bce Uremez
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Yavas!
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En son ne zaman saate bakmadan
hareket ettiniz? Hizlv yasama ‘dur!’
demenin zamam geldi; diinyada
yukselen trend artik yavaslamak...
Oyleyse, tam su an oldugunuz
yerde durun! Ne yapryor ya da
nereye yetisiyor olursaniz olun
onemli degil. Sadece yavaslayin!

Cunkii bu, hayatinizda kokli bir
degisime neden olabilir.

SON DONEMDE KALABALIK ARKADAS GRUPLARI
ARASINDA oldukca popiiler olan ve sosyal medyada

da siklikla paylasilan Mannequin Challenge videolarina
siz de rastlasmissinizdir. Kisaca oyun soyle; stirenin
basladig1 an oldugunuz yerde heykel gibi kahyor ve
yaklasik 10-15 dakika boyunca pozisyonunuzu hig
bozmadan sessizce durmaya calisiyorsunuz. En sona
kalan kazaniyor. Bundan bahsetmemin nedeni, son
gordigiim videonun bende yaratug: etki ashinda. Soyle
ki; hayat biraz fazla hizh akiyor ve bizler 6ntiimiizdeki her
bir adimi en hizh sekilde atip bitis ¢izgisine ulasmak ister
gibi yasiyoruz. Sadece birkag¢ dakikaligina da olsa sessizce
bir koseye cekilip kendimizle bas basa bile kalamiyoruz.
Biitiin isleri kostur kostur yapmali, aciktigimizda hizh
bir sekilde herhangi bir yiyecegi tiiketmeli, bir an

once eve geri donmeli, hemen uyumal ve diger giine

gecmeliyiz. Biz hizlandikca zaman daha da ¢ok hizlaniyor

sanki. Biz acele ettikce ihtiya¢ duydugumuz vakit
ellerimizin arasindan kayip gidiyor. Yakalayamiyoruz.
Yetisemiyoruz. Durduramiyoruz. iste, o videoyu izlerken
bu durumu aksine ¢evirmenin formuliini gérdim
ashinda. Yavaglamak, yavaslamak ve sonunda durmak.
Sadece ihtiya¢ duydugunuz kadar durmak. Inanin bana
bazen gun icinde bes dakika durmak bile hafta sonu
kacamagina es deger bir rahatlama katacak hayatiniza,
emin olabilirsiniz. Hatirlayin; Ferrari'sini Satan Bilge
kitabinda ‘sessizlik ritiieli'nden bahsedilir. Hareket
etmeden, huzurluy, sakin bir yerde hi¢ konusmadan,
sevdiginiz bir seye odaklanarak gecireceginiz kisa stire,
eger isterseniz zamanin nasil da yavas akabildigine
hayretle tanik olmaniza neden olacak.
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“Biz her seyi
bilen, tum
olacaklan

tahmin eden
ve cok hizl
hareket eden

robotlar gibi
davrandikea
beynimiz de
durumu oyle
algulvyor ve
zamanin
akisimi
hizlandvreyor.”
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GORECELI ZAMAN ALGISI
Aslinda bu konu hakkinda
diisiinmeye tam da su soru ile baslamak
gerek; neden ¢ocukken zaman daha
yavas akar da biiytidiikce hizlanir?
Davrams Bilimleri Enstittisi'nden
Uzman Klinik Psikolog Asena Yurtsever
bu soruyu soyle yanitliyor; “Zaman
algisini ikiye ayrrabiliriz. Birincisi
bildigimiz diinya saati, saatler, dakikalar,
saniyeler. Cogunlukla zaman algis
iyi isleyen kisiler, saate bakmadan
saatin ka¢ oldugunu oldukca yakin
tahminlerle bilirler. Bir de beyin saati
kavrami vardir. Dr. David Eagleman
zamani kavrayisimizi, bazen hizh
bazen cok yavas gecen zaman olarak
tanimlar. Neden gencken zaman
yavas, yaslandikca yillar hizhi gecer
sorusunu arastirir. Yapilan deneylerde
ortaya ¢ikan sonug sudur: Beyin yeni
deneyimler esnasinda her yeni adimi
dustnir ve deneyimlerken zaman algisi
zamanin yavas gectigi yoniindedir. Oysa
artik ne olacagini ¢ok iyi bildigimiz
durumlarda beyin zaten daha az giic
sarf etmektedir ve zaman algimiz
hizlanir.” Gorduguniiz tizere biz her
seyi bilen, tiim olacaklar tahmin eden
ve cok hizhi hareket eden robotlar
gibi davrandikca beynimiz de durumu
oyle algihyor ve zamanin akisini
hizlandiriyor. Oyleyse, kontrolii geri
kazanmamizda, ‘yeni’ kilit noktamiz
diyebiliriz. Glinlik rutin yasantimiza
getirecegimiz kugciik degisiklikler bile
zamani yavaslatmaya yarayabilir. Dr.
Eagleman’in zamani yavaslatmak icin
basit énerileri var. Ornegin, eve farkl
yollardan déonmek, hic gitmediginiz
sehirlere tatile gitmek, yeni kurslara
giderek yeni seyler 6grenmek gibi...
Tam bunlar sizi genclikteki zaman
alginiza geri donduirebilir. Bir saniye
distintn latfen. Yasadigimiz her bir
olayin dogal akisindan ¢ikuginin
farkinda misiniz? Titketim cilginhg

