi ... Iste bunlar masa basi iscisini bitkinlestiren,
onun soguk alginliklarina kars1 bile duyarli olmasina neden olan, enerjisini tiikketip
verimini azaltan ve sinirsel bir bag agrisi ile evinin yolunu tutmasina yol agan
faktorlerdir. Bu duygular bedenimizde sinirsel gerilimlere neden oldugu i¢in
yoruluruz.

The Metropolitan Hayat Sigortas1 Sirketi, yorgunluk konulu brosiiriinde bu konuyu
dikkat cekiyor. "Agir iscilik uyku ve dinlenme ile bile gecirilmeyecek bir yorgunluga
pek ender olarak neden olur. Uziintii, gerginlik, duygusal karmasalar yorgunlugun en
biiyiik {i¢ nedenidir," diyen bu biiylik sigorta sirketi sdyle devam ediyor: "Hem
bedensel hem zihinsel yorgunluk goriildiigiinde bunun sorumlusu bu t¢liidiir.
Kaslarin gergin olduklarinda calistiklarini aklinizdan ¢ikarmayin. Gevseyin!
Enerjinizi daha 6nemli isler i¢in saklayin."

Simdi oldugunuz yerde durun ve kendinize bir check up yapin. Bu satirlar1 okurken
kaslarinizi ¢atityor musunuz? Gozlerinizin arasinda bir gerginlik var mi?
Koltugunuzda otururken rahat misiniz, yoksa boynunuz omuzlarinizin arasina
gémiilmiis mii? Yiiz kaslariiz gergin mi? Eger tiim bedeniniz bir bez bebek gibi
gevsek ve rahat degilse, su anda siz sinirsel gerilim ve sinirsel yorgunluga neden
oluyorsunuz.



Zihinsel ¢alismalar sirasinda nigin bu gereksiz gerilimleri
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yastyoruz? Daniel W. Josselyn, 'Cok ¢alismak i¢in ¢ok gli¢ sarf etmek gerekir, aksi
halde ortaya 1iyi1 bir is ¢ikmaz,' seklinde uluslararasi bir kaninin yayginligi
oniimiizdeki en biiyiik engel," diyor. Bu nedenle dikkatimizi bir seye yonelttigimizde
kaslarimiz1 ¢atariz, omuzlarimizi yukari kaldiririz, efor sarf etmek i¢in kaslarimizi is
basina ¢agiririz, oysa ki biitiin bunlarin beynimizin isleyisine hi¢bir katkis1 yoktur.
Cok sasirtic1 ve trajik bir gergek var. Birkag dolar harcamaktan bile kdse bucak
kacinan milyonlarca insan enerjisini Singapur'daki yedi sarhos denizci gibi umarsizca
harciyor.

Bu sinirsel yorgunlugun ¢6ziimii nedir? Yanit basit! Gevseyip rahatlayarak dinlenin!
Dinlenin! Dinlenin! Calisirken dinlenmesini 6grenin!

Bunu yapmak ¢cok mu kolay? Hayir. Bunun i¢in 6mriiniiz boyunca edindiginiz tim
aligkanliklar degistirmeniz gerekebilir. Ancak yagsaminizda meydana gelen miithis
degisiklik tiim ¢abalara deger. William James The Gospel of Relcvcati-on
(Rahatlamanin Temel Gergegi) adli deneme kitabinda; "Amerikalilar'in yiiksek
tansiyonlari, sinirli hareketleri, nefes darliklari, gerginlikleri ve ifade zorluklari hig¢
kuskusuz kotii bir aliskanliktan bagka bir sey degildir," diyor. Gerilim bir
aligkanliktir. Dinlenmek de bir aliskanliktir. K6tii aliskanliklardan kurtulabilir, 1y1
aliskanliklar edinebiliriz.

Nasil dinlenirsiniz? Once zihninizi dinlendirmekten mi baslarsiniz, yoksa sinirlerinizi
mi gevsetirsiniz? ikisi de degil. Oncelikle kaslarmnizi gevseterek dinlenmeye
calisirsiniz.

Gelin, nasil yapildigin1 deneyelim ve gozlerden baslayalim. Paragrafi sonuna kadar
okuyun, sonra arkaniza yaslanarak gozlerinizi kapatin ve sessizce gozlerinize komut
verin. "Gevse gevse, kendini stkmayi birak, kas catmay1 da birak." Bu komutu agir
agir bir dakika kadar tekrarlayin.
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Birkag saniye sonra goz kaslarinizin itaat etmeye basladigini fark ettiniz mi? Sanki
bir elin geriliminizi silip attigini hissetmiyor musunuz? Size mucize gibi goriinse de
bir dakika i¢inde esrarengiz dinlenme sanatinin anahtarini elinize gecirdiniz. Ayni
islemi; ¢enenize, boynunuza, omuzlariniza, tiim bedeninize uygulayabilirsiniz. Fakat
biitiin organlarin i¢inde en dnemlisi gozlerdir. Chicago Universitesi'nden Dr.
Edmund Jacobson, eger goz kaslarinizi tamamen gevsetip dinlendirebilirseniz diger
sorunlarinizin tiimiinli unutabile-ceginizi sOylemistir. Sinirsel gerilimin
giderilmesinde gozlerin 6nemli olmasinin sebebi, beden tarafindan tiiketilen sinirsel
enerjinin dortte birinin gozler tarafindan yakilarak harcanmasidir. Higbir gorme
bozuklugu olmayan pek ¢ok kisinin "g6z yorgunlugundan séz etme nedeni budur. Bu
kisiler gdzlerini baski altinda birakmaktadirlar.

Unlii roman yazar1 Vicki Baum kiigiik bir ¢ocukken tanistigi1 yaslh bir adamin ona
yasaminin en onemli dersini verdigini anlatiyor. Vicki diismiis, dizini yaralamis ve
bilegini in-citmisti. Yash bir adam da gelip onu ayaga kaldirmisti. Bir zamanlar bir
sirkte palyacoluk yapmis olan yash adam, Vic-ki'nin listiindeki bagindaki toz topragi



silkelerken, "Canin1 acitmanin sebebi nasil gevseyecegini bilmemenden
kaynaklaniyor," demisti. "Kendini bir ¢cuval gibi diistinmelisin. Eski piiskii, oraya
atilivermis bir ¢uval gibi. Gel, sana bunun nasil yapilacagini gostereyim."

Yash adam, Vicki ve arkadaglarina nasil yere diisiilecegini, yerde nasil yuvarlanip
takla atilacagini gostermisti. Bir yandan da, "Kendinizi tipk: firlatip atilmis eski bir
cuval gibi hissedin. Boylece gevseyebilirsiniz," deyip duruyordu.

Nerede olursaniz olun, her firsat yakaladiginizda gevsenip dinlenebilirsiniz, ama
bunur i¢in kendinizi zorlayip efor
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sarf etmeyin. Gevseyip dinlenmek, tiim gerilim ve eforu bir yana birakmaktir.
Gevseyip rahatlamay1 diisiiniin. ilk 6nce goz ve yiiz kaslariizin gevsedigini diisiliniin
ve kendinize tekrar tekrar, "Gevse... Gevse... Gevse ve rahatla!" komutunu verin.
Enerjinin yiiz kaslarinizdan bedeninizin merkezine aktigini hissedin. Bir bebek gibi
gerilimden uzak oldugunuzu diisiiniin.

Biiyiik soprano Galli-Curci boyle yapiyordu. Helen Jep-son, Galli-Curci'nin sahneye
cikmadan once bir sandalyeye oturarak kaslarini dinlendirdigini, hatta ¢enesi agilip
diisecek kadar gevsedigini gordiigiinii soylemisti. Bu miikemmel aligkanlik, sahneye
ctkmadan 6nce Galli-Curci'nin sinirlerinin gerilmesini 6nledigi gibi yorulmasini da
engelliyordu.

Asagida gevseyip dinlenmenize yardimei olacak dort oneri bulacaksiniz:

1. Her firsat buldugunuzda gevseyin. Bedeniniz bos bir ¢uval gibi olsun. Calisma
masamin uizerinde bordo renkli bos bir kese durur ve bana gevseyip dinlenmeyi
hatirlatir. Eger bir keseniz yoksa bir kedi de ayn1 gorevi gorebilir. Hi¢ glinesin
altinda uyuyan bir kedi yavrusunu elinize aldiniz mi1? Aldinizsa hem basinin hem
kuyrugunun 1slak bir gazete kagidi gibi sarktigini gormiissiiniizdiir. Hindistan'daki
yogiler gevseme sanatinda basarili olmak i¢in bir kediyi izlemenizi oneriyorlar. Ben
hi¢ yorgun, sinir krizi gegiren veya uykusuzluk ¢eken, kaygilanan, midesi iilser olan
bir kedi gormedim. Eger bir kedi gibi gevseyip dinlenmeyi 6grenirseniz, sizin de bu
tiir sorunlariniz olmayacaktir.

2. Olabildigince rahat bir pozisyonda ¢alisin. Bedensel gerginligin omuz agrilarina,
tutulmalara ve sinirsel yorgunluga neden oldugunu unutmayin.

3. Giinde iki li¢ kez kendinize zaman ayirarak su sorulan
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sorun: "Isimi oldugundan daha mu giiglestiriyorum? Yaptigim isle hic ilgisi olmayan
kaslarimi m1 kullantyorum?" Bu size dinlenme aligkanlig1 kazandiracaktir. Dr.
Harold Finks'in dedigi gibi, "Psikolojiyi iy1 bilen iki kisiden biri alisgkanliklarinin
farkindadir."

4. Giiniin sonunda bir kere daha kendinize yonelip su sorulart sorun: "Ne kadar
yorgunum? Eger yorgunsam bu zihnimi fazla ¢alistirdigimdan degil, bu isi yapis
bigimimden kaynaklaniyor." Daniel W. Josselya, "Basarili bir is ¢ikarip
cikarmadigimi, giinlin sonunda ne kadar yorgun oldugumla degil, ne kadar yorgun
olmadigimla dl¢erim," diyor. "Eger bir giinlin sonunda belirgin bir sekilde
yorgunsam veya sinirlerim yoruldugu i¢in huzursuzsam, o giin hem nicelik hem



nitelik yoniinden verimsiz bir giin olmus demektir." Eger Amerika'daki her isadami
bu dersi iyi 6grenmis olsaydi, hipertansiyon nedeniyle 6liim orani bir gecede diiserdi.
Sena-toryumlarimiz ve akil hastanelerimiz yorgunluk ve kaygi nedeniyle tiikenmis
insanlarla dolup tasmazdi.
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YORGUNLUKTAN KACINMANIN VE GENC KALMAYI BASARMANIN
YOLARI

Gecen sonbahar, yardimcim diinyanin en sira dis1 tip gruplarindan katilmak tizere
Boston'a gitti. Bu grup haftada bir kez Boston Dispanseri'nde toplaniyordu ve bu
gruba katilan hastalar oraya kabul edilmeden 6nce tibbi muayenelerden geciyorlardi.
Aslinda burasi bir psikoloji klinigiydi. Resmi ad1 "Uygulamali Psikoloji Dersleri"
olan (daha ¢ok Diislince Kontrol Sinifi olarak biliniyordu) toplantilarin gercek amaci
"lizlintliiden hasta olan" insanlarla ilgilenmekti. Hast-larin birgogu da sikinti ¢eken ev
hanimlartyda.

Bu toplantilar nasil m1 baslamist1? 1930 yilinda, Sir Willi-am Osler'in bir 6grencisi
olan Dr. Joseph H. Pratt, Boston Dispanseri'ne ayakta tedavi olmak i¢in gelen
hastalarin birgogunun gozle goriiliir bir fiziksel probleminin olmadigini, ama yine de
bazi semptomlar gosterdiklerini gézlemlemisti. Bir kadinin elleri "eklem iltihab1"
nedeniyle dylesine mahvolmustu ki kadincagiz ellerini giigliikle kullaniyordu. Bir
diger hasta "mide kanseri" belirtileri gosteriyordu. Bas veya sirt agris1 ¢eken, kendini
stirekli yorgun hisseden ya da tarif edemedikleri agrilara katlanmak zorunda kalan
hastalar vardi. Bu acilar1 gergekten de ¢ekiyorlardi; hastalik hastas1 degildiler. Ancak
yapilan muayenelerde bu insanlarda herhangi bir fiziksel soruna rastlanmiyordu. Geri
kafal1 baz1 doktorlar bunlarin "hayali agr1 ve acilar" oldugunu soyliiyor, bu insanlarin
hastalik hastas1 oldugunu iddia ediyorlardi. Dr. Pratt
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ise bu hastalara "Evinize gidin ve dinlenin," demenin bir yararinin olmayacagini
anlamist1. Bu insanlarin bircogunun fiasta olmak istemedigini biliyordu. Agrilari
unutmak bu kadar kolay olsa, bunu kendileri de yapabilirlerdi. O halde ne yapmak
gerekiyordu? Sonunda Dr. Pratt asil meslegi doktorluk olmayan kisilerin katildigi bu
toplantilar1 diizenlemeye bagladi. Toplantilar mucizeler yaratti. Bu toplantilara
katilan binlerce hasta iyilesti. Bazi hastalar bu toplantiya yillardir katiliyorlar ve
sanki kiliseye gider gibi, hep ayni1 diizenle yapiyorlar bunu. Yardimcim dokuz yildir
neredeyse tek bir dersi bile kagirmayan bir kadinla konusmus. Kadin, toplantiya ilk
kez katildiginda, bobreklerinden ve kalbinden rahatsiz oldugunu diistiniiyormus.
Oylesine iiziilmiis ve sikilmis d gérme yetisini kaybetmeye baslamis. Bugiin ise son
derece saglikli, mutlu ve keyifliymis. Kucaginda torunu olmasina karsin en fazla kirk
yasmda gosteriyormus. "Ailemin sorunlar1 beni dylesine lizliyordu ki 6lmek
istiyordum," demis yardimcima. Sonra bu klinige gelmeye baslamis ve
tizlintiilerinden kurtulmus. Artik hayatindan ¢ok memnunmus.



Toplantilarin tibbi danismanligin iistlenen Dr. Rose Hil-ferding "Uziintiilerden
kurtulmanin en iyi yolu bunlar1 giivendiginiz biriyle paylasmaktir," diyor. Dr.
Hilferding s6yle devam ediyor: "Biz buna bosalma diyoruz. Buraya gelen hastalar
dertlerini uzun uzun, bunlar1 kafalarindan silip atinca-ya kadar anlatabiliyorlar.
Uziintiilerin ice atilmasi, insanda gerilim yaratir. Hepimiz sorunlarimizi paylasmak
zorunday1z. Uziintiilerimizi paylasmaliyiz. Diinyada bizi dinleyecek ve anlayacak
birilerinin oldugunu hissetmek zorundayiz."

