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Psikoloji, kisisel gelisim ve mutluluk bilimine tutkulu olan Shelley
Greiver, yazarlikla birlikte turizm ve dijjital pazarlama alanindaki

profesyonel faaliyetlerini siirdirmektedir. Dort ¢ocuk annesidir.

Giilsah Ercenk 1991 yilinda Hacettepe Universitesi Fransiz Dili
Edebiyati Bolimiinden mezun oldu. Cezayir Biyiikelciliginde
sekreter-terciiman, Paris Tirk Biytikelciliginde bitytikelci sekrete-
ri olarak caligti. Halen Kanada'da yagayan Ercenk, bir okul 6ncesi
egitim kurumunda pedagojik danigmanlik, Kanada G6¢menlik,
Miileecilik ve Vatandaghik Bakanligina Turkge-Fransizca serbest
tercimanlik hizmeti veriyor. Fransizcadan Tirkceye kitap ¢eviri-

leri yapmaya devam ediyor.



Reem, Dan, Ron, Yonatan ve Mia'ya.
Sonsuza kadar sizlerle el ele, nese icinde

mutlulugun yolunda yiriimek dilegiyle.






“Mutluluga Giden Yol” semineri bir kurgu olmakla
birlikte agagida ad1 gecen yazarlarin ve koglarin
kitaplarindaki, sosyal medya hesaplarindaki 6gretilerden
ve Mindvalley adli platformdan edindigim bilgilerden
serbestce esinlenerek kurgulanmigtur.

Eckart Tolle, Steven Kottler, Vishen Lakhyani, Marisa
Peer, Aline Frisch, Rony Shahar, Robin Sharma, Srikumar
Rao, Dr. Joel Wade, David D Burns, MD, Jon ve Missy
Butcher, Sadghuru, James Clear, Tal Ben Shahar.






Kimden: Mutluluk Semineri
Kime: Lisa Johnson
Konu: “Mutluluga Giden Yol” seminerine kaydiniz

Sevqili Lisa,
“Mutluluga Giden Yol” seminerine kaydoldugunuz igin
tesekkUr ederiz.

Bugln muhtesem bir yolculuga basliyorsunuz; sizi
sUkdnete, huzura ve en cUretkar hayallerinizin gercek-
lesmesine goturecek olan yolculuga. Seminerimizdeki
OQretiler cogunlukla size duzenli olarak gdonderecegimiz
videolar araciligiyla aktarilacaktir. Ayrica gerekli oldukca
tavsiyelerinden yararlanabileceginiz bir ko¢ da sizinle ile-
tisim halinde olacaktir.

lyi yolculuklar!

Videolar ve ko¢ mu? Bu da nereden ¢ikti?

Benim tek istedigim gece uyumadan 6nce dinleyecegim ve
bana bir haftada negemi ve yagam sevincimi geri verecek bir
hipnoz seansiydi. Hem yanilmiyorsam fiziksel faydalarindan da
bahsediyorlard: ki bir tirlii zayiflayamadigim icin ¢ok iyi ola-
cagini diginmustim. Yanlig sikki isaretlemis olmaliyim. Son
zamanlarda ¢ok dikkatsiz oldum.



Kimden: Mutluluk Semineri
Kime: Lisa Johnson
Konu: ik dersiniz ve size eslik edecek defteriniz

Sevqili Lisa,

llisikte izlemeniz gereken ilk dersi ve seminer boyunca
size eslik edecek defterinizi bulacaksiniz. Bu defter sizin
tikanikliklarinizi, arzularinizi ve gelismelerinizi gun 1sigina
clkarmaniza yardimci olacak 6nemli bir arag. Defterin
ciktisini aldiktan sonra ve bu yolculuga baslamadan
once sizi kendinize su soruyu sormaya davet ediyoruz:
Sizi bu seminere kaydolmaya iten sey neydi?

