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olmay: 6grenebilir miyiz?

25 dile cevrilen, hayata bakisimizi 6nemli él¢iide degistirecek bu kitabin yazarina
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Peki, -2 nasil?

Ayni anda hem bugiin hem de yarin i¢in yasamayr 6grendiginizde, vadeli
ihtiyaglarinizla - =0« vadeli hedefleriniz arasindaki dengeyi saglayarak hayattan
daha fazla zevk almaya baslayacaksiniz.

Bu eseri . cok kigisel calisma kitabiniz olarak diigiiniin. Her boliimde

sunulan mutlulukla ilgili aydinlaticy bilgileri okuduktan == yapacagimiz basit

ahstirmalan gunlitk yasanumza uyguladik¢a hayatinizi yeni bir bakis acisiyla

gorme yetenegi kazanacaksimz. Hayat 5000702 olumlu yonde sekillenmeye

basladigina tanik olacak, yagamimizin daha anlaml hile geldigini fark

edeceksiniz. Boylece evde, isyerinde, okulda = =+ iliskilerinizde daha mutlu i

olma sansim yakalayacaksiniz,
*o % 3

Harvardda verilen « popiiler dersin temelini olugturan etkileyici bir -+ Daha

mutlu olabilmek i¢in neler yapabilecegimiz konusunda bize - .. gercekler ‘

isiginda yeni goriisler < 2 bu gitzel kitap, sagduyulu bir yaklasim ortaya i

koyuyor,

Gergek Muthulik adh kitabin yazar
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YAZAR HAKKINDA

Yeni bilimsel aragtirmalar ile geleneksel yontemleri birles-
tiren bir psikoloji dali olan pozitif psikoloji alaninda adindan
ovgliyle soz edilen, kitaplar1 bircok dile ¢evrilen Dr. Tal Ben-
Shahar, Harvard’da ge¢misten giiniimiize kadar verilen en popii-
ler derslerden birinin 6gretmeni olarak iin yapmugstir. Su anda
diinyanin gesitli iilkelerinde ¢okuluslu kuruluglara, kamuoyuna
ve riskli kosullarda yasayan insanlara danigmanlik yapmanin
yani sira uzmanlik alaniyla ilgili gesitli konferanslar vermektedir.
Lisans egitimini Harvard'da felsefe ve psikoloji boliimlerinde
tamamlayan Ben-Shahar doktorasini kurumsal davranig alanin-
da yapmugtur.

Daha fazla bilgi i¢in: www.talbenshahar.com
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ONSOZ

Hepimiz mutlu olma hedefiyle yaswyoruz; yasamlarimiz farkl

olsa da aslinda pek ¢ok ortak yanimiz var.

Anne Frank

2002 yilinda Harvard Universitesinde verdigim ilk ders
“pozitif psikoloji’yi konu aliyordu. Baglangicta derse sadece
sekiz 6grenci kayit yaptirmig, bunlardan ikisi sonradan dersi
birakmusti. Her hafta, hayatimizdaki en onemli sorulardan biri
olduguna inandigim soruya yanit bulabilmek amaciyla bazi
calismalar yapiyorduk: Kendimizin ve bagkalarinin -bireyler,
gruplar ve toplumlarin—- daha mutlu olabilmesi i¢in ne yapmak
gerekir? Bu ¢ercevede akademik dergilerden alinmig makaleler
okuyor, ortaya atilan diistincelerin dogru olup olmadigini anla-
yabilmek igin testler yapiyor, yasadigimiz bazi 6nemli olaylar
birbirimizle paylasiyor, bize bazen keyif bazen de iiziintii veren
durumlar yagiyorduk. Yil sonu geldiginde, daha mutlu ve tatmin
edici bir yagsam siirmemizde psikolojinin bizlere ne gibi katkilar

saglayabilecegi konusunda net bir fikre sahip olmugtuk.