Yardimcim, lizlintiilerinden bahsetme sansina erisen bir kadinin ne kadar
rahatladigina sahit olmustu. Kadinin eviyle ilgili sorunlar vardi ve konusmaya
basladiginda yay gibi
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gergindi. Konustukca sakinlesmeye baglamisti. Konusma bittiginde ise
giiliimstiyordu.

Problem ¢oziilmiis miiydii? Hayir, elbette bu o kadar da kolay degildi. Degisiklige
neden olan sey kadinin birilerinden destek ve 1lgi gormesiydi. En degerli hazinemiz
olan "sozciikler" yine zoru basarmislar ve biiyiik bir degisilik saglamislardi.
Psikanalizin temeli de biiyiik 6l¢iide sozciiklere dayanir. Freud'dan bu yana biitiin
psikanalizciler, insanlarin yalnizca konusarak, yasadiklari i¢ gerilimden ve
sorunlarindan kurtulabilecegine inanmaktadirlar. Cilinkii konusurken, sorunla-rimnizi
daha yakindan inceleme firsat1 bulur ve yeni bir bakis acisi kazaniriz. Kimse cevabin
ne oldugunu tam olarak bilmiyor. Ancak hepimizin bildigi bir sey var; rahatlamanin
en iyi yolu i¢ini dokmektir.

O halde bizler de yeni bir sorunla karsilagtigimizda bunu biriyle paylasmaya
calisalim. Elbette karsilastigimiz her kisiye dert yanalim demiyoruz.
Gilivenebilecegimiz birini segelim ve onunla bir goriisme ayarlayalim. Bu kisi bir
akraba, bir doktor, bir avukat ya da bir arkadas olabilir. Bu kisiye sunlar1 sdyleyelim:
"Tavsiyene ihtiyacim var. Benim bir soru-nim var ve bunu sana anlatmak istiyorum.
Beni dinlersen sevinirim. Bana 6giit verebilirsin. Olay1 benim goéremedigim agilardan
gorebilirsin. Bunu yapmasan bile, yalnizca oturup beni dinlemen bile bana ¢ok
yardimci olacak, emin ol."

"[¢ini dokmek", Boston Dispanseri toplantilarinda kullanilan en temel tekniklerden
biriydi. Simdi size yine bu toplantilardan aldigimiz ve evde kendi kendinize de
uygulayabileceginiz diger diislincelerden 6rnekler verecegiz.

1. "Ilham verici" okumalar igin bir defter tutun. Bu deftere sevdiginiz ve sizi
etkileyen, moralinizi diizelten siirleri,
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dualar1 ya da alintilar1 yapistirabilirsiniz. Belki yagmurlu bir 6gleden sonrada iciniz
karardiginda, bu defterde kasvetinizi dagitacak bir seyler bulabilirsiniz. Hastalarin
bircogu yillardir boyle defterler tutuyor ve bunun kendileri i¢in ¢ok yararl oldugunu
sOyliiyorlar.

2. Bagkalariin kusurlari iizerinde fazla durmayin. Siirekli dirdir eden, asik suratls,
sikici bir es haline geldigini fark eden kadin, kendisine "Kocaniz 6lse ne yapardiniz?"
sorusu soruldugunda sasirip kaldi. Bu diisiince onu dylesine etkilemisti ki hemen



oturup kicasinin olumlu 6zelliklerinin bir listesini yapti. Neden siz de bir zorbayla
evlendiginizi diisiinmeye basladiginizda ayni seyi yapmiyorsunuz? Belki de bu
olumlu 6zellikleri okuduktan sonra, tam aradiginiz kisiyle evlendiginizi diisiinmeye
baslarsiniz.

3. Insanlarla ilgilenin. Yasaminizi paylastiginiz insanlara dost¢a ve saglikli bir ilgi
gosterin. Hig arkadasi olmadigi i¢in kendini ¢ok yalniz hisseden bir kadindan,
karsilastig1 her kisi i¢in bir 6ykii uydurmasi istendi. Kadin otobiiste ya da herhangi
bir yerde karsilastig1 kisilerin gegmislerini, yasadiklar1 ortami hayal etmeye calisti.
Insanlarla konusmaya basladi. Bugiin cok mutlu ve neseli biri, biitiin "acilarindan" da
kurtuldu.

4. Gece yatmadan Once ertesi giin i¢in bir plan yapin: Insanlari yapmas: gereken
Oyle cok sey var ki bu onlar1 geriyor ve rahatsiz ediyor. Plan yapamiyorlar ve islerini
de bir tiirlii bitiremiyorlar. Zamanla yarismak zorundalar. Bu sikintidan kurtulmanin
tek yolu, her gece yatmadan Once ertesi giin yapilacak islerin bir planini hazirlamak.
Boylece daha fazla is yapabilirsiniz; iistelik daha az yorulursunuz ve kendinize
eglenmek ve dinlenmek i¢in zaman bile ayirirsiniz. 5. Son olarak; gerilimden ve
yorgunluktan uzak durun.
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Gevseyin! Gevseyin! Gerilim ve yorgunluk insan1 ¢abuk yaslandirir. Hicbir sey
canliliginiza ve geng goriiniimiiniize daha fazla zarar veremez! Yardimcimin
toplantida oturdugu bir saat boyinca yonetici Profesor Paul. E. Johnson, bizim bir
onceki boliimde soz ettigimiz prensiplerden, gevseme tekniklerinden s6z etmisti.
Yardimcim da digerleriyle birlikte bu teknikleri uygulamis ve sandalyenin tizerinde
uyumamak i¢in kendini gii¢ tutmustu. Neden psikolojik gevsemeye bu kadar onem
veriliyor? Ciinkii diger doktorlar gibi bu klinikteki doktorlar da insanlari liziintii ve
endigelerden kurtarmak i¢in dnce onlar rahatlatmak gerektigini biliyorlar.

Evet, gevsemek zorundasiniz! Garip ama, sert bir zeminde gevsemek, yayli bir
yatakta gevsemekten ¢ok daha yararlhidir. Bu, omuriliginize iy1 gelir.

Iste size uygulayabileceginiz birka¢ egzersiz. Bunlar bir hafta siireyle deneyin ve
goriiniisliniiziin ve durusunuzun ne kadar degistigini goriin!

a. Yoruldugunuz zaman yere diimdiiz uzanin. Esneyebildiginiz kadar esneyin.
Isterseniz yuvarlanin. Bunu giinde iki kez yapin.

b. Gozlerinizi kapatin. Siz de Profesor Johnson'in sdyledigi su sézleri
tekrarlayabilirsiniz: "Tam tepenizde giines parliyor. Gokylizii masmavi ve piril piril.
Doga sakin ve diinyay1 kontrolii altna almis. Ben de evrenle uyum i¢indeyim." Bunun
yerine dua da edebilirsiniz.

c. Eger yeterince vaktiniz olmadig1 i¢in yere uzanamryor-saniz, ayni etkiyi bir
sandalyede oturarak da elde edebilirsiniz. Sert bir sandalye gevsemek i¢in ideal
olacaktir. Sandalyede bir heykel gibi dimdik oturun; ellerinizi avuglariniz yere
bakacak sekilde kalcalariniza dayayn.

d. Once parmaklarmzi gerin, sonra da gevsetin. Bacak
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kaslarinizi 6nce gerip sonra gevsetin. Tiim viicut kaslariniz1 sirayla gerip gevsetin.
Boynunuzu yavas yavas dondiiriin.

e. Yavas yavas soluk alip vererek sinirlerinizi yatistirin. Derin soluk alin. Hintliler
dogru soyliiyor; diizenli soluk ahp vermek sinirleri yatistirmanin en iyi yolu.

f. Yiiziinliziin kinstigini ve kaslarinizin ¢atikligim diistiniin ve bunlar diizeltin.
Agzinizin kenarlarinda ve kaslarin arasinda olusan tiziintii ¢izgilerini gevsetin. Bunu
giinde iki kez yapin; saglik kuliibiine gitmenize gerek kalmayabilir. Belki de ¢izgiler
birdenbire yok olurlar!

239

25

YORGUNLUGA VE UZUNTUYE

ENGEL OLABILECEK DORT iYI

CALISMA ALISKANLIGI

IYI CALISMA ALISKANLIGI NO: 1

Hemen ¢6ziimlenmesi gereken sorunlarla ilgili olanlar disinda tiim kagitlar:
masanizdan kaldirin.

Chicago ve Northwestern Demiryollar1 Genel Miidiirii Roland L. VVilliams bir kez
sOyle demisti: "Masasinin lizerinde ¢esitli konulara iliskin kagitlar tepeleme y181l
olan bir insan, acilen ¢oziimlenmesi gereken sorunlarla ilgili olanlar disinda biitiin
kagitlar1 kaldiracak olursa isinin daha kolay ve diizenli olacagini gorecektir. Ben
buna derli topluluk derim ve bu, verimli calisma yoniinde atilmis ilk adimdir."

Eger Washington'daki Milli Meclis Kiitliphanesi'ni ziyaret edecek olursaniz, tavanda
yagliboya ile yazilmis, sair Po-pe'ye ait su dort kelimeyi goreceksiniz:

"Diizen, cennetin ilk yasasidir."

Diizen, "is" in de ilk yasas1 olmalidir. Peki ger¢ekten dyle mi? Hayir. Siradan bir
isadaminin masasi haftalardir géz atmadig kagitlarla darmadaginik bir durumdadir.
Hatta bir keresinde New Orleans gazetesinin yayincisi bana, sekreterinin onun yazi
masalarindan birini temizledigini ve iki yi1ldan beri kayip olan daktilosunu buldugunu
anlatmisti.
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Y anitlanmamis mektuplar, raporlar ve notlarla dolu ¢opliige doniismiis bir masanin
gorilintiisii bile insanin aklin1 karistirmaya, gerilime ve kaygilanmaya yeter. Durum
bundan daha da vahimdir. "Yapilacak milyonlarca isin oldugu ve bunlar1 yapmaya
vaktinizin olmadig1" size siirekli hatirlatilir-sa, bu sadece gerilim ve yorgunluga
neden olmakla kalmay1p yiiksek tansiyon, kalp diizensizlikleri ve iilser gibi
hastaliklara da yol agarak sizi iizebilir.

Pennsylvania Universitesi Tip Fakiiltesi profesdrlerinden Dr. John H. Stokes,
Amerikan Tip Birligi Kongresi'nde "Organik Hastaliklarin Komplikasyonlarina Bagl
Fonksiyonel Nevrozlar" konulu bir rapor sunmustu. Dr. Stokes bu raporunda,
"Hastanin Ruhsal Durumunda Neler Aranmali" baslig1 altinda on bir madde
siralamisti. Bu maddelerin birincisi sudur:

Zorunluluk veya yiikiimliiliik duygusu: ileriye yonelik, mutlaka yapilmasi gereken,
uzay1p giden isler.



Nasil olur da yaz1 masasini toplamak veya karar vermek gibi basit eylemler, yiiksek
tansiyonu 6nlemenizde, zorunluluk ve mutlaka yapilmasi gereken "uzayip giden
isler" hissini yenmenizde size yardimci olabilir? Unlii Psikiyatr Dr. Willi-am L.
Sadler, bu basit yontemi kullanarak bir hastanin sinirsel bunalimini engelledigini
anlatiyor. Bu adam Chicago'da biiyiik bir firmada yoneticiydi. Dr. Sadler'in
muayenehanesine geldiginde, gergin, sinirli ve kaygiliydi. Bir siirmenaja dogru
gittiginin farkindaydi, ama isine ara veremeyeceginden yardima ihtiyaci vardi.

Dr. Sadler, "Bu adam bana hikayesini anlatirken telefonum ¢ald1," diyor.
"Hastaneden ariyorlardi. Biraz zamanim olmasina karsin, konuyu ertelemek yerine
bir karara varip bunu sonuglandirdim. Ber daima sorunlari, eger miimkiin-
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se, aninda ¢oziimlerim. Telefon ben kapatir kapatmaz yeniden ¢ald1. Yine acil bir
konu oldugundan zaman ayirip goriistiim. Gorliigmemiz tigiincii kez, bu defa durumu
kritik olan bir hastasi i¢in akil danigsmak isteyen bir meslektasimin muayenehaneme
gelmesiyle kesildi. Onun sorununu ¢ozdiikten sonra konuguma dénerek kendisi
beklettigim i¢in oziir diledim. O sirada adamin gozlerinin parladigm fark ettim,
yliziine tamamen farkli bir ifade yerlesmisti."

Adam, Sadler'a "Oziir dilemenize gerek yok doktor," demisti. "Su gecen on dakika
icinde sanirim nerede yanlis yaptigimin farkina vardim. Simdi ofisime geri donerek
calisma aliskanliklarimi gézden gegirip yeniden diizenleyecegim. j Gitmeden once
cekmecelerinize bir goz atmama izin verir *

misiniz?"

Dr. Sadler masasinin ¢cekmecelerini ¢ekmisti. Cekmeceler bir iki sey disinda
tamamen bostu.

Hasta, "Soyler misiniz, bitmemis islerinizi nerede saklarsiniz?" diye sormustu.
Sadler, "Bitmemis isim yok," diye yanitlamisti.

Y onetici, "Peki yanitlamadiginiz mektuplari nereye koyarsiniz?" demisti merakla.
Sadler, "Hepsini hemen yanitlarim!" diye karsilik vermis- i ti. "Herhangi bir mektubu
yanitlamadan elimden birakmam. ; Hemen sekreterime, gonderecegim mektubu dikte
ederim.""

Alt1 hafta sonra ayn1 yonetici, Dr Sadler'1 ofisine davet * etmisti. Hem kendisi
degismisti, hem de yazi masasi. Yarim kalmis hi¢bir is kalmadigini1 géstermek icin
cekmecelerini ¢gekmisti. "Alt1 hafta 6nce iki degisik ofiste ii¢ ¢alisma masam vard,"
demisti. "Hepsinin {istii tepeleme kagit y1gili °1" dugundan bunlarin altinda
kaybolmustum. Bu isleri bitirecek zaman ve firsat bulamiyordum. Sizinle
gortstiikten son-
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ra, dondiigiimde bir araba dolusu eski kagit ve raporu atarak masalari1 temizledim.
Simdi sadece bir masam var ve isleri geldikleri anda ¢oziimliiyorum. Artik beni
sikintiya sokan, gerilmeme ve kaygilanmama neden olan daglar kadar bitmemis igim
yok. Ustelik artik saghigimla ilgili hi¢bir sorunum kalmada."

Amerika Birlesik Devletleri eski basyargici Charles



JEvans Hughes, "Cok calismaktan kimse 6lmemistir," diyor.

I "Insanlar, kendilerini bos yere harcarlar ve iiziintiiden &liirler." Evet, insanlar
enerjilerini bos yere harcadiklarindan ve bitiremedikleri isleri i¢in lizilmekten
oliirler.

IYI CALISMA ALISKANLIGI NO: 2

Isleri Onem Sirasina Gore Yapin.