Beni bu kahrolast seminere kaydolmaya iten gey neydi?
Durmadan reklamini yapmalari! Reklam ekibi iyi is ¢ikarmus.
Onlarin afiglerinin olmadig: bir internet sitesi yok ki:

Mutlu olmak igin her seye sahipsiniz ancak mutlu degil mi-
siniz? Hayatiniza bir anlam ma arvyorsunuz? Miskemmel bir fi-
ziksel ve rubsal sagliga sahip olmak ma istiyorsunuz? Bir anne, bir
essiniz... ancak siz gergekte kimsiniz?

Ben ger¢ekte kimim? Diinyada boyle bir tuzaga 549 avro
odeyen yegine geri zekiliyim! Neyse, defterin ¢iktsing alip ¢i-

kayim yoksa anaokuluna ge¢ kalacagim.



44 H animefendi, buitiin tahil gevreklerini yere digtiren

cocuk sizin cocugunuz mu?” diye sordu siipermarke-
tin miidiirit kollarini kavugturup yiiziinde memnuniyetsiz bir
ifadeyle.

Anlamamuis gibi yaptigimi goriince agikladu:

“Suradaki, kirmizi tigortli cocuk!”

Yuiziitmde masum bir ifadeyle, “Sey, hayir,” demeyi denedim.

“Evet anne, Lucas iste!” diye igaret etti Louis, bes bucuk ya-
sindaki ikizi.

Kendime not: Cocuklara sirekli, “Yalan soylemek kotiidir,”
demeyi birak.

“Hanimefendi, ¢ocugunuza biraz géz kulak olun lit-
fen! Magazanin aluni tstiine getirdi!” diye ¢ikisti adam iyice
sinirlenerek.

“Magazanin altni tstiine getirmek mi? Rica ederim abart-
mayin. Bir tane almaya caligirken digerlerini yanhghkla di-
surmis olmaly,” diye cevap verdim. “Herkesin bagina gelebilir.
O zaman siz de tahil gevreklerini cocuklarin ulasacag: yerlere
koymayin!”

“Sanirim ton baligini da ¢ok seviyor. Gidip su soldaki rafa
da bir bakin,” diye kargilik verdi mudiir.
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“Ton balig1 cok lezzetlidir!”

Ton balig: ok lezzetlidir mi? Ne sagma! Adama neden boyle
sagma bir ciimle soyledim ki?

En azindan konugmaya bir nokta koymug oldum. Adam ke-
sin beni deli zannetmistir. Ben deli degilim. Belki birazcik sinir
krizinin esiginde olabilirim, ama deli? Hayur!

Iyice diisiinecek olursak, mutluluk seminerine de kuskusuz
bu yiizden yazildim. Dibe batugimi, artik hayatum: kontrol
edemedigimi hissediyorum. Cocuklarima karg1 gittikce daha
az sabirliyim. Bunun onlara kargt duydugum sevgiyle bir ilgisi
yok. Cocuklarimi seviyorum ama bazen onlara tahammiil ede-
miyorum. Tatile ya da yeni bir ¢cocuk bakicisina ihtiyacim ol-
mali: Son bakicimiz bir stire 6nce isten ayrildi ve ben gercekten
aklimi kagirmak tizereyim. Caresizce yeni bir bakici ariyorum.

Bakicinin gidiginden dort giin sonra annemi arayip yardim
istemek zorunda kaldim. Hem yeni bir bakict bulmak i¢in bir-
ka¢ adayla gorismek hem de ¢ocuklarimla vakit gecirip biraz
evimle ilgilenmek digtincesiyle isten birka¢ giin izin almistm.
Dért giin, sadece dort giin dayanabildim. Tahammiil edeme-
dim. Temizlik yaptim, yemek pisirdim, ¢camagir yikadim, tti
yaptim, ¢oraplari ayirdim (Bu arada biri bana ¢orap ciftlerinin
iligkisini anlatabilir mi? Serbest agk mi yagiyorlar? Sonunda
biri gidiyor mu? Peki ama nereye?). Parka gittik, kaydirakean
dismemeleri icin gozcilik ettim, ¢ocuklarin tartigmalarinda
araya girip sorunlarini ¢6zdiim, gézlerimin i¢i kum doldu. Her
seyi yaptim ve her anindan nefret ettim. Elbette kendime ki-
ztyorum. Yapbozlari, Legolari, sonu gelmez Monopoly oyunla-
rin1 sevmedigim icin kendimi suglu hissediyorum. Cocuklarla
yapmay!1 sevdigim seyler neler mi? Oturarak, hatta daha da iyisi
sessizce uzanarak yapabilecegim biitiin aktiviteler: Aksam uy-
kudan 6nce bir masal okumak (Bir tane; iki tane degil, on tane
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de degil.), resim yapmak (Ama Lucas sandalyenin tizerinde bir
dakikadan fazla oturamiyor), hayvanat bahgesine gitmek ve
maymunlari taklit etmek. Ne kadar zamandir hayvanat bah-
cesine gitmedik? En sevdigim aktivite ise saklamba¢ oynamak,
yatagin altina saklanip ikizler beni buluncaya kadar biraz kestir-
mek. Maalesef bu hilemi kisa siirede anladilar.