sonunda zamana da si¢cradi. Bir an
once sona ulasmak ister gibi her seyi
hizli cekimde yasamaya basladik.
Psikolog Yurtsever bu hale gelisimizi

de su sozlerle 6zetliyor; “Giintimiizde
ozellikle belli kesimler icin hep daha
iyisine ulasmak, hep daha fazlasina
sahip olmak, daha fazla esya, daha

fazla basari, daha fazla para sahibi
olmak neredeyse her zaman daha

fazla mutlulukla esdeger gosteriliyor.
Hedefler o kadar biyiik ki, hatta
ulastikca daha da buyiitiiyoruz ki, yasam
yalnizca ¢ok calismak ve ¢ok kosturmak
haline geliyor. Tiim bu kosturmacada
bazen insan asil hedefi olan mutlulugu
fark edemeyebiliyor.” Yani, hicbir seye
kesin goziiyle bakmamay: 6grenmek

de yavaslamanin anahtan olabiliyor.

Bir an durup sahip olduklariniza
minnet duymay bildiginiz takdirde,
size sunulan ne ¢ok hediye oldugunu
hayretle goreceksiniz. Aksi halde her
seyi hizla yasayip titketmeye ve hep daha
fazlasim isteyerek nihayetinde kendinizi
tiketmeye devam edeceksiniz.

ACELE NE DEMEK?

Italyancada acele kelimesinin bir
karsih@ olmadigim biliyor muydunuz?
Mesela; ‘Acelem var’ diyemiyorsunuz,
baska dilde soylerseniz dahi ytiziiniize
bos bos bakiyorlar ¢linkii ne anlama
geldigini bilmiyorlar. Onlar i¢in yavas
yasamak adeta bir hayat felsefesi ama
biz yine de onlarin uzun yasamalarinin
nedeninin zeytinyag: oldugunu
dustinerek kendimizi kandirmaya devam
edebiliriz. Ayrica Italya’dayken basima
gelen bir olay1 da paylagmak istiyorum;
yabanci bir tlkeye turist olarak
gittigimizde cogunlukla tek yaptigimiz
gtizel yemekler yiyip, Discovery Channel
mantiglyla otobiis camindan sehri
gezmek olunca 6niimiizde stkismig
bir zaman cizelgesi, icimizde ise telas
eksik olmuyor. Iste byle giinlerden
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66 HER ADIMIN FARKINA VARARAK, TADINI ALARAK TIPKI
SALYANGOZLAR GIBI YASAMANIN VAKTI GELDIYSE EGER
SUNU DA OGRENMEMIZ GEREKIYOR: YASAM DONGUSUNDE
HERKESIN DOGRU HIZI FARKLILIK GOSTERIYOR. 99