Tiim iilkeye hizmet gotiiren Sehirleraras1 Hizmetler Sir-Keti'nin kurucusu Henry L.
Doherty, ne kadar ticret dderse 6desin aradigi iki yetenege sahip hi¢ kimseyi
bulamadigindan yakiniyordu.

Bu paha bigilmez iki yetenek; diisiinme yetenegi ve isleri 6nem sirasina gore yapma
yetenegiydi.

Ise sifirdan baglayarak on iki y1lda Pepsodent Sirketi'nin baskanligina yiikselen ve
yillik iki yiiz bin dolarlik maagmin yani sira bir milyon dolar kazanan Charles
Luckman; basarisin1 Henry L. Doherty'nin hi¢ kimsede géremedigini soyledigi bu iki
yetenegi gelistirmesine bor¢lu oldugunu anlatiyor. Charles Luckman, "Kendimi
bildim bileli saat beste kalkarim ¢iinkii o saatlerde, diger saatlere oranla daha iyi
diisiinebilirim. Bu yiizden o giiniin planin1 yaparim ve bu plana gére yapilmasi
gereken isleri onemine gore siralarim," diyor.
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Amerika'nin en basarili sigorta saticilarindan biri olan Frank Better, giiniinii
planlamak i¢in sabahin besine kadar beklemiyordu. Bir gece dnce planlarini yaparak
ertesi giin i¢in kendisine bir hedef belirliyordu. Belirli bir miktarda sigorta policesi
satmay1 planliyor ve eger bu rakama ulasmay1 basaramazsa eksik kalan sayiy1 bir
sonraki giiniin satiglarina ekliyordu.

Daha onceki deneyimlerine dayanarak insanin isleri onem sirasina gore yapmayi her
zaman basaramadigini biliyorum. Fakat bildigim bir sey daha var; oncelikli is1 daha
once yapmayi planlamak, hazirliksiz yakalanmaktan ¢ok daha iyidir.

Eger Bernard Shaw oncelikli isi 6nce yapmay1 kendine ilke edinmeseydi, bir yazar
olarak basariya ulagamayacak ve yasami boyunca bir banka kasiyeri olarak kalacakti.
Yaptig1 plana gore Shaw'un her giin bes sayfa yazmasi gerekiyordu. Dokuz yil
boyunca bu plana sadik kaldi ve giinde bir peniden dokuz yilda toplam 30 dolar
kazand1. Robinson Crusoe bile giliniin hangi saatinde hangi is1 yapacagini gosteren bir
cizelge hazirlamsti.

IYI CALISMA ALISKANLIGI NO:3

Bir problem ile karsilastiginizda karar verebilecek kadar veriye sahipseniz, bu
problemi hemen ¢oziin. Kararlarinizi ertelemeyin.

Eski 6grencilerimden H. P Howell, A.B.D. Celik Isletmeleri yonetim kurulu
tiyesiyken yonetim kurulu toplantilarinin cogunlukla gereksiz konusmalarla uzayip
gittigini, pek ¢ok sorunun tartisilip cok azinin karara baglanabildigini ve
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sonug olarak iiyelerin evlerinde incelemek iizere cantalar dolusu rapor gétiirmek
zorunda kaldigini anlatmisti.



Sonunda Bay Howell, yonetim kurulunu her oturumda bir sorunu ele almaya ve bunu
sonu¢landirmaya ikna etmisti. Higbir konu ertelenmeyecek veya rafa
kaldirilmayacakti. Her is yapilmasi, yapilmamasi veya ek bilgi istenmesi yoniinde
mutlaka karara baglanacak, ancak bundan sonra ikinci konuya gecebilecekti. Bay
Howell alinan sonucun son derece ¢arpici ve saglikli oldugunu, kisa zamanda
ellerindeki isler listesinin sonuna geldiklerini bana bildirmisti. Is takviminde giinii
yakalamislardi ve artik evlerine cantalar dolusu rapor tasimak zorunda degillerdi.
Kisa stirede, ¢oziimlenmeyen sorunlar nedeniyle duyulan {iziintii hissi ortadan
kalkmusti.

Bu sadece A.B.D. Celik Isletmeleri Yonetim Kurulu i¢in gegerli bir kural degil. Bu
kurali bizler de uygulamaliyiz.

IYI CALISMA ALISKANLIGI NO: 4

Organize Etmeyi, Yetki Devretmeyi ve Yonetmeyi Ogrenin.

Pek ¢ok isadami, sorumluluklari bagkalarina devretmeyi asla 6grenemediklerinden ve
her is1 kendileri yapmaya kalkistiklarindan kendi mezarlarinit kazmaktadirlar.
Sonucta bu isadamlar diizensizlik ve ayrintilar altinda bogulurlar. Telas, endise ve
gerilim bu sonucun ortaya ¢ikis hizini artiran faktorlerdir. Yetki devredip
sorumluluklar paylagsmak gergcekten zor. Kendi deneyimlerime dayanarak yetkinin
yanlis kisilere verilmesinin ortaya ¢ikardigi kotii sonuglart da biliyorum. Ancak yetki
devretmek zor bir is olsa da yone-
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ticiler, endise, gerilim ve yorgunluktan kaginmak istiyorlarsa bunu yapmak
zorundalar.

Biiytik isler kurup yonetmeyi, yetkiyi paylastirmayi ve denetlemeyi 6grenemeyen
yoneticiler, elli yasina geldiklerinde gerilim ve endisenin neden oldugu olarak kalp
rahatsizlikla-riyla kars1 karsiya kalirlar. Kanit mi istiyorsunuz? Gazetelerdeki 61iim
ilanlarina goz atmaniz yeterli.

Yorgunluk ve endiseyi 6nleyebilmek icin:

1. Hemen ¢oziimlenmesi gereken sorunlarla ilgili olanlar disinda tiim kagitlar
masanizdan kaldirin.

2. Isleri 6nem sirasina yapin.

3. Bir sorun ile karsilastiginizda, karar verebilmek icin gerekli verilere sahipseniz
bunu hemen o anda ve orada ¢oziimleyin. Karar vermeyi ertelemeyin.

4. Organize etmeyi, yetki devretmeyi ve yonetmeyi 6grenin.
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YORGUNLUGA, UZUNTUYE VE

ALINGANLIGA NEDEN OLAN

SIKINTI NASIL GIDERILIR



Yorgunlugun belli basli nedenlerinden biri de can sikintisidir. Durumu agiklamak
icin, sokagimizda oturan ve bir sirkette isgdren olarak ¢alisan Alice 6rnegini ele
alalim. Bir aksam Alice eve son derece bitkin geldi. Hareketlerinden yorgun oldugu
anlasiliyordu. Gergekten yorulmustu. Basi agriyordu, sirt1 tutulmustu. O kadar
bitkindi ki yemek saatini beklemeden gidip yatmak istiyordu. Tam o sirada telefon
caldi. Arayan erkek arkadasiydi. Onu dansa davet ediyordu. Birden Alice'nin gozleri
parladi, canlanivermisti. Merdivenleri kosarak ¢ikt1, uguk mavi elbisesini giydi ve
sabahin iicline kadar dansetti; sonunda eve dondiiglinde yorgunlugundan eser
kalmamisti. O kadar mutlu ve cosku doluydu ki sabaha kadar uyuyamadi.

Alice, sekiz saat once bitkin bir goriiniim ve davranis i¢indeyken gergekten yorgun
muydu? Elbette yorgundu. Ciinkii isinden ve belki hayatindan bezmisti.

Her kosebasinda milyonlarca Alice bulunmaktadir. Siz de onlardan biri olabilirsiniz,
Duygusal durumun fiziksel tagkinlik yerine yorgunluga neden oldugu herkes
tarafindan bilinen bir gercektir. Birkag yi1l 6nce Joseph E. Barmack, Archives
ofPsychology (Psikoloji Arsivi) adl1 dergide bazi deneyimlerine dayanan bir
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rapor yayimlayarak can sikintisinin nasil yorgunluga neden oldugunu gésterdi. Dr.
Barmack, hig ilgi duymadiklarini bildigi bir konuda bir grup 6grenciye bir dizi test
uygulamist1. Sonug? Ogrenciler kendilerini yorgun hissetmislerdi, uykula- I r1
gelmisti, bas agrisindan ve gozlerindeki basingtan yakin- '= mislardi; kisacasi son
derece huzursuz olmuslardi. Hatta bazilarinin mideleri bulaniyordu. Biitiin bunlar
"hayal {iriinii" miiydii? Hayir. Ogrencilerin hepsinin metabolizmalarindaki
degisiklikler ol¢iilmiistii ve yapilan testlerin sonucunda kan basinglariin arttigi
goriilmiistii. Bundan su sonug ¢ikmisti; canlari sikildiginda insanlarin oksijen
tilketimi azaliyor, islerinde keyifle ¢alistiklarinda ve ilgileri arttiginda metabolizmada
hemen olumlu bir degisim goriiliiyordu.

Heyecanli ve ilging bir isle ugrastigimzda ¢ok ender olarak yoruluruz. Ornegin
gecenlerde Lousie GOl kenarinda bir tatil yaptim. Giinlerimi boyumdan biiytik
caliliklar arasindan kendime yol acarak, kiitiikklere ve devrik agaclara takilip
sendeleyerek, alabalik avlayarak geg¢irdim. Sekiz saatlik bu ugras sonunda higbir
yorgunluk hissetmedim. Ni¢in? Ciinkii heyecan duyuyor, keyif altyordum. Igimi
bliylik bir bagar1 duygusu kaplamaisti, ¢linkii tam alt1 tane ir1 alabalik yakalamigtim.
Balik avinda basarisiz olsaydim ve canim sikil-saydi, o zaman kendimi nasil
hissedecektim? iki bin rakimli bu yerde ¢etin bir ugrastan sonra bitkin diismem
gerekirdi.

Bezginlik insan1 daga tirmanma gibi yorucu aktiviteler-den ve ¢etin yolculuklardan
daha fazla yorar. Ornegin, Min-neapolis Farmers and Mechanics Savings Bankasi'nin
midiirii Bay S. H. Kingman, bana bu sozlerimi dogrulayan bir olay anlatti. 1953 yili
Temmuz ayinda, Kanada Hiikiimeti, Kanada Alpine Kuliibii'nden, Gal Prensligi
Orman Muhafiz Birligi'ni daga tirmanma konusunda egitmek iizere rehber
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temin etmesini istemisti. Kendisinin de aralarinda oldugu, yaslar kirk iki ile kirk
dokuz arasinda degisen rehber grubunun bu geng¢ ordu mensuplarim buzullara



cikardigini, on bes metrelik dimdik bir yarin tepesine tirmanmak icin iplerle ve
tehlikeli kancalarla ugrastiklarini anlatti. Michael Tepe-si‘'ne, Vice President
Tepesi'ne ve Kanada Kayaliklar1 yoresindeki Little Yoho vadisinin isimsiz bir siirii
tepesine tirmanmislardi. On bes saatlik daga tirmanis sonunda oldukca saglikli ve
ding olmas1 gereken bu gen¢ adamlar yorgunluktan bitkin diigmiislerdi. Oysa ki ¢ok
agir bir komando egitimi aldiklar1 alt1 haftalik bir kursu hentiz bitirmislerdi.

Onlarin bu yorgunluklarinin nedeni komando egitimleri sirasinda gelistirip
giiclendiremedikleri kaslarini kullanmalar1t miydi1? Komando egitimi gérmiis herkes
bu sagma soruya alayla karsilik verecektir. Hayir, onlarin bitkin diisecek kadar
yorulmalarmin nedeni daga tirmanmay1 ¢ok can sikict bulmalarrydi. Oylesine
yorulmuslardi ki pek cogu yemek bile yemeden yatti. Askerlerden oldukca yash
rehberlere gelince; onlar bitkin diismemislerdi, ¢iinkii yaptiklari ise ilgi duyuyor, bu
is1 seviyorlardi.

Columbia Universitesi' nden Dr. Edvvard Thorndike yorgunluk konusunda bir dizi
deney yaparken, bir grup geng¢ adama siirekli olarak ilgilenecekleri bir takim seyler
vererek onlari bir hafta uyanik tutmustu. Bir dizi arastirmadan sonra Dr. Thorndike
raporunda, "Can sikintisi, isgiiciiniin azalmasinin tek nedenidir," sonucuna varmisti.
Eger bir beyin iscisi iseniz, yapti§iniz isin sizi yorma olasilig1 ¢ok azdir. Sizi yoran
sey, yapamadiginiz islerin ¢oklugudur. Ornegin, gecen hafta calismalarinizin siirekli
kesintiye ugradig: giinii diistiniin. Higbir mektubu yanitlayamadiniz. Randevular iptal
edildi. Bir siirti sorun ¢ikti. O giin her sey
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ters gitti. Higbir sey1 yapip bitiremediniz, ama eve gittiginizde bitkin bir
durumdaydiniz ve basiniz agridan ¢atlayacak gibiydi.

Ertesi giin ofiste her sey rayina oturdu. Bir giin dncekine oranla kirk kat fazla
calistiniz, ama eve gittiginizde yeni agcmis kar beyazi bir gardenya kadar
taptazeydiniz. Boyle bir deneyimi mutlaka yagamigsinizdir. Ben de yasadim.
Bundan alinmasi gereken ders nedir? Sadece su: Calistigimiz i¢in yorulmaliyiz; bizi
yoran sey kaygi, islerin bozulmasi ve hayal kirikliklaridir.

Bu boliimii yazdigim sirada Jerome Kern'in o keyifli miizikal komedisi Show Boat'u
izlemeye gittim. Cottom Blos-som adli teknenin kaptan1 Kaptan Andy; oyunun sahne
aralarindaki felsefi tiratlarindan birinde, "Yaptig1 isten keyif alan insanlar sansh
kisilerdir," diyordu. Bu insanlar sanshdirlar; ¢linkii daha ¢ok ererjileri vardir, daha
mutlu olurlar, daha az yorulurlar ve daha az tiziiliirler. Sehir i¢inde yaninda dir dir
eden karis1 veya kocasiyla on blok yliriiyen bir kisi; yaninda taptigi sevgilisi ile on
mil yiirliyen bir insandan daha ¢ok yorulur.