O ylizden annemden bana yardim etmesini istedim. Bunu
yaparken ¢ok tereddiit ettim ¢iinkii annemin benim hayat tar-
zim1 onaylamadigini biliyorum. Jeremy ile evlendigimden beri
benim snop birine déntstiigiimi disiiniiyor, tstelik nifus ka-
gidindaki ismimi degistirdigim i¢in de bana kizgin. Bu arada
inatla bana Elizabeth demeye devam ediyor ve bu da beni ¢ildir-
ttyor. Ayrica olaganiistii davrandigini kabul etmek zorundayim.
Hig diisiinmeden bakicinin yerini almay1 kabul etti.

Hemen hemen her giin ikizleri anaokulundan sonra o ali-
yor, onlarla oyunlar oynuyor, aksam yemegini hazirliyor, 6dev-
lerine yardim ediyor. Aksam eve dondigiimde ¢cocuklari banyo
yapmis, pijamalarini giymis, yatmaya hazir halde buluyorum.
Ev tertemiz, mutfak toplanmis, oyuncaklar yerli yerinde. Nasil
yapugini bilmiyorum. Maalesef bugiin discide randevusu oldu-
gu icin beni ¢cocuklarimin ellerine terk etti.

Aligverigten sonra arabayi calistirmak on dakikami aldi ¢iin-
kit Louis ile Lucas emniyet kemerlerini kendileri baglamak i¢in
inat ettiler. Dediklerine gore bu yasta béyle oluyormus. Char-
les’s satrang kursunun ¢ikiginda almak icin geg kaldik, bana ¢ok
kizdi. Her ne kadar onun yagindaki bir ¢ocuk icin (on iki ya-
sinda) nispeten nazik sayilsa da beni sinirlendiren bir tolerans-
sizli1 var. Randevuya saatinde gidilecek, bir s6z verilmigse tu-
tulacak... Jeremy buna diristlik diyor ve bunun iyi bir 6zellik
oldugunu séyliiyor. Belki, ama ben yorgunluktan élirken degil.
En azindan bu sefer gozliklerini kirmamig. Sonra son siirat
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futbol antrenmanindan ¢ikan Maxime’i almaya gittim, o da
ayni saatte ¢ikeigi icin trafigin en yogun saatinde ayni anda iki
yerde olmam gerekiyor. Arabay1 6niinde durdurdum. Sinirli bir
ifadeyle beni kaldirimda bekliyordu. Onde oturan agabeyinin
kapisini acip arabanin i¢ine dogru egildi ve buitiin sevimliligiyle
kitkredi:

“Defol! Onde oturma sirast bende!”

Biraz yumusatmak icin bir ¢ikolatali ¢orek uzattim ama
reddetti.

“Antrenor sekerli geyler yemegi birakmamizi soyledi,” dedi
hor goriir gibi bir tonla.

Icimden antrenére lanet ettim. Simdi ben ogluma nasil riis-
vet verecegim?

“Arkaya gec!” diye bagirdim 6fkeyle.

“Ama anne...”

“Sana arkaya ge¢ dedim!”

