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Mindfulness’tan beslenen, kendimize,
hayatimiza ve isimize iyi gelecek




Erhan Ali Yilmaz, 2004-2015 yillarm arasi Miami, Riga, Kiev,
Istanbul ve Stockholm gibi sehirlerde creative director olarak
calisti. Uluslararasi pek cok universite ve konferansa editimci ve
konusmaci olarak katildi.

2011 yiinda yuksek stres sebepli saglik sorunlar yasadi ve bir
boyun ameliyati gecirdi. Sonrasinda kendine iyi gelecek bir teknik
arayigi onu mindfulness kavramiyla tanistirdi. Mindfulness tek-
niklerinin zihinsel ve bedensel performansindaki dramatik etkile-
ri bu konuya tim dikkatini yéneltmesini saglad.

2015 yilinda Nilay Aydogan’la Mindfulness Academy’i kurdu.
Bugtine kadar Turkiye'de ve yurtdisinda 10.000'1 kurumsal yo-
netici olmak tizere 100.000'in Uzerinde kisiyi mindfulness kavra-
miyla tarustirdi.

2019 yilinda egitim alanindaki tecrubesini, “tim insanlarin
iyl yasam pratikleriyle tanismasi” misyonuna aktararak Studio
Canli mobil iyi yasam platformunun kurucularindan biri oldu.

Erhan Ali Yilmaz bugidn yurt ici ve yurtdisinda mindfulness
temali seminerler vermeye ve insanlarn iyi yasam pratiklerine
ulagsmasima destek olmaya devam ediyor.
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Sanirmm dogdugumdan beri yeni seyler gérmeyi hep sev-
dim. Dort yasimdayken sokagm basma gidip diger sokaktan
gelip gegenlere baktigimi hatirhiyorum. Yedi yagimda merak-
tan bir kere pazara gittim mesela. Hatta mahalledeki diger co-
cuklara 6zenip yanimda su goéturup su satmistim. Yaklasik on
doért yasimda iki otobus degistirerek gittigim Anadolu lisesinin
en sevdigim tarafi, bazen bilet parasini kantinde harcayip ar-
kadaslarla aylak aylak etrafa bakarak yaptigim okuldan dé-
nus yuruyusleriydi.

Yeniyi géorme meraki hep eglenceli degildi. Pek cok defa
kayboldum, dayak yedim, yalniz kaldim. Bir keresinde on alti
yasimda yazin Antalya'ya calismaya gidip on bes kilo verip
dénmustam.

Yas ilerledikce bazi gezilerimin sebebi romantik oldu. Yine
de igin 6zinde hep yeniye olan merak vardi. Yirmi alt1 ygagim-
da reklamciligi birakip sekiz ayligina cruise gemisinde garson-
luk yaparak elli ulke gérmemin sebebi tam da buydu.

Cruise gemisinde, diunyayi gezmis onlarca insanla tanis-
tikca yeni yerler gérmekten daha énemli bir seyin varluigmi
hissettim. O da yeni gozlerle gérmek. Hayata sadece tek taraf-
tan bakan kisilerin nereye giderse gitsin, ka¢ para kazanirsa
kazansin, hep ayni seyi géordugune, hep ayni aciyi yasadigi-
na, hep ayni yerde zorlandigina sahit oldum. En ¢ok da kendi
zorlandigim konularda sebebin bu oldugunu anlamam beni
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etkiledi. O ginden sonra yeni yerler kadar yeni bakis agilam
kesfetmenin de pesine dustium. Aradikgca yeni bakis acgilan
buldum. Buldukca denedim. Sefkati denedim. Tarafsizlid de-
nedim. Denedikge dedistim. Yaralarma c¢are oldum. Care ol-
dukca biriktirdim.

Bu kitapta bugtine kadar bana iyi gelen bakis agilarindan
sectigim yuz tanesi sizi bekliyor. Umarm her biri size, sevdik-
lerinize ve hayatiniza iyi gelir. Size iyi gelenleri de hepimizle
paylagsmaniza ilham olur.

Erhan Ali Yilmaz
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Bu kitapla nasil oynariz? =
] N

Baz1 kitaplar, sadece okumak icin, bazilar okuyup uzerine
dusunmek igcin ve bazilam da okuyup uzerine dusunerek
onlar sindirmek i¢in vardir. Baz kitaplar da vardir ki, tim
bunlarin étesinde oyun oynamak igin, evet oyun oynamak
icin varlar. Ruhumuzu ve hayatimizi iyilestiren bakis
acilaryla dolu bu kitapla kendimi, sizi, arkadaslarmmi ve her-
kesi igyilesme oyunlarina davet ediyorum.