Oyleyse ne olacak? Bu konuda siz ne yapabilirsiniz? Asagida, Oklohoma'da, bir
petrol sirketinde calisan bir sekreterin bu konuda ne yaptigini okuyacaksiniz. Bu
sekreter her aym pek c¢ok giiniinii diisiinebileceginiz en sikici is yaparak gegiriyor,
Petrol dagitim formlarini dolduruyor, bosluklara rakamlari, istatistikleri isliyordu. Bu
is o kadar sikiciydi ki sekreter kendini koruma giidiisiiyle isi ilginclestirmeye karar
verdi. Nasil mi1? Her giin kendisi ile yarismaya bagladi. Her sabah kag adet form



doldurdugunu sayryor ve 6gleden sonralar1 da bu rekoru kirmaya calisiyordu. Her
aksam o giinlin toplamin1 aliyor ve ertesi giin daha 1yi bir sonuca ulas-
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mak istiyordu. Boylece kisa zamanda diger sekreterlerden daha ¢ok form doldurur
hale geldi. Peki biitiin bunlar ne igine yaradi? Takdir mi edildi? Hayir. Ona tesekkiir
mii ettiler? Hayir. Terfi mi etti? Hayir. Maas1 mi artt1? Hayir. Fakat can sikintisi
nedeniyle olusan yorgunlugu 6nlemis oldu, beyni daha iyi calismaya bagladi. Sikici
bir isi ilging hale getirdigi i¢in daha enerjik, daha cana yakin olup bos saatlerinin
tadini ¢cikarmaya ve keyif almaya basladi.

Bu 6ykiiniin dogru oldugunu biliyorum, ¢ilinkii ben bu kizla evlendim.

Simdi, isi 1lging hale getirmenin 6diiliinii alan bir baska sekreterin dykiisiinii
anlatacagim. Geng kiz her giin isinde tam bir savas veriyordu. Artik savagmuiyor.
Geng kizin ismi Vallie G. Golden, kendisi Elmhurst'te ¢calisiyor. Asagida onun bana
yazmis oldugu Oykiisiinii bulacaksiniz:

"Calistigim ofiste dort sekreterdik ve her birimiz birka¢ isadaminin yazismalarini
yiiriitmekle gorevlendirilmistik. Zaman zaman islere yetisemez oluyorduk. Bir giin
bir departmanin miidiir yardimcisi yazdigim uzun bir mektubu yeniden yazmami
isteyince isyan ettim. Mektubun yeniden daktilo etmeden de diizeltilebilecegini ona
gostermek istedigimde; eger yeniden yazmak istemiyorsam, bunu yapabilecek bir
baskasmi bulacagini sert bir sekilde sdyledi! Burnumdan soluyordum. Mektubu
yeniden yazmak i¢in daktilomun basina oturdugumda birden yaptigim bu isi seve
seve yapmaya hazir pek ¢ok kizin olabilecegi aklima geliverdi. Zaten bana bu is1
yapmam i¢in bir aylik ddeniyordu. Kendimi daha iyi hissetmeye basladim. Isimi
sevmiyorsam da seviyor gibi davranmaya karar verdim ve su 6nemli sonucu
kesfettim; Isimi seviyormus gibi davrandigimda, yaptigim isten bir dereceye kadar
keyif alabiliyordum. Yine isten keyif aldigim-
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da daha hizli ¢alisabildigimin farkina vardim. Artik isimi tamamlayabilmek icin fazla
mesai yapmama pek gerek kalmiyor. Bu yeni tavrim, ¢aligkan biri olarak iin
kazanmama neden oldu. Departman {iist diizey yoneticilerinden biri 6zel sekretere
ihtiyact oldugunda goérevi bana teklif etti ve benim ek isleri bile surat asmadan,
istekle yiirtittiigiimii soyledi."

Bayan Golden mektubunu soyle bitiriyor: "Olaylara bakis agcimdaki degisikligin
verdigi glicle benim i¢in son derece 6nem tasiyan bir sey kesfetmis oldum. Bu benim
yasamimda mucizeler yaratti."

Bayan Golden, Profes6r Hans Vaihinger'in mucizeler yaratan "sanki.....gibi"
teknigini kullanmisti. Prof. Vaihinger bize, "sanki mutluymusuz gibi" davranmamizi
ogretmisti.

Eger isinize ilgi duyuyor gibi davranirsaniz, bu roliiniiz ger¢ekten de iginize ilgi
duymanizi saglayacaktir. Yorgunlugunuzu, geriliminizi ve kaygilarinizi gidermenize
de yardimci olacaktir.



Birkag y1l 6nce, Harlan A. Howard yasammi tamamen degistirecek bir karar verdi.
Sikicr igini ilging bir hale getirecekti. Gerg¢ekten de sikici ve renksiz bir is1 vardi;
bulasiklar1 yikiyor, tezgahi ovuyor, diger delikanlilar top oynayip kizlarla
sakalasirken o, lisenin yemekhanesinde kaselere dondurma dolduruyordu. Isini
sevmiyordu, ama yapabilecegi bagka sey de olmadigindan dondurmayla ilgilenmeye
karar verdi. Dondurma nasil yapiliyordu, i¢ine neler koyuluyordu? Nigin bazi
dondurmalar 6biirlerinden daha lezzetliydi? Harlan, dondurmanin kimyasal yapisini
arastirirken lisenin agtig1 kimya kursunu birincilikle bitirdi. Gida kimyasina olan
ilgisi Oylesine artmist1 ki Massachusetts Eyalet Koleji'ne yazilarak gida teknolojisi
alaninda uzmanlasti. New York Ka-
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kao Endiistrisi'nin tiim 6grencilere agik "Cikolata ve Kakaonun Kullanimi" konulu
yaz1 yarismasinin 100 dolar 6diiliinii kim kazandi dersiniz? Evet, bildiniz: Harlan
Howard!

Harlan bir is bulmanin ¢ok zor oldugunu goriince Massachusetts, Amherst'teki evinin
bodrum katinda 6zel bir la-boratuvar agti. Bundan kisa bir siire sonra yeni bir kanun
cikti. Bu kanuna gore siitteki bakterilerin sayimi gerekiyordu. Harlan A. Howard ¢ok
gecmeden Ambherst'teki on dort siit sirketinin bakteri sayimin1 yapmaya basladi ve
kendine

Iki asistan tuttu.

Bundan yirmi bes y1l sonra Harlan nerede olacak? O zaman bugiin gida sektoriinde
1sin basinda olanlar ya emekli ya da 6lmiis olacaklar. Harlan A. Howard da biiyiik bir
olasilikla mesleginin liderlerinden biri durumuna gelecek. Bir zamanlar tezgah
arkasinda dondurma sattig1 okul arkadaslari ise 1gsiz gli¢siiz, eksimis suratli,
kendilerine higbir firsat taninmadigi i¢in yakinarak hiikiimete lanetler yagdiran tipler
olacaklar. Eger Harlan A. Howard da sikici bir isi 1lging hale getirmeye karar
vermemis olsaydi, onun da sans1 olmayacakti.

Yillar 6nce yine sikici bir isi olan bir baska gen¢ adam vardi. Bir fabrikada torna
arkasinda durup civatalara dis agan bu gencin adi Sam'di. Sam isi birakmak istiyor,
ama bagka bir is bulamamaktan korkuyordu. Bu sikici isi yapmak zorunda olduguna
gore, is1 ilging hale getirmeye karar verdi. Yanindaki makinenin operatorii ile
aralarinda bir yaris diizenledi. Operator civatanin ylizeyindeki pliriizii diizeltecek,
Sam de ¢apimi ayarlayip disini agacakti. Arada sirada makinelerini durdurup kimin
daha fazla civata isledigine bakacaklardi. Sam'in titiz ve hizli ¢alismasindan
etkilenen ustabasi bir siire sonra ona daha 1y1 bir is verdi. Bu bir dizi terfi-

253

nin baslangici oldu. Otuz y1l sonra Sam, yani Samuel Vaucla-in, Baldwin Lokomotif
Sanayii'nin bagkani olmustu. Eger sikici bir isi 1lging hale getirmeye karar vermemis
olsaydi, hala bir tornaci olarak kalacakti.

Unlii radyo haberleri yorumcusu H. V. Kaltenborn bir keresinde bana sikici bir isi
nasil ilging hale getirdigini anlatmisti. Yirmi iki yasindayken sigir tasiyan bir silepte
calismis ve hayvanlari sulayip yemleme isini iistlenerek Atlantik Ok-yanusu'nu



asmist1. Once Ingiltere'de bir bisiklet turu yaptiktan sonra Paris'e geldiginde cebinde
bes parasi yoktu ve karni act1. Fotograf makinesini bes dolar karsilig1 rehine
verdikten sonra The New York Herald gazetesinin Paris baskisina bir ilan vererek
stereoptik makinelerin satisina baglamisti. Goziinlize dayayarak birbirinin ayni1 iki
resme bakmamizi saglayan o eski moda stereoskoplari hatirliyorum. Bakarken bir
mucize oluyor, iki resim {i¢ boyutlu tek bir resim haline geliyordu. Derinligi
algiliyordunuz ve perspektif duygunuz uyariliyordu.

. Ne diyordum? Evet, Kaltenborn Paris'te kap1 kap1 dolasarak bu makineleri satmaya
baslamisti, ama Fransizca bilmiyordu. Buna ragmen ilk yil bes bin dolar komisyon
kazanarak o y1l Fransa'nin en iyi iicret alan pazarlamacisi oldu. H. V. Kaltenborn, bu
deneyimin ona Hanvard Universite-si'nde bir yillik egitimin kazandiracag: kadar
basar1 ve yetenek kazandirdigim sdyledi. Oyle ki bu deneyimin sonucunda Fransiz ev
hanimlarina Amerika Meclis Tutanaklari'n1 bile satabilecegini soyliiyordu.

Bu deneyim onun Fransiz yasantisini yakindan tanimasini saglamis ve radyoda
Avrupa'da yasanan olaylar1 yorumlarken ona yardimei olmustu.

Kaltenborn, Fransizca konusamadigi halde nasil usta bir 254

pazarlamaci olmustu? Patronuna satis i¢in gerekli olan ciimleleri miikemmel bir
Fransizca ile yazdirmis ve sonra onlar1 ezberlemisti. Kapiy1 ¢caliyor, karsisina ¢ikan
Fransiz ev hanimina son derece komik bir aksan ile ezberledigi satis climlelerini
siraliyordu. Sonra resimleri gosteriyor, karsisindaki kisi bir soru sorarsa omuzlarini
kaldirip, "Amerikali... Amerikali..." diye yanitliyordu. Sapkasini ¢ikartyor ve
sapkasinin tepesine yapistirdigi, miitkemmel bir Fransizca ile yazilmis olan satis
metnini gosteriyordu. Ev hanimi giilityordu; Kaltenborn da giiliiyor ve birkag resim
daha gosteriyordu. H. V. Kaltenborn bana bunlar1 anlatirken aslinda isin goriindigi
kadar kolay olmadigini itiraf etti. Bana bu isten basari ile siyrilmasinin tek bir nedeni
oldugunu, bunu isi ilging bir hale getirme konusundaki kararlilig ile
gergeklestirdigini anlatti. Her sabah satis i¢in disar1 ¢itkmadan dnce aynaya bakip
kendisine bir moral nutku ¢ekiyordu: "Kaltenborn, eger karnin1 doyurmak istiyorsan
bu isi yapmak zorundasin. Madem ki bunu yapmak zorundasin, o halde ni¢in bu isi
yaparken keyif almaya calismiyorsun? Her kapiy1 caldiginda sahne 1siklarinin
oniinde duran bir aktdr oldugunu ve seyircilerinin seni izledigini hayal et. Ne de olsa
yaptigin is sahnedeki bir komedyenin rolii kadar komik. Bu nedenle ni¢in elinden
geldigi kadar cana yakin ve coskulu olmuyorsun?"

Bay Kaltenborn bana bir giinliik moral nutuklarinin onun sikict buldugu ve nefret
ettigi is1 bir serliven haline dontistiirerek yiiksek kazang elde etmesini sagladigini
anlatti.

Bay Kaltenborn, kendisine basariy1 kucaklamak isteyen Amerikali geng isadamlarina
bir Onerisi olup olmadigini sordugumda, "Her sabah kendi kendinizle konusun. Pek
cogumuzun giin boyu yar1 uykulu dolagmasini 6nlemek i¢in sabahlar1 bizi
uyandiracak fiziksel egzersizlerin dneminden
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s0z ederiz. Oysa ki daha fazlasina ithtiyacimiz vardir; ruhsa ve zihinsel egzersizler
bizi canlardirir. Her sabah kendinizel bir nutuk ¢ekin," dedi.



Her sabah kendinizle konusup nutuk ¢ekmek size ¢ok yapmacik veya ¢ocukca mi
geliyor? Aslinda diisiiniilecek olursa bu, saglikli bir ruh halinin temel 6gesidir.
"Yasam, onu sekillendiren diisiincelerinizden ibarettir." On sekiz ylizyil 6nce oldugu
gibi, bu sozler bugiin de gegerlidir. Marcus Aurelius'un Meditations (Meditasyonlar)
adl1 kitabinda yazdig1 gibi:

"Yasam onu sekillendiren diisiincelerimizden ibarettir."

Giin boyunca, her saat basi kendi kendinizle konusarak kendinizi cesaret ve mutluluk
veren diisiincelere yonlendirebilirsiniz. Elde ettiginiz i¢in siikretmeniz gereken seyler
konusunda kendi kendinizle konusarak zihninizi sizi yiicelten ve keyifle sakiyan
diistincelerle doldurabilirsiniz.

Dogrulan diisiinerek her isi daha zevkli bir hale getirebilirsiniz. Patronunuz sizin
isinize ilgi gostermenizi, ona daha ¢ok para kazandirmanizi beklemektedir.
Patronunuzun ne istedigini bir tarafa birakalim; siz sadece isinizin ilgi ¢ekici bir
duruma gelmesiyle neler kazanabileceginizi diisiiniin. Uyanik oldugunuz saatlerin
yarisini iste gecirdiginize gore, yasamdan elde edeceginiz mutlulugun ikiye
katlanacagini ve eger isinizde mutlu olamazsaniz baska higbir yerde mutlu
olamayacaginiz1 kendinize hatirlatin. Isinize ilgi duyarsaniz kaygilarinizdan
kurtulacaginizi ve bir siire sonra isinizde ylikseleceginizi, gelirinizin artacagini
unutmayin. Hi¢biri gergceklesmese bile en azindan yorgunlugunuz en alt diizeye
inecek ve is disindaki saatleriniz keyifli gegecektir.
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UYKUSUZLUK PROBLEMININ SiZi
RAHATSIZ EDIP UZMESINE
[ZIN VERMEYIN
Bir tiirlii uyuyamamak sizi rahatsiz eder mi? Cevabiniz evet ise, diinyaca tinlii avukat
Samuel Untermyer'in hayati boyunca bir kez bile derin bir uyku uyuyamadigini
bilmek ilginizi ¢ekebilir.

Sam Untermyer koleje gittigi yillarda iki sorun yastyordu: uykusuzluk ve asim.
Uykusuzlugun tedavisi yoktu: bagka caresi kalmayan Untermyer bu durumdan
yararlanmaya karar verdi. Uyuyamadi81 zamanlar yatakta bir saga bir sola doniip
sinir bozuklugu yasamak yerine, kalkip ders ¢alismaya basladi. Sonu¢ mu? Biitiin
derslerde sinifin en yiiksek puanlarini aldi ve New York Sehir Koleji'nin gurur
kaynagi ol- du.