Boyun egdi, ancak arabaya biner binmez agabeyinin otur-
dugu koltuga bir yumruk atmay1 da ihmal etmedi. Bunun tize-
rine Charles arkasina doniip onu, “Senin agzini burnunu kira-
cagim,” diye tehdit etti, Maxime buna ¢ok giildii, ben de tabii,
zira on iki yagindaki Charles on yagindaki kardesinden ¢ok
daha celimsiz. Ustelik ikisi de birbirine tam olarak zit. Char-
les sarigin, kiicticiik bir kafasi ve kendisinin segmekte inat ettigi
gozliklerinin arkasinda saklanan kocaman mavi gozleri var ve
okulda arkadas edinmek icin fazla caliskan bir 6grenci. Ailenin
tek esmeri olan Maxime bu 6zelligini ve hafif cekik siyah goz-
lerini benim babamdan almig. Neyse ki babamla tek benzerligi
bu. Diimdiz saglar1 babasinin zevkine gore biraz fazla uzun ve
spordaki basarilart derslere hig ilgi gostermemesiyle birlesince
onu, teneffuslerde diger cocuklarin gozdesi haline getiriyor.
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Eve varinca ¢ocuklari paketlerle birlikte apartmanin 6niine
birakip park yeri aramaya gittim, uzaga park etmek zorunda
kaldigim icin sinirlenmekle bu birka¢ dakikalik sessizlikten
duydugum mutluluk arasinda bocaladim. Eve girer girmez, ka-
pinin girisine birakilmig aligveris cantalarina ayagim takilinca
gordum ki ¢ocuklarin her biri her zamanki gorev yerlerini al-
muglar: Ufakliklar televizyonun karsisinda, buiytikler bilgisayar-
larinin bagindalar. Ustelik 6devler bitmeden her tiirlii ekranin
acilmasini kesinlikle yasakladigim halde. Biitiin sizlanmalarina
ve yalvarmalarina ragmen buittin ekranlari kapattim.

Aksam yemegini hazirlamaya baglamadan 6nce kendime
verdigim tuvalet molasi canhiras gigliklarla kesildi. Icimi dol-
duran endigeden 6nceki yarim saniyede, aklimdan inanamazyo-
rum, rahat rahat bir ¢is bile yapamayorum, diye gecirdim. Sonra
kosarcasina ¢igliklarin hakli olup olmadigina bakmaya gittim
ve hakliydi: Lucas, Louis’ye ¢celme takmig (Tabii ki bilerek yap-
mamugst1.), Louis yere digiip burnunu ¢carpmuisti.

Sonug: Kanayan bir burun, aglayan bir ¢ocuk ve yiiksek de-
sibel. Safca acisin1 gecirecegini iimit ederek Louis’ye simsiki sa-
rildim. Sakinlesti; burnuyla ilgilendim, sonra Lucas’y1 azarladim.
Olay kapanmisti, aksam yemegini hazirlamak icin mutfaga geri
gidebilirdim: Tavuk ve patates, yaninda da hi¢ kimsenin yeme-
yecegini bagtan bildigim salata. Tavugu firina koyduktan sonra
ikizlere banyoya girme vaktinin geldigini haber verdim. Louis
banyoya dogru yoneldi ancak Lucas, “Banyo yapmak istemiyo-
rum!” diye bagirip elinde bir ugakla evin icinde kogmaya baglad1.

“Lucas, derhal buraya gel! Uce kadar sayryorum, sayet ii¢ de-
digimde burada olmazsan seni giysilerinle kiivete sokarim!” diye
tehdit ettim. “Bir. Iki... Kabretsin iice geliyorum, ne yapacagim?
Iki geyrek, iki buguk, iki kirk bes... Ug! Dikkat et, geliyorum.”
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Gerisi dogaclama gelisti. Onu kucagima aldigim gibi kiivete
daldirdim. Onu kiivetledim! Kendimle gurur duydugumu séy-
leyemem ama bagka ne yapabilirdim ki?

Bunun iizerine burnuma gelen yanik kokusuyla tavugun
hala firinda oldugunu haturladim. Firini kapatmak i¢in mutfaga
kostum ancak ¢ok gecti. Dairenin kapisinin ac¢ildigini duyunca
icimden siper, Jeremy geldi, bana yardum eder, diye gegirdim.