Icinizdeki cocuga bir avuc bilye verdiginizi hayal edin, ne
yapar o? Onlarla oyun kurar, arkadaslarina kosar ve birlikte
tadimi gikarrlar. Buradaki her bir ¢izimi de bir bilye gibi hayal
edelim. Bizi iyilestiren bu bilyelerle (cizimler) karsilastigimizda
icimizdeki cocuk gibi hemen oyun kurmaya calisalim ve arka-
dasglarimiza kosalim.

Elimde hayal ettigim oyunlarla size kosuyorum. Hadi kati-
lin bana, hayal gicunuzle ne guzel, baska basgka, renkli renkli,
yeni oyunlar kuracaginiz i¢in simdiden heyecanliyim.

o  Cevaplar Oyunu: Kitabiniz masanizda kalsm. Akliniza
ne zaman bir konu takilsa, hayallerinize giden yolda zorlandi-
gimuzda veya iligkilerinizde bir eksiklik hissettiginiz zamanlar-
da masanizdan kitabimizi alin. Goézunuzu kapatarak yavasca
bir sayfaur secin. Sectiginiz ¢izimin, hayalinizdeki konunun
cevabi oldugunu varsaymn. ‘Cevab: bu bakis ag¢ist olsa nasil



olurdu? Beni neye davet ederdi?” sorularini dusunun. Ister
akliniza gelen baglantilar yazin; isterseniz de bu baglantiyla
ilgili sohbet basglatin arkadaslarimizla.

o Yolluklar Oyunu: Uzun yol 6ncesi annelerimizin hazirla-
di§1 yolluklar hatirlar misimuz? Simdi de yolluklar hazirlaya-
cadiz ancak zihinlerimize ve ruhlarmmiza. Mesela yuruyuse
¢ikacaksiniz veya sabah ise gitmek tizere evden gikacaksimniz.
Evin anahtarimi aldiniz, cantanizi aldiniz, hadi simdi bir tane
de kitaptan yolluk bakis agis1 alin zihninize. Sipsak. Yol bo-
yunca, zihninize ve hayal glicunuize eslik etsin.

o GCiziktirme Oyunlanr: Siz de sevdiginiz kitaplarn altini gizer
ve Uzerine bolca notlar alir misiniz? Peki, ilk defa bu kitabi, belki
bir boyama kitabi olarak kullanabilir miyiz? Hatta, bunun ote-
sinde kalemi elinize alip yeni “Ne Zaman lyilesiriz’ler hazirla-
maya ne dersiniz? Kitabm sonunda bizim i¢in ayrmlmis sayfa-
lar var. Ciziktirelim, paylasalim, ¢izdikge iyileselim, paylastikca
igilestirelim. Kitabimizda sadece yiz bakis agisi yok, hepimizin
#nezamaniyilesiriz etiketiyle paylasacadi ve zenginlestirecedi
daha duzinelerce bakis agisiyla yasayan bir kitabimiz var.

o ligkimizin Kitab1: “Ne zaman iyilesiriz?” diye soruyor Erhan.
Peki, iyilesecek “biz" kimdir? Biz, ben ve sen mi sadece? Biz, ¢
kisiden olusur. Sen, ben ve aramizdaki iligkidir biz. Aramizdaki
iliskiyi, seni veya beni iyilestirdigimiz gibi iyilestiremeyiz. Ara-
muzdaki iliskiyi igilestirmek igin, ikimizin de anlayacagi ortak bir
zemine, ortak anlayisa ve ortak kelimelere ihtiyacimiz var. Bu
kitap, en ¢ok da sen ve ben igin dedil, aramizdaki iligkileri iyi-
lestirmek i¢in. Birlikte oturup, kitabi birbirinize okuyup, birlikte
uzerinde disinmeye ve yorum yapmaya ne dersiniz? Birlikte
kahve zamanimnizi, araruzdaki iliskiyi iyilestirmek igin bir baglan-
t1 zamanina dénusturebilirsiniz.
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Cocukken ne guzel oyunlar kuruyorduk. Simdi hepimizi
bu kitapla hem bu oyunlarm oynamaya, hem de yeni oyunlar
kurmaya davet ediyorum. Simdiden hepimize iyi edlenceler
diligorum. Eglenelim, eglendirelim; edlenerek iyileselim, iyiles-
tirelim.