Ertesi yil dersimizle ilgili dvgiiler kulaktan kulaga yayil-
mustl. Beni bu alanda ¢alismalar yapmaya yoénlendiren ve Har-
vard’da pozitif psikoloji konusunda ders veren ilk 6gretim tiyesi

olan damigmanim Philip Stone, bu konuyla ilgili bir ders agmam



Daha Mutlu Yasamak

konusunda beni tegvik etti. O y1l derse 380 6grenci kayit yaptirda.
Dersle ilgili olarak sene sonunda yaptiklar1 degerlendirmelerde
Ogrencilerin ytizde 20’sinden fazlas1 “bu dersin insanin yasam
kalitesini artirdigini” ifade etmisti. Sonraki y1l ayni dersi yeniden
actigimda 855 grenci kayit yaptirdi. Bu da o yil iiniversitede
ogrencilerin en ¢ok tercih ettigi dersi benim verecegim anlamina

geliyordu.

Yiizyili agkin siire 6nce Amerikan psikolojisini kuran Willi-
am James, calismalarimda uygulamaya énem vermem gerektigi-
ni ve “somut bir kavram olan gercege ulasmada deneysel yon-
temler kullanmanin” 6nemini hatirlatti. Bu 6nerisi, dogru yonde
ilerlememe biiyiik katki sagladi. Ogrencilerim adina &ncelikli
olarak elde etmeye calistigim deger, parlak bagar1 ve dvgii dolu
sozler gibi ara hedefler degil, “en degerli para birimi” olarak
gordiigim ve biitiin ara hedeflerin ulasmaya ¢aligtig1 nihai hedef

olarak tanimladigim mutluluk kavramiydi.

Universitede verdigim bu ders sadece “iyi yasamak” icin
gerekli olan kuramsal bilgileri icermiyordu. Ogrencilerin bu
konuda yazilan makaleleri okumanin ve yapilan aragtirmalar
ogrenmenin 6tesinde, kazandiklari bilgileri gercek hayata uygu-
lamalar1 gerekiyordu. Ogrenciler korkulariyla nasil miicadele
ettiklerini, giiclti olan yonleri hakkindaki diistincelerini, o hafta
ve sonraki on yillhik donem igin belirledikleri biiyiik hedefleri
yaziya dokiiyorlardi. Risk almaya tegvik edilen 6grenciler, rahat-
lik ve panik hali arasindaki saghkh ¢izgiyi, yani kendi denge

noktalarini bulmaya cahsiyordu.
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Onsoz

Kendi adima, bu saglikl ¢izgiyi her zaman bulamadigimi
itiraf etmeliyim. Igine kapanik ve sikilgan biri olarak alt1 6gren-
ciden olugan sinifa ders verirken kendimi oldukg¢a rahat hisset-
tigimi soyleyebilirim. Ancak ertesi yil, yaklagik 400 6grencinin
oniinde ders vermek benim igin hig de kolay olmadi. Ugiincii y1l
sinifin mevcudu iki katina ¢ikinca kendimi birden tam bir panik
hali igcinde buldum. Ozellikle de 6grencilerin aileleri ile medya

birden karsima ¢ikiverince neye ugradigimi sagirdim.

Harvard Crimson ve Boston Globe gibi dergi ve gazeteler der-
sin oldukga popiiler oldugunailiskin haberler yayimlamaya bas-
ladig1 giinden itibaren soru saganag1 bitmek bilmedi. Insanlar
bir siiredir sanki bir devrim yasamakta oldugumuzu hissediyor,
ancak bunun neden bdyle oldugunu bilmiyorlar. Harvard ve
diger iiniversite kampiislerinde pozitif psikolojiye bu denli fazla
ilgi olmasi nasil agiklanabilir? Mutluluk hakkinda yapilan gals-
malara yonelik talebin ilkgretim okullar1 ve liselerde oldugu
kadar yetigkinler arasinda da giderek artmasinin nedeni ne ola-
bilir? Acaba insanlarin giiniimiizde daha fazla bunalim iginde
olmast m1? Yoksa bu, 21. yiizy1l egitimi veya Batili hayat tarziyla
ilgili bir sey mi?

Aslinda mutluluk iizerine yapilan ¢alismalar sadece bizim
yasadigimiz yarim kiireye ya da postmodern ¢aga 6zgii bir sey
degil. Insanlar diinyanin her yerinde ve her zaman mutlulugun
anahtarini bulmaya ¢alismustir. Eflatun, kendi kurdugu Akade-
mi’de iyi bir yasam konusunda yapilan ¢alismalar1 kurumsallas-
tirirken parlak 6grencisi Aristo, kendi felsefe okulunu gelistire-
rek Akademi’yle rekabet edecek diizeye getirmeye calisiyordu.