birinde, restoranda verdigimiz siparis
gecikince garsona hemen yiyip
kalkmamiz gerektigini anlatmaya
calistigimi hatirhyorum. Aldigim cevap
ise hizh yemek yemek istiyorsam kalkip
bir fast food lokantasina oturmam
gerektigi yoniinde olmustu. Isin pif
noktasi tam burada, yani hayata bakis
acilarinda gizli aslinda. Adina ne
derseniz deyin; tadin alarak, hakkini
vererek, doya doya yasamak... Bunu
basarabildiginizde sihirli bir sekilde
zamana hiikmettiginizi goreceksiniz.
Bu bakis agisim1 benimseyip gelistirmek
adina Psikolog Yurtsever’in tavsiyelerine
de kulak vermekte fayda var; “i§imi
yaparken evimde, ailemle arkadaslarimla
bana yetecek kadar vakit gecirebiliyor
muyum? Kisaca hayatimi yasarken
mutlu muyum? Hayattan beklentilerim
bunlar mi1? Bu sorularin cevabi bazen
hizli giden arabanin camindan belli
belirsiz akan manzaralar gibi daha
goremeden gecip gidiyor. Bu nedenle
psikoterapi, meditasyon ve yoga kisinin
hiz algisin yavaslatmak icin ihtiyag
duydugu yollar olabiliyor. Onemli
olanin sonu¢ olmadigini hatirlatmak
isterim; 6nemli olan stre¢. Bunu
kavradigimizda, lokantada yemek
beklemek keyif haline gelir. Geg gelsin
ve sohbet uzasin ya da aligveris paketiniz
uzunca bir stirede hazirlansin sorun
degil, clinkii paket ne kadar yavas
hazirlanirsa o kadar 6zenle hazirlanacak
demektir.” Aslinda yasamin gecmis ve
gelecekten olusmadigini anladigimizda
anin i¢inde yavaslamaya baslarsiniz.
Gegmis korkulardan ve gelecek
endiselerden arindiginizda daha sakin
dustinebilirsiniz. Hicbir sey kacirmiyor
ya da hicbir yere yetismiyorsunuz.
Zaman ve yeri gelince her seyin olmasi
gerektigi gibi gerceklesecegini; zaman
ve yer algisinin herkes icin farkl
isledigini kabul ederseniz acele edecek
bir sey kalmadigini gorir, yasadiginiz
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amin tadini ¢ikarirsimiz. Aksi takdirde,
onunuzdeki adimlari hizh bir sekilde
ve bir an 6nce bitirilmesi gereken
is mantigyla atiginmizda gerceklikle
olan baglantimiz kopar. Bu durumun
sonucunda ise yasadiklarinizdan
duydugunuz tatmin hissi azalir. Gercek
bir doyum hissetmenin tek yolunun ani
yasamaktan gectigini unutmaym. Son
olarak sizden g6z atmaniz istedigim bir
site var; slowdownnow.org. Bu sitenin
girisinde yer alan manifestonun bir
yerinde su sozlere yer veriliyor;

‘Cevremizdeki tiim insanlar sinir
bozucu hiperaktivite halindeyken
biz, kendimize duydugumuz giivenle
yavaslayacagiz. Kendi huzurumuzu her
ne pahasina olursa olsun koruyacagiz.
Alanlarda ve caddelerde yavaslayacagiz,
tepelerde yavaslayacagiz, asla teslim
olmayacagiz! Cevrenizdekiler
hizlanirken, siz yavaslarsaniz bizden
birisiniz demekdtir.’

Anlayacaginiz, yavaslamak yiikselen
bir hareket olarak Uluslararas: Pek
Bir Sey Yapmama Enstitiisti tarafindan
resmiyete dokiilmiis. Sembollerinin
salyangoz olmasi da baska bir kayda
deger detay olarak dikkat ¢ekiyor. Her
adimin farkina vararak, tadini alarak
upki salyangozlar gibi yasamanin vakt
geldiyse eger sunu da 6grenmemiz
gerekiyor; yasam dongtisiinde herkesin
dogru hizi farklihk gosteriyor. Bu
konunun ger¢ek anlamda kitabim
yazmis olan adam Carl Honore'un
dedigi gibi; “Yavaslamanin herkese
uyacak bir formiilii yok, dogru hiza
ulasmanin evrensel bir kilavuzu da
yok. Hepimizin bizi mutlu edecek
tempoyu se¢cme hakki olmal1.” Kapanist
da manifestonun son soziiyle yapmak
istiyorum; ‘Yapmaya deger bir sey
varsa, yavasca yapmaya da degerdir. Bir
fincan sabah cayiyla yatakta uzanmanin,
insanligin en mitkemmel hali oldugunu
bilen birileri hala var.’

YAVASLAMAK
ICIN 7 NEDEN:

. Onsezilerinizi duyabilir, i¢

sesinize kulak verebilirsiniz.

. Korku ve endise odakli yasamak

yerine sevgi ve heyecan duyarak
yasayabilirsiniz.

. Ruhunuzu beslemek icin gereken

zaman bulabilirsiniz.

. Kendi ihtiyaclarinizin daha ¢ok

farkina varabilir, 6zgtiveninizi
artirabilirsiniz.

. Hedeflerinizin gercekte neler

oldugunu anlayabilir, o yonde
hareket etmeye baslayabilirsiniz.

. Stikiir etmeniz gereken ne kadar

¢ok sey oldugunu hatirlayabilir,
hep goziiniiziin 6niinde duran
guzellikleri kucaklayabilirsiniz.

. Yasadigimiz deneyimleri

oztimseyebilir, hayatinizin
gerceklerini kabullenerek
sorunlariizin ¢éziimlerini
gorebilirsiniz.
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