Hukuk okumaya basladigi yillarda da uykusuzluk proble- mi devam etti. Fakat
Untermyer tiziiliip endiselenmedi. "Doga benim i¢in gerekeni yapacaktir," diyordu.
Doga bunu yapt1 da. O kadar az uyumasina karsin Untermyer'in sagligi bozulmada.
Untermyer, New York Barosu'ndaki biitiin avukatlar kadar, hatta onlardan daha fazla
calisabiliyordu. Ciinkii onlar uyurken de calisiyordu!

Yirmi bir yasma geldiginde, Sam Untermyer yilda yirmi bes bin dolar kazaniyordu
ve geng avukat adaylar1 da onun yontemlerini 6grenebilmek i¢in mahkeme
salonlarin1 doldu-
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ruyorlardi. Untermyer hala uykusuzluk ¢ekiyordu. Gecenin yarsini okuyarak
geciriyor, sabah beste kalkiyor, mektuplarini yazmaya bagliyordu. Diger insanlar
islerine yeni basladiklarinda, o, isinin yarisini bitirmis oluyordu. Hayatinda bir kez
olsun derin bir uyku ¢ekememis olan bu adam seksen bir yagsma kadar yasadi. Eger
uykusuzluk sorununu kafaya takip bunun i¢in iiziilmis olsaydi, kuskusuz hayatini
mahvederdi.

Hayatimizin tigte birini uyuyarak geciririz, ancak hi¢ kimse uykunun ne oldugunu
bilmez. Uykunun bir aligkanlik ve fiziksel ve zihinsel dinlenme bigimi oldugunu
biliyoruz, ama bir insanin giinde ka¢ saat uyumasi gerektigi sorusuna kesin bir yanit
veremiyoruz. Hatta gercekten uyumak zorunda olup olmadigimiz1 bile bilmiyoruz!
Ilging degil mi? Birinci Diinya Savasi sirasinda, Paul Kern adli Misirl bir asker,
beyninin frontal Jobuna bir kursun yemisti. Askerin yarasi iyilesti ama zavalli
adamcagiz, bir tiirlii uyuyamiyordu. Doktorlar her tiirlii yolu denediler; uyku haplari,
uyusturucular verdiler, hipnoza basvurdular. Higbiri fayda etmedi; Paul Kern
uyuyamiyordu. Uyumak bir yana, goziinii bile kirpmiyordu!

Doktorlar onun fazla yasamayacagini soylediler, ancak asker onlar1 yalanci ¢ikardi.
Kendine bir is buldu ve hayatinin geri kalan kisminim son derece saglikli gegirdi.
Her giin uzaniyor, gozlerini kapatiyor ve dinleniyordu, ama uyumuyordu. Onun bu
durumu, uykuyla ilgili biitiin inanglara kuskuyla bakilmasina neden olan tibbi bir sir
olarak kaldx.

Bazi insanlarin digerlerine oranla daha fazla uykuya ihtiyaci vardir. Toscanini, her
gece bes saat uyumaya ihtiya¢ duyuyordu. Calvin Coolidge ise bunu iki kati uyumak
zorundaydi; on bir saat uyudugu bile oluyordu. Bagka bir deyisle,
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Toscanini Omriiniin beste birini, Coolidge ise yansini uyuyarak gegiriyordu.
Uykusuzluk probleminin kafaya takilmasi, insana uykusuzlugun kendisinden daha
fazla zarar verir. Ornegin, New Jerseyli 6grencilerimden biri, Ira Sandner, kronik
uykusuzluk yiiziinden intiharin esiginden donmiistii. "Artik delirece-gimi diistinmeye
baglamistim," demisti Ira bana. "Eskiden tek sorun uykumun ¢ok agir olmastydi.
Calar saat ¢aldiginda bile uynamiyor ve ise stirekli ge¢ kaliyordum. Bu durum beni
cok rahatsiz ediyordu, patronum da beni ise zamaninda gitmem konusunda uyarmusti.
Boyle uykucu olmaya devam edersem isimi kaybedecegimi biliyordum.

"Bunu arkadaslarima anlattim ve biri bana uykuya dalmadan 6nce tamamen calar
saat iizerine konsantre olmami 6nerdi. Boylece uykusuzluk problemim bagladi! O
lanet olasi saatin tik taklan benim igin bir sabit fikir haline geldi. Biitiin gece
uyuyamaz olmustum. Sabah oldugunda kendimi ¢ok kotii hissediyordum. Hem bitkin
hem sikintili hem de {lizgiin oluyordum. Bu durum sekiz hafta devam etti. Yasadigim
iskenceyi size anlatamam. Delirecegimden emindim artik. Bazen saatlerce bos
gozlerle yere bakiyor, camdan asag1 atlayip her seyden kurtulmay1 diisiiniiyordum.
"Sonunda eskiden beri tanidigim bir doktora gittim. Doktor bana, 'Ira, ben sana
yardim edemem. Kimse sana yardim edemez, ¢iinkii bu duruma neden olan kisi
sensin. Yataga yat ve uyuyamadigin zamanlar bunu unutmaya calis. Kendine
'Uyuyamazsam uyuyanlayim. Sabaha kadar uyanik kalsan ne fark eder sanki! Burada



boyle yatacagim ve iiziiliip sikilmayacagim. Bir giizel dinlenecegim,' de. G6zlerini
kapat.'

"Ben de bunu yaptim. ki hafta sonra uykuya dalmaya
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basladim. Bir aya kalmadan her gece sekiz saat uyumaya baslamistim. Sinirlerim de
diizelmisti."

Ira Sandner1 6liimiin esigine gotiiren sey uykusuzluk degildi; buna neden olan sey
onun bu uykusuzluk problemini ¢ok fazla kafaya takmasiyda.

Chicago Universitesi'nden Nathaniel Kleitman, diinyada uyku konusunda en ¢ok
arastirma yapan kisidir. Uyku konusunda bir uzman olan Kleitman diinyada hig
kimsenin uykusuzluktan 6lmedigini sdylemektedir. Uykusuzlugu kafaya takmanin
insanin canliligini ve direncini azalttig1 dogrudur ama dikkat edin: buna neden olan
sey uykusuzluk degil, uykusuzlugu kafaya takmaktir!

Dr. Klietman ayni1 zamanda uykusuzluk ¢ektigini diisiinerek endiselenen kisilerin
diigiindiiklerinden daha fazla uyuduklarini 6ne stirmiistiir. "Diin gece goziimii bile
kirpmadim,” diyen kisi aslinda farkinda olmadan saatlerce uyumustur. Orengin on
dokuzuncu yiizyilin en 6nemli diisiiniirlerinden biri olan Herbert Spencer yasl bir
bekardi; bir pansiyonda tasiyor ve siirekli uykusuzlik problemi oldugunu anlatarak
herkesin canini sikiyordu. Spencer sesleri duymamak ve sinirlerini yatistirmak i¢in
kulaklarna tikag bile tikiyordu. Bazen uyumak i¢in afyon ictigi bile oluyordu. Bir
gece Spencer ve Oxford Universitesi'nden Profesér Sayce otelde ayn1 oday1
paylastilar. Ertesi sabah Spencer gece goziinii bile kirpmadigini sdyledi. Aslinda
goziinli kirpmayan kisi Spencer degil, Sayce idi. Spencer dyle ¢ok horlamisti ki
zavalli Sayce hi¢ uyuyamisti!

Iyi bir uyku ¢cekmenin ilk kosulu insanin kendisini giivende hissetmesidir. Biiyiik bir
giiclin bizi sabaha kadar koruyacagini hissetme ihtiyact duyariz. Dr. Thomas Hyslop,
Ingiltere T1ip Kongresi'nden dnce sunlari sdylemistir: "Yillardir
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yaptigim arastirmalar bana, iyi bir uyku ¢ekmeye yardimei olacak en 6nemli
seylerden birinin dua oldugunu gosterdi. Dua etmeyi aliskanlik haline getiren kisiler
zihinlerini huzura kavustururlar ve sinirlerini yatistirirlar.

Ancak dindar biri degilseniz ve isleri zor yoldan halletmek zorundaysaniz, o zaman
fiziksel baz1 yonetimleri denet-leyebilirsniz. Release From Nervous Tension (Sinirsel
Gerilimden Kurtulmanin Yollan) kitabinin yazari Dr. David Ha-rold Fink, bunu
yapmanin en 1yi yolunun insanin viicuduyla konusmasi oldugunu sdylemistir. Dr.
Fink'e gore hipnozun anahtar1 sozciiklerdir; siirekli uykusuzluk ¢ekiyorsaniz, kendi
kendinize sOylediginiz sozciikler sizi uykusuzluga itmis demektir. Bu durumdan,
viicut kaslariiza "Gevse ve rahatla!" deyip kendinizi hipnoz halinden ¢ikararak
kurtulabilirsiniz. Kaslar gergin oldugunda zihnin ve sinirlerin gevseyip tahat-
layamayacagini biliyoruz, bu yiizden ise kaslarla baslamiz gerekir. Fink, gerilimden
kurtulmak i¢in kollarimizn ve bacaklarimizin altma yastiklar koymamizi
onermektedir. Bunu yaptiktan sonra ¢enemize, kollarimiza ve bacaklarimiza



gevsemelerini sdyleyerek ne oldugunu bile anlamadan uykuya dalariz. Bunu ben
denedim ve ise yaradigini biliyorum.

Uykusuzluk problemini ¢ozmenin yollarindan biri de bahge isleriyle, ylizmeyle,
tenisle, golfle, kayakla ya da herhangi bir fiziksel isle ugrasarak bedeni yormaktir.
Theodore Drei-ser bunu yapmustir. Yazar olmak i¢in miicadele eden Theodore,
uykusuzluk probleminin siirekli hale geldigini goriince demiryollarina girmisti. Civi
cakip cakil doserken dylesine yoruluyordu ki aksam yemek bile yiyemeden uykuya
dalmaya basglamisti.

Eger yeterince yorulursak dogal bir gii¢ bizi uyumaya zorlar, hatta ytiriirken bile
uyuyabiliriz. On {i¢ yagindayken ba-
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bam beni Saint Joe'ya gotiirmiistii. O zamana kadar niifusu dort bini asan bir kasaba
gormemistim. Alt1 bin niifuslu Saint Joe'yu gordiigiimde ¢ok heyecanlandim. Alti
katli bir gokdelen ve bir tramvay gérdiim. Hala gézlerimi kapatti-gimmda o
tramvayin sesini ve goriintiisiinii hatirlayabiliyorum. Hayatimin en heyecan verici
giinliniin ardindan Raven-vvood'a dondiik. Ciftlige varabilmemiz i¢in dort mil
yliriimemiz gerekiyordu. Asil soylemek istedigim su, dylesine bitkin diismiistiim ki
yolda yiirlirken uyudum, hatta riiya bile gérdiim. Ata binerken bile uyudugum
oluyordu. Buna yemin edebilirim.

Insanlar gergekten cok yorgun ve tiikenmis olduklarinda savasin korkusu, giiriiltiisii
ve tehlikenin tam ortasinda bile uyurlar. Unlii nérolog Dr. Forster Kennedy, 1918'de
Ingiliz Ordusu geri ¢ekilirken ¢ok yorgun diisen askerlerin yere y1gilip komaya
girmiscesine uyuduklarini sdylemisti. Doktor gdzkapaklarini kaldirdiginda bile
uyanmiyorlardi. Dr. Kennedy, askerlerin gozbebeklerinin yukariya dogru baktigini
fark etmis ve sunlar1 sdylemisti: "Bunu gordiikten sonra, uyumakta zorluk ¢ektigim
zamanlar gozbebeklerimi o duruma getirmeye basladim. Béylece hemen esnemeye
baslhiyor ve uyuyakaliyorum. Bu benim kontroliimde olmayan, otomatik bir refleks."
Kimse uykuya direnerek intihar edemedi, bundan sonra da edemeyecek. Doga, insan1
tiim iradesine karsin uyumaya zorluyor. Bunun yani sira uykusuzluga kars1
dayanikliligimiz, aglik ve susuzluga kars1 dayaniklili§imizdan ¢ok daha fazla.
Intihardan s6z edince, Dr. Henry C. Link'in The Redisco-very Of Man (Insanligin
Yeniden Kesfi) adli kitabinda soziinii ettigi bir olay1 hatirladim. Dr. Link bir psikoloji
kurulu-
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sunda bagkan yardimcistyd: ve tiziintii ve depresyon yasayan birgok insanla
goriismiistii. Kitabinin "Korku ve Uziintiilerin Ustesinden Gelmek" adli boliimiinde
intihar etmeyi diigiinen bir hastasindan s6z ediyordu. Dr. Link tartismanin durumu
daha da koétiilestirecegini biliyordu, bu ylizden adama sdyle demisti: "Eger intihar
etmek istiyorsan bunu kahramanca yapmalisin. Diisiip 6lene dek su blogun etrafinda
kos."



Hasta bunu denemis, her seferinde yalnizca kaslarinin degil, zihninin de rahatladigim
hissetmisti. Ugiincii gecenin sonunda fiziksel olarak dylesine yorulmustu ki (ayni
zamanda rahatlayip gevsemisti de) gece 6lii gibi uyumustu. Sonra bir spor kuliibiline
yazilip ¢esitli yarigmalara girmisti. Kendisini dyle iy1 hissediyordu ki artik sonsuza
dek yasamak istiyordu!

O halde, siz de uykusuzluk sorununu kafaniza takmaktan vazge¢cmek istiyorsaniz iste
kurallar:

1. Eger uyuyamiyorsaniz, Samuel Untermyer'in yaptiklarin1 yapin. Yataktan kalkin
ve uykunuz gelene kadar ¢alisin ya da okuyun.

2. Uykusuzluk yiiziinden kimsenin 6lmedigini unutmayin. Uykusuzluk problemini
kafaya takmak, insana uykusuzlugun kendisinden ¢ok daha fazla zarar verir.

3. Dua edin.

4. Viicudunuzu gevsetip rahatlatmaya caligin.

5. Egzersiz yapin. Kendinizi fiziksel olarak yorun ki hemen uykuya dalabilesiniz.
263

ALTINCI BOLUMUN OZETI

YORGUNLUKTAN VE UZUNTUDEN KACINMANIN, ENERJI VE
MORALINIZI

YUKSEK TUTMANIN YOLLARI

Birinci Kural: Yorulmadan dinlenin.

Ikinci Kural: Calisirken gevseyip rahatlamay1 6grenmeye caligin.

Uciincii Kural: Evde gevseyip rahatlamay1 6grenmeye calisin.

Dordiincii Kural:  Su caligma aliskanliklarini edinmeye ¢alisin.

a. Masamizin ustiindeki biitiin gereksiz kagitlari kaldirin. Yalnizca o an ilgilendiginiz
isle 1lgili kagitlar kalsin.

b. Isleri 6nem sirasma gore yapin.

c. Bir sorunla karsilastiginizda, eger karar vermek i¢in gerekli bilgiye sahipseniz bu
sorunu hemen ¢6ziin.