Daha Mutlu Yasamak

Ondan yiizy1l kadar 6nce bagka bir kitada kdyden kdye dolasan
Konfiigyiis, yasamin tadina doyasiya varabilmek igin neler yap-
mak gerektigi konusundaki diisiincelerini insanlarla paylasiyor-
du. Higbir din ya da felsefe sistemi, gerek bu diinyada gerekse
olimden sonraki yasamda mutlu olma meselesine kayitsiz
kalmamugtir. Son yillarda Hindistan’dan Indiana’ya, Kudiis'ten
Cidde’ye kadar cesitli kisisel gelisim uzmanlar1 diinyanin dort

bir yanindaki kitapgilari ve konferans merkezlerini dolduruyor.

Kaliteli yasama olan ilgi ve bu konuda yapilan ¢aligmalar
zaman ve mekan kavramlarinin 6tesine gegse de, giiniimiizde
pozitif psikolojiye biiyiik bir talep olmasini agtklamamizi kolay-
lagtiran cagimiza 6zgii baz1 6zelliklerin oldugu da bilinen bir
gercektir. Bugiin Amerika Birlesik Devletlerinde depresyon
yasayanlarin orani 1960'lara gore 10 kat daha fazladir. Depres-
yonun ortaya ¢tkma yast 1960 yilinda 29,5 iken bugiin 14,5 tur.
Amerikan iiniversitelerinde yapilan bir ¢alisma ogrencilerin
yaklagik yiizde 45'inin “giinliik iglerini yapamayacak kadar sid-
detli depresyonda” oldugunu ortaya koyuyor. Bu konuda diger
iilkelerin de ABD’den agag1 kalir yanlar1 yok. 1957'de Ingilte-
re’de yasayanlarin yiizde 52’si mutlu olduklarini sdylerken 2005
yilinda bu oran yiizde 36'ya diismiistiir. Bu durum, ingiltere'nin
son elli yilda milli gelirini iice katlamasina ragmen ortaya ¢tk-
mugtir. Cin ekonomisinde yasanan hizh gelismeyle birlikte kaygi
ve depresyon yasayan yetigkin ve ¢ocuklarin sayisinda hizl bir
artis oldugu gozleniyor. Cin Saglik Bakanlig, tilkedeki ¢ocuk ve
genglerde goriilen ruhsal bozukluklarin gergekten endise verici
boyutlara ulastigini ifade ediyor.
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Onsoz

Maddi refah diizeyi yiikselirken depresyon diizeyinde de
Onemli bir artis oldugu goriiliiyor. Pek ¢ok Bat1 iilkesinde oldu-
gu gibi Dogu'daki birgok iilkede de bizim kusagimiz 6nceki
nesillere gére maddi olarak daha zengin oldugu halde, onlardan
daha mutlu oldugumuz séylenemez. Pozitif psikoloji alaninda
onde gelen bir akademisyen olan Mihaly Csikszentmihalyi, yani-
t1 oldukga karmagik goriinen gayet basit bir soru soruyor: “Bu
kadar zengin oldugumuz hélde neden hala mutlu degiliz?”

Insanlar, tatmin edici bir yasam siirebilmek icin 6ncelikle
temel maddi ihtiyaclarin kargilanmasi gerektigine inandiklari
stirece mutlulugu basit bir sekilde agiklamak miimkiindii. Ancak
giiniimiizde, ¢ogu insanin temel ihtiyaglarinin karsilanms oldu-
gu disiinilirse bu tatminsizligi hakli ¢ikaracak bir agiklama
bulabilmek artik o kadar kolay degil. Her gecen giin daha ¢ok
sayida insan bu geligkili durumu —paranin mutsuzlugu satin
almasi- giderebilmek igin tiim umutlarini pozitif psikolojiye bag-

lamis durumda.

Pozitif Psikoloji Neden Bu Kadar Onemli?