Tavugu kurtarmak i¢in tizerine bolca ketcap boca ettikten
sonra ¢ocuklarin ne durumda olduklarina bakmak i¢in banyo-
ya gittim. Louis sakin sakin kiivette oynuyordu, Lucas ortadan
kaybolmugtu. Ben de ardinda biraktig: su birikintilerini takip
ettim. Odasindaydy, 1slak giysileri de hil4 Gizerindeydi. Giysile-
rini ¢ikarmast icin onu ikna ettim, sonra da banyoya géttrdiim.

Maxime, “Anne!” diye bagird:.

Gomlegim kopitk icinde, ayni tonla, “Ne var?” diye
cevapladim.

“Matematik i¢in yardima ihtiyacim var.”

“lyi de babana soramaz misin? Hem nerede o? Jeremy!”

Louis ile Lucas’y1 banyoda birakip kocami aramaya gittim.
Onu ¢alisma odasinda, bilgisayarinin baginda bulunca hig
sagirmadim.

“lyi aksamlar agkim. Umarim giizel bir aksam gegiriyorsun-
dur?” dedim alayci bir sesle.

Kravatini ¢ikarmig, ceketini 6zenle sandalyenin arkasina as-
mugtt. Insanlarin “yakigikli” olarak nitelendirdikleri kategoriye
mensup erkeklerden biriydi: Uzun bir boy, diizgiin bir fizik,
mitkemmel digler, mavi gézler. Tam da sevdigim sekilde rahatca
dagitabilecegim uzunluktaki kumral saclari muhtemelen hafta
icinde kesilecekti. Bense sekiz aydir kuafére gitmemistim. Son
zamanlarda alninda beliren kirigikliklar ona oldukea hos, ol-
gun bir hava kattyordu, oysa benim alnimdaki kirigikliklar beni
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on yil yaglandirmist. Beyaz gomlegi kusursuzdu, benim gom-
legimde ise ketcap lekeleri vardi. Elimdeki sabun kopiiklerini
pantolonuna siirmek i¢in icimde biiytik bir istek duydum.

“Lisa, agkim, bana bir bira getirir misin liitfen?”

Onu bogmamak i¢in kendimi zor tuttum.

“Sen benimle dalga m1 geciyorsun?” diye bagirdim korkunc
bir 6fkeyle. “Isimin bagimdan astigin1 gérmiiyor musun? Hem
Maxime’in 6devleri i¢in yardima ihtiyaci var.”

“Affedersin. Bilmiyordum,” diye cevaplads, yiiziinde haksiz
yere suclanmig gibi saskin bir ifadeyle.

“Evet iste, sorun da bu, ¢aligma odana kapanmak yerine gi-
dip ¢ocuklar1 gormiis olsaydin bilirdin!”

“1yi tamam, calisiyordum; Netflix’te dizi izlemiyordum,”
diye kargilik verdi gozlerini havaya kaldirip. “Is yerinde gergin
bir donemden ge¢tigimi biliyorsun.”

Maxime’in yanina gitmek icin odadan ¢ikarken, “Bana ne
zaman ‘s yerinde gergin bir donem’ olmadigini sdyler misin?”

dedim diglerimin arasindan.

Aksam yemeginde kimse ketcapli tavuga elini siirmedi (Adi-
n1 tavuklu ketcap olarak degistirdik.). Sonunda Jeremy, cocuk-
lara siipermarketteki karmaganin ardindan satin almak zorun-
da kaldigim o meghur tahil gevreklerini 6nerdi. Oysa asla tahil
gevregi satin almiyorum zira seker Lucasyr oldugundan ¢ok
daha fazla hareketli yapiyor. Gergekten de saat 23.50°'de uyudu.
O an ciddi ciddi evden kagmay: diisiindiim ama goziime ¢ok
fazla efor gerektirecekmis gibi geldiginden digar1 ¢ikip kaldi-
rimda bir sigara ictim. Yeniden sigara icmeye bagladigimi kimse
bilmiyor. Zaten ger¢ekten “yeniden sigara icmeye” baglamadim.
Sadece bakici gidince bir paket satin aldim. Moralimi diizelte-
cek bir ey aramak icin agag1 inmigtim ve ilk bagta digtindigiim
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gibi markete gidip bir kutu dondurma satun almaktansa, akilli-
lik edip késedeki kafeye gittim. Ozetle, olas bir akciger kanseri-
ni ertesi giin tartida gorecegim fazla bir kiloya tercih ettim. Bi-
liyorum, acinacak haldeyim. Oniimde bir araba durdu ve sofor
cami indirdi. Bir an ticretimi soracagini timit ettim ama hayur,
sadece yolunu ariyordu.