. d. Organize etmeyi ve yonetmeyi 6grenin.
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Besinci Kural: Uziintiiden ve yorgunluktan kagimak i¢in isinizi coskuyla yapin.
Altinc1 Kural: Unutmayin, kimse uykusuzluktan 6lmedi. insana zarar veren sey de
uykusuzluk degil, uykusuzlugu kafaya takmaktir.
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YEDINCI BOLUM

UZUNTUYU NASIL YENDIM

GERCEK OYKULER
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BENI BIR ANDA YIKAN ALTI BUYUK SORUN

C. 1. BLACKVVOOD ANLATIYOR

1943 yil1 yazinda, sanki tiim diinyanin problemlerinin yarisi benim omuzlarima
binmisti.



Kirk y1l boyunca, son derece normal, rahat bir yasam siirdiim. Yalnizca bir es, bir
baba ve bir isadami1 olmanin getirdigi olagan sorunlarim vardi. Biitiin bunlara
koaylikla gbgiis gerebiliyordum ama birden BUM BUM BUM BUM! Alt1 biiyiik
sorun patlak verdi. Her gece yatagimda doniip duruyor, yarin olsun istemiyprdum. Su
alt1 biiyiik lizlintiiyli yagiyordum:

1. Isletme kolejim mali problem yasiyordu ve iflasin esi-gindeydi. Erkeklerin ¢ogu
savasa gidiyorlardi. Kizlar da egitim almaya gerek duymuyorlardi, ¢ilinkii savas
tesislerinde ¢alisiyorlar ve egitimlerinden sonra calistiklari isletmelerde
kazandiklarindan ¢ok daha fazla para kazaniyorlardi.

2. Oglum orduya katilmist1 ve ¢ocugu savasa giden her anne baba gibi benim de
kalbim sizliyordu.

3. Oklahoma Eyaleti'nde yapilacak bir havalimani i¢in is-timlaklara baglanmisti ve
benim babadan kalma evim de bu bélgenin tam ortasindaydi. Bana evin gercek
degerinin yalnizca onda birini 6deyeceklerini biliyordum. Alt1 kisilik ailemi
barindirabilecek bir ev bulabilecek miydim? Cadirda yasamak zorunda kalmaktan
korkuyordum. Ustelik ¢adir alacak paray1 bile bulamayabilirdik.

4. Evimizin yakininda kanalizasyon kanali acildigindan
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bah¢edeki kuyunun suyu kurumustu. Yeni bir kuyu agmak bes yiiz dolar1 sokaga
atmak olurdu, ¢iinkii arazi istimlak edilecekti. Her sabah evime kovalarla su tasidim.
Savas boyu da su tasimak zorunda kalmaktan korkuyordum.

5. Isletme kolejim evimden on mil uzaktu. Benim B simnifi bir petrol kartim vardi. Bu
da yeni lastikler alamayacagim anlamina geliyordu. Eski Ford'umun lastiklerini
degistire-mezsem okula nasil gidecegimi diisiinlip endiseleniyordum.

6. En biiytik kizim liseden normal siireden bir y1l erken mezun olmustu. En biiyiik
istegi liniversiteye gitmekti. Ne yazik ki onu gonderecek param yoktu. Kalbinin
krilcagim bliyordum.

Bir gilin biiromda oturmus iiziiliip dururken birden biitiin bunlar1 yazmaya karar
verdim. Hi¢ kimse benden daha fazla iiziintii cekmis olamazdi. Bunlar {istesinden
gelebilecegim tiirden sorunlar olsa iiziilmeyecektim; ama hepsi benim kontroliim
disindaydi. Yapabilece§im hi¢bir sey yoktu. Oturup biitiin iiziintiilerimi maddeledim,;
sonra da bunlar1 yazdigimi unuttum. On sekiz ay sonra dosyalarimi karistirirken
birden bir zamanlar benim sagligimi tehdit etmis olan alt1 biiyiik sorunumu yazdigim
kagit elime gegti. Bunlar1 okudum ve diisiidiim. Uziintiilerimin ve endiselerimin
timii gereksizdi, ¢iinkii korktugum higbir sey basima gelmemisti. Olaylar soyle
sonuclanmisti:

1. Isletme okulumun kapanacagina dair endiselerim bosa ¢iktr; ¢iinkii devlet
askerlerin egitilmesi i¢in bu okullara para 6demeye basladi ve biz de kontenjanimizi
doldurduk.

2. Oglum savastan sag salim geri dondii.

3. Evimin istimlak edilecegini diislinerek bos yere liziildiigimii gordiim; ¢iinkii
evimizin bir mil ilerisinde petrol ¢ikarildi ve havaalani projesi iptal oldu.
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4. Kuyunun suyunun kurudugunu diisiinerek de bos yere endiselenmistim; ¢ilinkii
evimin istimlak edilmeyecegini 6grenir 6§renmez yeni bir kuyu agtirdim ve bol bol
suyumuz

oldu.

5. Arabam dikkatle kullandim ve lastiklerim bir siire daha idare etti.

6. Kizimin egitimi ile ilgili olarak da bosu bosuna kendimi tizmiistiim. Okullarin
acilmasina alt1 hafta kala bir mucize oldu ve bana okul saatleri disinda yapabilecegim
bir ek is Onerildi. Boylece kizimi koleje gonderebildim.

Insanlarn iiziildiigii seylerin yiizde doksaninin asla ger¢eklesmeyecegini sdylerler.
Ben de bdylece bunu anlamig oldum.

Bu benim ig¢in iyi bir ders oldu. Kendi kontroliimiizde olan ve asla gergeklesmeyecek
seyler i¢in iiziiliip endiselenmenin ne biiyiik bir trajedi oldugunu gérdiim.
Unutmayin, diin de bugiin olacak seyler i¢in endiseleniyordunuz. Kendinize su
soruyu sorun: Uziiliip durdugum seyin ger¢eklesecegini nereden biliyorum sanki?
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BIR SAAT ICINDE GERCEK BIR IYIMSER OLABILIRIM

UNLU EKONOMIST ROGER W. BABSON ANLATIYOR

Mevcut kosullar altinda sikilip bunaldigimi hissettigimde, bir saat i¢inde iiziintiimii
yenebilir ve gercek bir iyimser haline gelebilirim.

Size bunu nasil yaptigimi anlatayim. Kiitiiphaneme girerim, gozlerimi kapatirim ve
tarihle ilgili kitaplarin bulunudu-gu raflara yiiriiriim. Prescott'un kitaplarindan birini
alirrm. Gozlerim hala kapali1 bir halde kitabi rasgele bir sayfasini agarim. Bir saat
kadar okurum. Okudukga diinyanin hep acilar i¢cinde oldugunu, uygarligin ugurumun
esiginde bulundugunu daha i1yi anlarim. Tarihin sayfalar savas, a¢lik, yoksulluk,
salgin hastaliklar ve insanin insana yaptig1 zulmiin dykiileriyle doludur. Tarihle ilgili
seyler okudukea bugiiniin kosullarinin diinden ¢ok daha iyi oldugunu fark ederim. Bu
benim kendi mevcut sorunlarimi farkli bir bakis acisindan gérmemi ve diinyanin
giderek daha iyiye gittigini anlamami saglar.

Iste size biitiin bir kitaba bedel bir 6giit:

Tarih okuyun! Olaylar1 on bin yil 6ncesinin penceresinden gormeye ve sonsuzluk s6z
konusu oldugunda sorunlarmizin ne kadar 6nemsiz oldugunu anlamaya ¢alisin!
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ASAGILIK KOMPLEKSINDEN NASIL KURTULABILIRIM

BIRLESIK DEVLETLER ESKi OKLAHOMA SENATORU ELMER THOMAS
ANLATIYOR

On bes yasindayken biiyiik bir korku ve iiziintii igcindeydim. Cok uzun boylu ve dal
gibi inceydim. Boyum 1.85, kilom ise 53'tii. Uzun boyuma karsin bisr hayli
giicsiizdlim; beysbolda ya da diger spor dallarinda 6biir ¢ocuklarla basa
¢ikamiyordum. Benimle alay ediyorlar ve bana "fasulye sirig1" diyorlardi. Oylesine
mutsuzdum ki hi¢ kimseyle goriismek istemiyordum; evimiz sapa bir yerde



bulundugundan ve senelerdir kesilememis agaclarla ¢evrili oldugundan
goriismiiyordum da. Ciftligimiz anayola bir mil uzakliktaydi. Bazen bir hafta
boyunca annem, babam ve kardeslerim disinda hi¢ kimseyi gérmedigim oluyordu.
Eger bu lizlintiilere yenilseydim hayatim tam anlamiyla mahvolurdu. Biitlin glin
boyunca uzun, ¢elimsiz viicudumdan baska bir sey diisiinemiyordum. Utancim ve
lizlintim O0yle yogundu ki anlatmam miimkiin degil. Annem neler hissettigimi
biliyordu. Kendisi bir 6gretmendi ve bana soyle diyordu: "Oglum, senin egitim
gérmen gerekiyor. Hayatin1 kurtarmalisin. Bedenin senin i¢in her zaman bir sorun
olacagina gore aklinla yasamay1 6grenmen gerekiyor."

Ailem beni koleje gonderemediginden, kendi hayatimi kazanmam gerektigini
biliyordum. Kunduz, kokarca, samur avladim. Bunlarin kiirklerini sattim ve
kazandigim parayla iki tane domuz aldim. Domuzlar1 besleyip biiyiittiim ve son-
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baharda kirk dolara sattim. Bu parayla Indiana'daki Central Normal Kolejin'e gittim.
Haftada bir dolar kirk sent okul iicreti, on bes sent de oda kiras1 6diiyordum.
Annemin dikmis oldugu kahverengi bir gomlek giyiyordum. (Annem kir
gostermeyecegi i¢in kahverengi kumasi tercih etmisti.) Giydigim takim elbise de bir
zamanlar babama aitti. Bu takim bana biiylik geliyordu, yine babama ait olan
ayakkabilar da dyle. Ayakkabilarin yaninda baglanabilen lastik bantlar vardi, ama
bunlar eskiyip gevsediginden ayakkabilar ayagimdan ¢ikiyordu. Utancimdan diger
ogrencilerin arasina karisamiyordum; odamda tek basima oturuyor ve ders
calistyordum. Hayattaki en biiylik amacim yeni, giizel, bana biiylik gelmeyen ve
yakisan, giymekten utanmayacagim giysiler almakti.

Bundan kisa bir siire sonra korkularimi ve asagilik kompleksimi yenmemi saglayan
dort olay oldu. Bu olaylardan biri bana cesaret, umut ve giiven verdi ve hayatimin
akisin1 degistirdi. Size bunlar1 kisaca anlatayim.

Birincisi: Sekiz hafta normal bir okula devam ettikten sonra sinava girdim ve kasaba
ilkokullarinda 6gretmenlik yapmami saglayacak tigiincii derece sertifika aldim.
Aslinda bu belge alt1 hafta i¢cin gegerliydi, ama yine de birilerinin bana inanip
giivendigini gostermisti. O giine kadar annemden baska kimse bana giivenmemisti.
Ikincisi: Happy Hallow diye bir yerde bir kasaba okulunda giinde iki dolar karsilig1
ogretmenlik yapmaya basladim. Artik daha fazla insan bana giiveniyordu.
Ugiinciisii: {1k maasim alir almaz bir magazaya gittim ve kendime giymekten
utanmayacagim giysiler aldim. Bana bir milyon dolar verseler bu beni birka¢ dolara
aldigim giysiler kadar mutlu etmezdi.
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Dérdiinciisii: Hayatrmin doniim noktasi bu olaydi. Ilk kez asaglik kompleksimi ve
cekingenligimi yenmeyi basarmistim. Annem Puantum Kasaba Fuari'ndaki hitabet
yarigsmasina girmem konusunda beni cesaretlendirmisti. Bunun diisiincesi bana garip
geldi. Benim birakin bir kalabalik 6niinde konusmayz, tek bir kisiyle bile konusacak
cesaretim yoktu. Ancak annemin coskusu ve hevesi beni de etkiledi. Annemin
benimle ilgili giizel hayalleri olmustu hep. Benden ¢ok sey bekliyordu. Bu yiizden
yarigmaya girmeye karar verdim. Konusmak iizere de hi¢bir bilgimin olmadig1 bir



konuyu sectim: "Amerika'da Giizel Sanatlar ve Bagimsiz Sanatlar" Diiriist olmam
gerekirse konusmaya hazirlanmaya basladigimda bagimsiz sanatlarin ne oldugunu
bile bilmiyordum. Ancak bu énemli degildi, ¢iinkii dinleyiciler de bilmiyordu.
Konusmami ezberledim ve agaclarin, ineklerin 6niinde provalar yaptim. Annemi
hayal kirikligina ugratmamaliy-dim, bu yiizden biiylik bir coskuyla konusmam
gerekiyordu. Birincilik ddiiliinii ben kazandim. Cok sasirmistim, ne olup bittigini bile
anlayamiyordum. Kalabaliktan alkislar yiikseldi. Benimle alay eden ¢ocuklar sirtimi
stvazladilar ve "Basaracagini biliyorduk, Elmer," dediler. Annem bana sarilip agladi.
Simdi geriye doniip baktigimda o giin yaptigim konusma ve aldigim 6diiliin
hayatimm doniim noktasi oldugunu diistiniiyorum. Yerel gazeteler ilk sayfada bana
yer vermisler ve gelecegimin ¢ok parlak oldugunu sdylemislerdi. Bu yarisma
sayesinde bliylik bir prestij kazanmistim. Bundan da 6nemlisi, kendime giivenim iki
kat artmisti. Bu yarismayi1 ka-zanmasaydim Birlesik Devletler Senatosu'na kesinlikle
giremezdim. Yarigma bakis agimi degistirdi. Sahip oldugumun farkina bile
varamadigim yeteneklerimi fark etmemi sagladi. Ustelik 6diil olarak bir yillik egitim
bursu kazanmistim.
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Artik egitimimi stirdiirmem gerektigini diisliniiyordum. Birkag yii boyunca hem
ogretmenlik yaptim hem de okula gittim. Okul masraflarimi karsilayabilmek i¢in her
tiirlii 151 yaptim; lokantalarda, tarlalarda ve yol yapiminda calistim.