Ozgiir Alaz
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“Merhametiniz kendinizi icermiyorsa, eksiktir.’

— Jack Kornfield

Kendimize buguine kadar sik sik kizmus, pek ¢ok laf sokmus
olabiliriz. Sikilmisg bir kaynana gibi kendimizi elestirmis, surekli
kaygilar iginde oradan oraya suruklemis ve bir kerecik olsun
kendimize sefkatli davranmamis olabiliriz. Sefkatli davran-
maktan kastim birkac tatli s6z séylemek degil. Oztinde bunu
davranigsa dokme. Su icirmek, nefes aldirmak, gin batimmndan
keyif almauya izin vermek, ge¢ yatirmamak gibi..

Oz sefkat bir dustnce degil, bir aksiyon. Ve belki bu yén-
de ilk adimu, 6z sefkatin temel sorusu olan ‘Bugtn neye ih-
tiyactim var?” sorusunu kendimize sorarak atabiliriz. Gercek-
ten bagka turlusu yok. Dustunerek olmuyor, yaparak oluyor.
Haydi basglayalim.
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“Vermek yalnizca almaktan énce gelmez;
bunun nedeni budur. Aldigimiz vermededir.”

— Israelmore Ayivor

Vermeye deder veren bir ortamda yetismediysek, almaya
odakli oluyoruz. Bakis agimiz “Ne verebilirim?” eksenini gore-
miyor. “Etrafimdaki bir insana nasil destek ¢ikabilirim?” soru-
su bizim soézlugumuzde cevapsiz birakilmig olabiliyor. Strekli
“Ne alabilirim? Ne kazanabilirim?” diye diusunuayoruz. Belki de
bu yuzden sosyal medya gekiligleri bu kadar populer. Bu bize
huzur ya da nese getirmiyor. Uziict olan ise, bunu fark etme-
yip hayatla bu sekilde iliski kurmakta israrci olmamuiz.

Alma beklentimiz, kiloyla mama versek de bir tarla doy-
mak bilmeyen geng bir labradorun istahina benziyor. Bu da
dengemizi cok bozuyor. Yillarin aligkanligi bir gunde degismez
ama dengeyi saglamanun bir yolu var. Eger gonlumuz varsa,
almaya degil vermeye niyetlenebiliriz. En basit haliyle, etra-
fima ne verebilirim, kendime ne verebilirim diye bakabiliriz.
Bugun bunu kendimize kocaman guzel bir bardak su vere-
rek baslatabiliriz. Sevdigimiz insana sicacik bir gulucuk de
verebiliriz. “Ne verebilirim?” sorusunun cevabi tamamen ya-
raticiigimiza kalmis. Bugin baslayalim, bakalim bugun vere-
bilecedimiz neler varmig?
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“Kendinizin en biytk dismani sizsiniz.

Kendinizde ve baskalarinda mikemmellik beklemekten
vazgeemeyi égrenebilirseniz, daima kagirdiginiz
mutlulugu bulabilirsiniz.”

— Lisa Kleypas

Beklentiler, gunluk hayatimizin sabotajcilar. Kars: takim-
dan para alip magi satmis oyuncu gibiler. Dikkatimizi dagiti-
yor ve keyfimizi kaciriyor.

Kendimizi temelde iki sekilde sabote ediyoruz:

Gelecekte olmasini beklediklerimizi distunurken icinde bu-
lundudumuz ani kagimyoruz. Beklentilerdeyken kafamiz anda
degdil. Dolayisiyla bir gelecegdi inga etmek i¢in su anda gérmemiz
gereken bir noktayi gézden kagirip gelecedi de sabote ediyoruz.

Daha 6nce ¢ok hayalini kurdugumugz, su anda da tam iste-
digimiz gibi gerceklesen bir olayi, baska olasiliklam dusunerek
1skalayabiliyoruz. Yani Bodrum’'da harika bir tatildeyken ka-
famiz Santorini'de olunca Bodrum'un gin batimindan alaca-
gimuz keyfi alamiyoruz.

Beklentilere kurban etmeden ani yasamak kolay degil
kabul ama antrenmanla mumkun. Dikkatimizi olabilecekle-
re degdil de olana vermek.. Ve olani elimizden geldigince hem
kendimize hem baskalarina faydali hale getirmek icin caba
gostermek belki bu antrenmanin baslangici olabilir.
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