Moralim bozuldu. Eve girdim, géztime uyku girmediginden
seminerden gonderdikleri ve ¢aligma odasinda ¢ikusini aldigim
defteri ¢ikardim. Ancak dersi izlememistim (43 dakikalik bir
video! Sayet bos 43 dakikam olsaydi bu semineri yapmaya ihti-

yacim olmazdu!).

Durum ¢ok mu vahim doktor?
Seminerin basindaki degerlendirmeniz

Seminerin basinda ve sonunda yasaminizin farkli alanlarini
degerlendireceksiniz, boylece her alandaki gelisiminizi so-
mut olarak gorebileceksiniz.



Bir daire cizin ve sonra dairenin icine tam ortasindan gecen
sekiz tane cizgi cizin, tipki sekiz parcaya kesilmis bir pizza
gibi. Her dilim yasaminizin bir alanini temsil ediyor:

*  Ask/Birliktelik

« Alle

*  Arkadaslar/Sosyal iliskiler
s hayat

*  Form/Fiziksel saglik

*  Duygusal saglk

«  Baghlik/Diinyaya katki

*  Para

Bu alanlarin her birine O ile 10 arasi bir puan verin ve ne-
denini aciklayin.
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Ask/Birliktelik: 5 puan

Bundan on dort yil 6nce, Jeremy ile evlendigimiz donemde
10 derdim, hatta 100 derdim! Yedi yil 6nce 1 derdim. Bugiin 5
olmaliy1z. Birbirimizi seviyoruz ama tartigtyoruz. Sik sik. Birbi-
rimize sinirleniyoruz ama her zaman degil. Aruk tutku kalmad:
ve biz bunu bir kadermis gibi kabulleniyoruz. Eh iste... liski-
mize verdigim not bu: Eh igte. Kiiciik bir 5 puan. Bir tist sinifa
gecmeye yetecek orta bir not.

Aile: 2 puan

Distiniince gozlerim doluyor. Ailemiz tam da hayal ettigim
gibi: Kendi ¢cocuklugumda yasadigimin aksine, evli bir cift ve
cok sayida ¢ocuk. Bununla birlikte bu bana mutlulugu garan-
ti etmedi. Isten eve dondiigiimde o kadar yorgun oluyorum ki
nihayet yatagima kavugabilmek icin herkes bir an 6nce yatsin
diye can atiyorum. Ne ¢ocuklarin sikdyetlerini ve tartigmalari-
n1 dinlemeye sabrim var ne de Lucas ile Louisnin durmadan
anlattiklar1 ve hi¢ komik olmayan fikralarini. Oysa Charles
ile Maxime’in biittin fikralarint sonradan Jeremy’ye okumak
i¢in not ederdim. Her seferinde kahkahalarla giilerdik. Bazen
kendime ikizleri yapmakla iyi edip etmedigimizi soruyorum
ve boyle bir soruyu aklimdan ge¢irmis oldugum i¢in utangtan
oliyorum. Annem ¢ocuklardan biriyle alakali eglenceli bir gey
anlattiginda, orada olup buna kendim gahit olmadigim icin
sucluluk duyuyorum. Ancak hafta sonlari ¢ocuklarla bag baga
kaldigimda hi¢ tadin1 ¢ikaramiyorum. Tek duydugum sey ba-
girulari, tek gordigim sey daginiklik ve tek hissettigim sey de
su¢luluk oluyor. Off... Burada kesiyorum, aksi hilde aglamaya
baglayacagim.