1896 yilinda, heniiz on dokuz yasindayken insanlarin baskanlik se¢gimlerinde Wiiliam
Jennings Bryan'a oy vermelerini saglamak i¢in tam yirmi sekiz konusma yaptim. Bu
konusmalar beni dylesine heyecanlandiriyordu ki kendim de politikaya atilmaya
karar verdim. De Pauw Universitesi'nde hukuk ve hitabet dersleri aldim. 1899'da
tiniversitemi, Butler iniversitesiyle yapilan, "Senator Se¢imleri" konulu bir
miinazarada temsil ettim. Diger bazi konugma yarismalarini da kazandim ve 1900 yili
Kolej Yillig1 Mirage'in ve okul gazetesi The Palladium'un editorliglinii yaptim.
Universiteden mezun olduktan sonra, Horace Greeley'in 6giidiinii tuttum ve batiya
degil giineybatiya gittim. Yeni bir-yerde, Oklahoma'da yasamaya basladim. Bir
hukuk biirosu actim. Oklahoma Eyalet Senatosu'na on {i¢ yil hizmet ettim. Elli
yasima geldigimde en biiylik amacim gercgeklesti; Birlesik Devletler Senatosu'na
secildim.

Bu 6ykiiyl size hi¢ kimseyi ilgilendirmeyecek kisisel basarilarimi gostermek igin
anlatmadim. Bunlar1 benim hayatimi mahveden, babamin tizerimden dokiilen
giysilerini ve ayagimdan ¢ikan ayakkabilarini giymek zorunda oldugum giinlerde
yasadigim iiziintiileri, utangacligi, cekingenligi ve kompleksleri yasayan diger
cocuklara cesaret ve gliven vermesi umuduyla anlattim.

Derleyenin notu: Gengliginde babasinin kendisine biiylik gelen giysilerini giymek
zorunda kalan Elmer Thomas'in daha sonra Birlesik Devletler'in en 1yi giyinen kisisi
secilmesi ilgi ¢ekicidir.
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ALLAH'IN BAHCESINDE YASADIM

Sir Thomas Bodley'in torunu, Bodleian Kiitiiphanesi



Kurucusu, Saham Riizgar adli kitabin yazan

R. V. C. Bodley anlatiyor

1918 yilinda, o zamana kadar yasadigim yerlere sirt ¢cevirdim ve kuzeybat1 Afrika'ya
giderek Sahara'da Allah'in bahcesinde Araplarla birlikte yasamaya bagladim. Yedi yil
orada yasadim. Gogebelerin dilini 6grendim. Onlar gibi giyiniyor, yemeklerini yiyor
ve yasam bi¢imlerine uymaya ¢alistyordum. Bu yasam bigimi yirmi yiizyildir pek az
degisti. Bir koyun siiriisiine bakiyor, geceleri Arap cadirlarinda uyuyordum. Onlarin
dinini de arastirtyordum. Daha sonra Hazreti Muhammed'i anlatan "Haberci" adinda
bir kitap yazdim.

(Cobanlarla gecirdigim yedi y1l benim hayatimin en huzurlu ve en degerli yillariydi.
O zamana kadar hayatim oldukca renkli gegmisti. Paris'te dogmustum ama annem ve
babam Ingiliz'di. Fransa'da dokuz y1l yasadim. Kraliyet Askeri Koleji'nde egitim
gordiim. Alt1 yilim Hindistan'daki Ingiliz ordu biirosunda gecirdim. Burada polo
oynuyor, avlaniyor, Himalayalar'r kesfe ¢ikiyordum. Birinci Diinya Savasi'na
katildim. Paris Baris Konferansi'nda askeri atase yardimcisi olarak gonderildim.
Orada gordiigiim seyler beni hayal kirildigina ugratti. Savas siiresince amacimizin
uygarlig1 korumak oldugunu diisiinmiistiim. Ancak bu konferans sirasinda ikinci
Diinya Savasi'nin zeminini hazirlayan bencil politikacilari gérdiim. Her tilke kendi
¢ikarlarin1 korumaya calisiyordu. Milliyetgi kigkirtmalar yapiliyor, diplomatik
entrikalar dontliyordu.
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Savastan, ordudan, i¢inde yasadigim toplumdan bunalmistim. Uykusuz geceler
geciriyor, hayatimda nasil bir degisiklik yapacagimi diisiinliyordum. Lloyd George
politikaya girmem konusunda beni tesvik etti. Onun bu teklifini degerlendirmeye
calisirken garip bir sey oldu; benim biitiin kararimi degistiren ve hayatimin geri kalan
yedi yilin1 belirleyen bir sey. Her sey Ted Lawrence, yani Arabistanli Lawrence ile
yaptigim, iki yiiz saniyeden az siiren bir konugmanin sonucunda oldu. Lavvrence
Birinci Diinya Savasi'nm yarattigi en renkli ve romantik kisiydi. Bir ¢élde Araplarla
birlikte yasayan Lawrence bana da ayni seyi yapmami onermisti. Baslangigta bu bana
olanaksiz gelmisti.

Ancak ordudan ayrilmaya kararliydim ve bir seyler yapmaliydim. Piyasada miithis
bir igsizlik vardi ve sivil igverenler benim gibi ordunun diizenli ¢alisanlarini ise
almak istemiyorlardi. Ben de Lawrence'in dedigini yaptim ve Araplarla yagsamaya
basladim. Bunu yaptigim i¢in ¢ok memnunum. Onlar bana {izlintiiniin nasil
yenilebilecegini ogrettiler. Biitiin inanan Miisliimanlar gibi onlar da kaderciydiler.
Hz. Muhammed'in Kuran'da yazdig: her soziin Allah'in ilahi vahiyleri oldugunu
inaniyorlardi. Bu yiizden Kuran'da "Sizi ve biitiin hareketlerinizi Tanr1 yaratt1,"
sO0zlinii okuduklarinda bunu kayitsiz sartsiz kabul ediyorlardi. Bu nedenle hayata
sogukkanli bakiyorlar, hicbir sey i¢in acele etmiyorlar, isler yolunda gitmediginde
gereksiz panige kapilmiyorlardi. Onlara gore her sey Allah'in takdirine bagliydi ve
Allah istemedigi siirece higbir seyi degistirmezlerdi. Bu onlarin felaketler halinde
bile hicbir sey yapmadan, bos bos oturduklari anlamina gelmiyor elbette. Ornegin



size Sahara'da yasanan Sira-ko firtinasini anlatayim. Firtina ii¢ giin ii¢ gece siirdii.
Oylesine siddetli bir firtinayd1 ki Sahara'nin kumlarm yiizlerce
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mil siiriiklemis, Akdeniz lizerinden Fransa'daki Ron Vadi-si'ne savurmustu. Riizgar
Oylesine sicak esiyordu ki kafamdaki saglarin kavruldugunu hisediyordum. Bogazim
kupkuru olmustu. Goézlerim yantyordu. Diserimin aras1 kum dolmustu. Bir cam
fabrikasindaki ocagin oniinde duruyordum sanki. Cildirma noktasina gelmistim.
Ancak Araplar hi¢ sikayet etmiyorlardi. Omuzlarini silkiyorlar ve "Boyle yazilmig!"
diyorlardh.

Fakat firtina diner dinmez harekete gegtiler. Kuzularin hepsini kestiler, ¢iinkii ne
olursa olsun 6leceklerini biliyorlardi. Bu arada anne koyunlar1 kurtarmay1
umuyorlardi. Kuzular kesildikten sonra siiriiyii giineye, suya dogru siirdiiler. Biitiin
bunlar1 son derece sakin bir tavirla, hi¢ sikdyet etmeden veya homurdanmadan
yapiyorlardi. Kabile bagkani, "Durum o kadar da kotii degil," dedi. "Her seyimizi
kaybedebilirdik. Ama Allah'a siikiir, koyunlarimizin yiizde kirkin1 kurtardik. Her
seye yeniden baglayabiliriz."

Bir giinde ¢olde giderken arabamizin lastigi patlamisti. Sofor yedek lastigi onarmay1
unuttugu i¢in {i¢ lastikle kala-kalmistik. Ben heyecanlanmis, panige kapilmistim.
Arap-lar'a ne yapacagimizi sordum. Bana heyecanlanmanin higbir ise
yaramayacagini, durumu daha da kétiilestirecegini sOylediler. Onlara gore lastigin
patlamas1 Allah'in 151ydi ve yapilacak bir sey yoktu. Boylece ti¢ tekerlekle bir jant
tizerinde ilerlemeye bagladik. Birden araba sarsilarak durdu. Simdi de benzinimiz
bitmisti! Bagkan yine Allah'in yazgisi!" dedi. Sofore yanina yeteri kadar benzin
almadig1 i¢in bagir-madilar. Sakinliklerini korudular. Hep birlikte sarki sdyleyerek
gidecegimiz yere dogru yiiriimeye basladik.

Araplarla yasadigim yedi y1l sonunda gordiim ki Amerika'da ve Avrupa'da yaygin
olarak yasanan sinir hastaliklari,
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delilikler ve alkol bagimliliklar1 hep s6zde uygarligimizda siirekli bir acele ve o
panik i¢inde yagamanin sonucu.

Sahara'da yasarken higbir sey i¢in lizilmiiyordum. Orada, "Allah'in Bahgesi"nde
hepimizin biiylik bir gerginlik i¢inde ve umutsuzca aradig1 huzur ve fiziksel sagliga
kavusmustum.

Bircok insan kadercilige karsi ¢ikar. Belki de haklilar. Kim bilir? Ama hepimizi
kaderimizin bizi nasil etkiledigini gérmeliyiz. Ornegin 1919 yilinda, sicak bir
Agustos giinii Arabistanli Lavvrence ile {i¢ dakikalik bir konusma yapma-saydim
hayatim ¢ok farkli olacakti. Geri doniip baktigimda hayatimi benim kontroliim
disinda seylerin belirledigini gériiyorum. Araplar buna yazgi, kismet ya da Allah'in
emri diyorlar. Ne derseniz deyin. Gergekten tuhaf seyler oluyor. Aradan on yedi yil
gecmesine karsin hala Araplar'dan 6grendigim seyleri uyguluyorum ve mutluyum.
Ogrendigim felsefe beni binlerce yatistirici ilacin yapamayacagi kadar ¢ok
yatistiriyor.



Hayatimizda siddetli, kavurucu riizgarlar estiginde, buna engel olamiyorsak, durup
kacinilmazi kabullenelim. Sonra da ise koyulup kumlar1 temizleyelim.
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UZUNTUDEN KURTULMAK ICIN UYGULADIGIM BES YONTEM
PROFESOR WILLIAM LYON PHELPS ANLATIYOR

"Oliimiinden kisa bir siire 6nce Billy Phelps ile bir 6gleden sonra goriisme sansina
erismistim. Burada size onun tiziintliden kurtulmak i¢in uyguladigi bes yonteme yer
verecegim."

DALE CARNEGIE

1. Yirmi doért yagindayken birden gdzlerim bozuldu. Ug dért dakika okudugumda
sanki gbézlerime binlerce igne batmaya basliyordu. Okumadigim zamanlarda da
gozlerim dylesine hassas oluyordu ki pencereye bile bakamiyordum. New York ve
New Haven'daki en iyi doktorlara gittim. Hicbiri bir sey yapamadi. Ogleden sonra
saat dortte odamda karanlik bir kosede oturuyor, yatma vaktimin gelmesini
bekliyordum. Cok korkuyordum. Ogretmenligi birakmak zorunda kalmaktan
korkuyordum. Sonra birden zihnin fiziksel rahatsizliklar1 tedavi etmedeki mucizevi
gliciinli gosteren tuhaf bir sey oldu. Gozlerimin giderek kotiilestigi sikintili bir kus
mevsiminde, bir grup 6grenciye bir konugsma yapmak ic¢in davet aldim. Salon tavana
asilan biiylik gaz lambalariyla aydinlatilmisti. Isik gozlerimi dylesine rahatsiz
ediyordu ki siirekli yere bakmak zorundaydim. Ancak konusma siiresince 1siklar beni
hi¢ rahatsiz etmedi ve goziimii bile kirpmadan 1518a baktim. Konusmam biter bitmez
de ayni acilar1 yeniden duymaya basladim.

Bagka bir seye konsantre olursam kendi kendimi tedavi
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edebilecegimi kesfetmistim. Zihinsel heyecanlarin fiziksel rahatsizliklar1 tedavi
edebilecegini anlamistim.

Daha sonra da buna benzer bir deneyim yasadim. Okyanusu gecerken siddetli bir
lumbagoya yakalandim, yiirliyemez hale gelmistim. Agrim ¢ok siddetli oldugundan
dik du-ramiyordum. Boyle bir durumdayken benden bir konugsma yapmam istendi.
Konugmaya baslar baglamaz biitiin agrilarim dindi; dik durabiliyor, biiytlik bir
esneklikle hareket edebiliyordum. Bir saat boyunca konustum. Sonra da rahatca
odama gittim. Artik 1yilestigimi diistinliyordum. Ancak bu iyilesme ge¢iciydi. Cok
gecmeden agrilarim yeniden bagladi.

Bu deneyimlerim sonucunda zihinsel tutumun ¢ok 6nemli oldugunu gérdiim.
Hayattan zevk almanin ne kadar 6nemli oldugunu anladim. Artik her giinimii
gordiigiim ilk, gérecegim son giin gibi yasiyorum. Giinliik seriivenler beni
heyecanlandiriyor, bu heyecan1 yasayan hi¢ kimsenin tiziintiilerin gdlgesinde
kalmayacagina inantyorum. Bir 6gretmen olarak isimi seviyorum. Ogretmenin
Heyecan1 adl1 bir kitap yazdim. Ogretmek benim i¢in her zaman bir sanattan ya da
bir meslekten daha fazla sey ifade etti. Ben 6gretmeyi bir ressamin resim yapmayi ya
da bir sarkicinin sarki sdylemeyi sevdigi kadar seviyorum. Sabahlar1 yataktan
kalkmadan 6nce ilk olarak 6grencilerimi diisiiniiyorum. Hayatta bagarinin ne biiytik
sirrinin sevgl ve cosku oldugunu anladim.



2. Kitap okuyarak iizlintiilerimi kafamdan atabildigimi gérdiim. Elli dokuz
yasindayken sinirsel bir rahatsizlik ge¢irdim. Bu donemde David Alec VVilson'in
Life Of Cariyle (Carlyle'in Hayat1) adli kitabin1 okudum. Bu kitap benim 1yilesmemi
hizlandirds; ¢linkii okumaya dylesine dalmistim ki mutsuzlugumu unutmustum.

3. Yine ¢ok sikildigim bir baska zaman, giin boyu kendimi fiziksel olarak ¢ok
mesgul etmeye karar verdim. Giinde bes alt1 saatlik iddiali tenis maglar1 yapiyor,
sonra dus ali-
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yor, 6gle yemegi yiyor, golf oynamaya basliyordum. Cuma geceleri saat bire kadar
dans ediyordum. Terledikge {iziintiilerimin ve yasadigim depresyonun da
viicudumdan akip gittigine inantyordum.

4. Uzun zaman once telag, panik ve gerilim i¢inde ¢alismaktan kag¢inmam
gerektigini 0grendim. Hep Wilbur Cross'un felsefesini uygulamaya calistim.
Cross Connecticut valisiyken bana "Bazen bir anda yapmam gereken ¢ok fazla sey
oldugunda oturuyorum, gevsiyorum, pipomu tiittiiriiyorum ve hicbir sey
yapmiyorum," demisti.

5. Sabrin ve zamanin her tiirlii sorunu ¢6zdiigiinii 6grendim. Bir sey i¢in
tiziildiigiimde sorunlarimi dogru bir perspektiften ¢ézmeye calistyorum. Kendi
kendime, "Bundan iki ay sonra bu kotli olay1 unutmus olacagim, o halde neden simdi
tizliliyorum? Neden iki ay sonra sergileyecegim tavri simdi de sergilemiyorum?"
Ozetlemek gerekirse, Profesdr Phelps'in {iziintiiyii yenmesini saglayan bes yontemini
sOyle siralayabiliriz:

1. Cosku i¢inde dolu dolu yasamak: "Her giinii gérdiigiim ilk, gérecegim son
giinmiis gibi yagiyorum.!"

2. llging bir kitap okumak: "Bir sinir hastalig1 gecirdigim dénemde Carlyle'n
Hayati'nm1 okudum. Okumaya 0ylesine daldim ki hastaligimi unuttum."

3. Oyun Oynamak: "Cok sikildigimda, beni biitiin giin mesgul edecek fiziksel
aktivitelere bagvuruyorum."

4. Calisirken Gevsemek: "Uzun siire dnce telas, panik ve gerilim i¢inde ¢alismaktan
uzak durmay1 6grendim."

5. Sorunlar1 dogru bir bakis agisindan géormeye ¢alismak: Kendi kendime, 'Bundan
iki ay sonra bu koétii olay i¢in iiziilmeyecegim. O halde neden simdi {iziiliiyorum?
Neden iki ay sonra sergileyecegim tutumu simdi de sergilemiyorum?' diyorum.
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DUN DAYANDIM, BUGUN DE DAYANABILIRIM

DOROTHY DIX ANLATIYOR

Yoksulluk ve hastaligin derinliklerinden kurtulmay1 basardim. insanlar biitiin
sorunlarimin tistesinden nasil geldigimi sordugunda su yanit1 veriyorum: "Diin
dayandim, bugiin de dayanabilirim. Ayrica yarin neler olabilecegini diistinmek i¢in
kendime izin vermiyorum."

Istemenin, miicadele etmenin, anksiyetenin ve umutsuzlugun ne oldugunu biliyorum.
Her zaman giiciimiin {izerinde ¢alismak zorunda kaldim. Geri doniip hayatima bir
g6z attigimda bu hayatin 6lii diisler, kirilmis umutlar ve altiist olmus goriintiilerle



dolu bir savas alan1 oldugunu gériiyorum. Uzerime gelen seylerle miicadele etmek
zorunda oldugum, beni yaralayan, mahveden, zamanindan 6nce yaslanmama neden
olan bir savast1 bu.

Yine de kendime acimiyorum, yasadigim acilar ve iiziintiiler i¢in gézyasi
dokmiiyorum. Yasadiklarimin higbirini yasamayan kadinlara imrenmiyorum. Ciinkii
ben yasadim. Onlar ise sadece varoldular. Ben hayati yudum yudum i¢tim. Onlarsa
bir kahveye benzeyen bu hayatin sadece kopiigiinii yudumladilar. Ben onlarin asla
bilemeyecekleri seyleri biliyorum. Onlarin asla géremeyecekleri seyleri
gorebiliyorum. Ancak gozleri gozyaslariyla 1slanarak berraklasan kadinlar, diger
hemcinslerinin sahip olamayacagi genis bir goriise sahip olabilirler.

Hard Knocks Universitesi'nde kolay yasayan hicbir kadi-
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mn benimseyecegi bir felsefe gelistirdim. Giinii yasamayi ve yarin i¢in
endiselenmemeyi 6grendim. Bizi korkutan sey resmin karanlik tehdididir. Ben bu
korkuyu yendim, ¢iinkii deneyimlerim bana o giin geldiginden benim bunun
iistesinden gelmek icin yeterince gii¢ ve akla sahip olacagimi gosterdi. Artik kiiclik
seyler beni etkilemiyor. Insanin tiim mutlulugun altiist olacagini gordiikten sonra
usagin masa Ortiilerini yilkamay1 unutmasi ya da as¢inin ¢orbay1 dokmesi hi¢ 6nemli
olmuyor.

Insanlardan ¢ok sey beklememeyi dgrendim. Bu yiizden tam anlamiyla diiriist
olmayan ya da dedikodu yapan bir ar-kadasimlayken de mutlu olabiliyorum. Bunun
yani sira bir de mizah duygusu gelistirdim c¢iinkii giilebilecegim ya da
aglayabilecegim cok sey oluyordu. Eger bir kadin sorunlari karsisinda isteriye
kapilmak yerine bunlarla dalga gegiyorsa hicbir sey onu yikamaz. Yasadigim acilar
ve zorluklar i¢in lizgiin degilim, ¢iinkii onlar sayesinde hayatin her aninin 6nemli
oldugunu 6grendim. Bu da 6dedigim bedele degdi dogrusu.

Dorothy Dix iiziintiiyii "giinlere kapali bolmelerde" yasayarak yendi.
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BENI YETIMHANEYE GONDERMEMESI ICIN TANRI'YA YALVARDIM
KATHLEEN HUNTER ANLATIYOR

Cocuklugum korku iginde gegti. Annemin kalp rahatsizlig1 vardi. Onun giinden giine
soldugunu, eriyip bittigini goriiyordum. Hepimiz onun 6leceginden korkuyorduk.
Ben de annesi 6len kiigiik kiz cocuklarinin yetimhaneye gonderilecegine
inaniyordum. Yetimhane diisiincesi beni deliye dondiiriiyordu. Tanri'ya dua
ediyordum: "Tanrim, liitfen annem ben yetimhaneye gidemeyecek kadar biiyiiyene
kadar yasasin."

Yirmi yil sonra erkek kardesim Meiner hastalandi ve iki yil sonra 6liinceye dek
korkung agrilar ¢ekti. Kendi kendine yemek yiyemiyor, yatakta saga sola
donemiyordu. Agrilarin kesilmesi i¢in giinde ii¢ kez ona morfin ignesi yapmak
zorunda kaliyordum. O siralar Missouri'de bir kolejde miizik dersleri veriyordum.
Agabeyimin ¢igliklarin1 duyan komsular beni artyorlardi. Ben de hemen eve kosup
ona igne yapiyordum. Her gece yatmadan Once saati li¢ saat sonrasina kuruyordum,



boylece igne yapmak icin kalkabiliyordum. Soguk kis gecelerinde camin 6niine bir
sige siit koydugumu ve donup dondurma haline gelen bu siitii bliyiik bir zevkle
yedigimi hatirliyorum. Saat ¢aldiginda, camin 6niinde beni bekleyen dondurmanin
diistincesi kalkmam i¢in beni motive ediyordu. Biitiin bu sorunlar arasinda beni
hayata baglayan ve {liziintiilerimden biraz olsun uzaklasmami saglayan iki sey
yapiyordum. Birincisi her glin on dort saat miizik dersi vere-

rek kendimi mesgul ediyordum, boylece liziilecek veya kendime aciyacak zaman
bulamiyordum. Kendi kendime siirekli, "Bak kizim, yiiriiyebiliyorsun, kendi kendine
yemek yiye-biliyorsun, agrin sizin yok. O halde diinyanin en mutlu insan1 olmalisin.
Ne olursa olsun bunu asla unutma! Asla! Asla!" diyordum.

Sahip oldugum her sey i¢in siikretmeyi 6grenmistim. Her sabah uyandigimda
yataktan kalkabildigim, yemek yiyebildigim i¢in Tanr1'ya tesekkiir ediyordum. Biitiin
sorunlarima karsin Warrenton'm en sansl kisisi olduguma inaniyordum. Amaglanma
ulasamamist1 belki, ama kasabanin en mutlu kadini haline gelmeyi basarmistim.
Herhalde benden daha az iiziilen pek az arkadasim vardi.

Bu miizik 6gretmeni, bu kitapta anlatilan iki temel ilkeyi uyguladi. Kendini
lizilmeye vakit bulamayacak kadar mesgul etti ve sorunlarin1 degil, sahip oldugu
seyleri gordii. Ayn1 seyi siz de yapabilirsiniz.
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BENJAMIN FRANKLIN UZUNTUYU NASIL YENDI

Asagida Benjamin Franklin'in Joseph Priestly'e yazdigi mektuba okuyacaksiniz.
Franklin, Earl of Shelburne'de kiitiiphaneci olmak tizere davet edilen Priestly'e kendi
sorunlarin1 ¢6zme yontemlerini anlatmaktadir.

Londra, 19 Eyliil, 1772

Sayin Bayim, sizin i¢in bu kadar 6nemli bir konuda size ne yapacaginizi
sOyleyemem, ancak nasil karar vereceginizi sOyleyebilirim. Bu tiir gii¢ durumlarin
ortaya ¢ikmasinin nedeni olumlu ve olumsuz yonleri ayn1 anda zihnimizde can-
landiramamiz, bazen birini bazen de digerini diisiinmemiz ve hatta bazen birini
tamamen goz ard1 etmemizdir. Boylece farkli amaclar ve egilimler ortaya ¢ikar,
belirsizlikler 1yice kafa karistirir.

Ben, bu durumun iistesinden gelebilmek i¢in bir sayfa kagit aliyorum ve bir tarafina
"olumlular" diger tarafina "olumsuzlar" yaziyorum. Ug dort giin boyunca diisiiniip
aklima gelen biitiin olumlu ve olumsuz yonleri not ediyorum. Boylece hepsini ayni
anda goriip tarttyorum. iki tarafta da bulunan ayn1 agirliga sahip olan seylerin iistiinii
ciziyorum. Bunun sonucunda dengeyi buluyorum. Sonunda da bir karara varityorum.
Sagduyulu cebir adin1 verdigim bu yontem gercekten ¢ok isime yariyor. Kendin i¢in
en iyi karar1 vermen dilegiyle, sevgili dostum.

Ben Franklin
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OYLE COK UZULUYORDUM Ki

TAM ON SEKIZ GUNDUR KATI

HiCBIR SEY YEMEMISTIM

KATHRYNE HOLCOMBE FARMER ANLATIYOR

Ug ay dnce Oyle iizgiindiim ki dort giin dort gece uyuyamamistim, on sekiz giin
boyunca kat1 higbir sey yiyememis-tim. Yemek kokusu bile midemi bulandirmaya
yetiyordu. Yasadigim zihinsel iskenceyi anlatamam. Cehennemin bile bundan daha
kotii olamayacagini diisiiniiyordum. Ya delire-cek ya da 6lecektim. Bu sekilde
yasamaya devam edemeyecegimi biliyordum.

Bu kitabin bir kopyasinin bana verildigi giin hayatimin doniim noktas1 oldu. Gegen
lic ay boyunca bu kitapta anlatilanlar1 uygulamaya ¢alistim, her sayfay1 dikkatle
okudum ve yeni bir yasam bi¢imi olusturmaya ¢alistim. Yasadigim zihinsel ve
duygual degsim inanilmazdi. Artik giinli yasamaya basladim. Delirmek iizere
oldugum giinlerde o giiniin sorunlar yliziinden degil, gegmiste olan ya da gelecekte
olacaga-in1 diisiinerek endiselendigim kotii seyler yiiziinden o hale geldigimi
anlamistim.

Simdi bir seye iiziildiiglimii fark ettigimde hemen durup bu kitapta anlatilan
ilkelerden birini uygulamaya basliyorum. Bugiin yapilmasi gereken bir sey yiiziinden
gerginlik duydugumda bunu hemen yapmaya ve zihnimden uzaklastirmaya
calistyorum.

Beni eskiden deliye dondiiren sorunlarla karsilastigimda bu kitabin ikinci

Boliimii'nde anlatilan ilkeleri uyguluyo-
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rum. Once kendime olabilecek en kétii seyin ne oldugunu soruyorum. Sonra bunu
kafamda kabulleniyorum. Son olarak da bu durumu nasil diizeltebilecegimi
diistinmeye basliyorum.

Degistiremeyecegim ve kabul etmek istemedigim bir sey s6z konusu oldugunda su
duay1 okuyorum:

Tanrim!

Bana degistiremecegim seyleri kabul etmek icin

Siikinet

Degistirebilecegim seyler icin

Cesaret

Ve bunu ayirt edebilmem igin

Akal ver!

Bu kitab1 okuduktan sonra hayatim degsti. Artik sagligimi ve mutlulugumu, {iziintii
ve anksiyeteyle tehlikeye atmiyorum. Giinde dokuz saat uyuyabiliyorum. Istahim
yerinde. Oniimde yepyeni bir kap1 acild1. Artik cevremdeki giizelliklerin tadini
cikarabiliyorum. Tanri'ya bu kadar giizel bir diinyada yasadigim i¢in siikrediyorum.



Siz de bu kitab1 okudunuz. Liitfen kitab1 basucunuzdan ayirmayin. Anlatanlari
uygulamaya calisin. Kitab1 sik sik okuyun ve bundan yararlanin. Bu, siradan bir
"okuma kitab1" degil, yasaminiz tamamen degistirecek rehber bir kitap!
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BU KiTAP HAYATINIZI DEGISTIRECEK!

Dale Carnegie'nin diinyanin her yerinde milyonlarca insan tarafindan okunan kitab1
Uziintilyii Birak Yasamaya Bak iiziintii aliskanliginin {istesinden gelmenize yardimci
olmay1 amaclamaktadir. Carnegie'nin formiilleri 2000'lerin hizla degisen diinyasinda
da gergekten ¢ok ise yarayacaktir. Bu formiilleri uygulayarak;

. 1sinizle ilgili liziintii ve endiselerinizden hemen kurtulabilirsiniz.

« Maddi sorunlardan kaynaklanan iiziintiilerinizi en aza indirgeyebilirsiniz.

* Elestirilerden yararlanmay1 6grenebilirsiniz.

» Kendinizi fazlasiyla yormaktan kacinip her zaman geng¢ goriinmeyi
basarabilirsiniz.

. Her giin uyanik gecirdiginiz saatlere bir saat ekleyebilirsiniz.

» Kendinizi kesfedebilir ve kendiniz olabilirsiniz. Unutmayin; diinyada bir esiniz
daha yok!

Uziintilyii Birak Yasamaya Bak rahat¢a okuyabileceginiz ve kolayca yasama
gecirebileceginiz bir kitap. Bu kitab1 okudugunuzda degisip gelistiginizi
goreceksiniz. Eglenceli, hareketli, dolu dolu ve mutlu bir yasam siirmenizi
engelleyecek tiziintii ve gerilimlere hi¢ gerek olmadigini fark edeceksiniz!
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