Genellikle “insamin yasamini en iyi gekilde siirdiirmesini
konu alan bilimsel ¢alismalar” olarak tanimlanan pozitif psiko-
loji, ilk olarak 1998 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi Bagkani
Martin Seligman tarafindan bir arastirma alani olarak belirlendi.
O yila kadar, mutluluk {izerine yapilan -hayatimizin kalitesini
artirmaya yonelik- ¢aligmalar daha ¢ok popiiler psikolojinin etki-
si altindayd. Kisisel gelisim alaninda verilen pek ¢ok seminer ve

yazilan pek ¢ok kitap eglenceli ve gosterisli olmakla birlikte 6zii
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Daha Mutlu Yasamak

itibartyla insana bir sey vermeyen tiirdendi. Mutluluga giden
yolda atilmasi gereken beg basit adim, bagarinin tig sirri, hayali-
nizdeki sevgiliyi bulmanin dért yolu gibi bog vaatler igeriyordu.
Bu tiir bog vaatlerden bikip usanan insanlar yillar icinde kendi
sorunlarinin kisisel gayretleriyle ¢oziilebilecegi fikrine kuskuyla
yaklagsmaya baglad1.

Ote yandan, bu konuda énemli yazilar ve aragtirmalar orta-
ya koyan akademik gevreler pek ¢ok ailenin hayatim1 yansitma-
yan c¢alismalar yapiyor. Bana kalirsa pozitif psikolojinin rolii,
fildisi kuleyle siradan insanin yasadig1 sokag: yakinlagtirmak,
akademik hayatin giiciiyle kisisel gelisim hareketinin eglenceli
diinyas: arasinda koprii kurmak olmalidir. Bu kitabin amaglarin-
dan biri de budur.

Pek ¢ok kigisel gelisim kitab1 olmayacak vaatlerde bulunup
bunlarin ¢ok kiigiik bir kismini gergeklestirir. Bunun nedeni bu
tiir kitaplarin pek azinin bilimsel yontemin degerlendirmesinden
gecmesidir. Buna karsin, akademik dergilerde goriilen ve ortaya
konduklar1 andan yayimlanma agsamasina kadar gegitli akademik
stireclerden gegen fikirler genellikle daha 6nemli bilgiler igerir.
Bu tiir yazilar yazan kisilerin digerlerine gore uygulamaya daha
fazla 6nem vermelerine, daha az sayida okura daha az vaatte
bulunmalarina ragmen, bu konuda digerlerinden agag1 kalir yan-

lar1 yoktur.
Bununla birlikte, pozitif psikoloji fildisi kuleyle siradan

insanin yagadig1 sokak arasinda koprii kurma 6zelligine sahip

oldugu i¢in bu alanda ¢alisan psikologlarin kitap, konferans veya
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Onsoz

internette verdigi tavsiyelerle kisisel gelisim uzmanlarinin vaat-
leri arasinda bazi benzerlikler oldugu goériilebilir. Basit ve kolay
ulasilabilir oldugu gercegi bir yana birakilirsa, pozitif psikolojiyi
popiiler psikolojiden ayiran bazi 6nemli farklar vardir.

Yiiksek Mahkeme Yargici Oliver Wendell Holmes “Karma-
sikligin bu yanindaki sadeligi hi¢ umursamam, ancak ote yanin-
daki sadelik i¢in hayatimi vermeye hazirim” demistir. Holmes,
uzun arastirma, derin diisiinceler ve kili kirk yaran 6l¢iimlerden
sonra gelen sadelige onem verirken hicbir temele dayanmayan
bos laflara, diisiinmeden s6ylenmis s6zlere kuskuyla yaklasirdi.
Pozitif psikoloji konusunda ¢alismalar yapan psikologlar olaylar:
derinlemesine inceleyerek karmagikligin 6tesine geger, kolayca
ulagilabilen fikirler ve pratik kuramlar yaninda bazi basit teknik-
ler ve tavsiyeler ortaya koyarlar. Aslinda bu o kadar kolay bir ig
degildir. Holmes'un bu yaklagimi onun gibi diisiindiigii anla-
silan Leonardo da Vinci'nin su sozlerinde goriilebilir: “Sadelik
karmasikligin ulagabilecegi en son noktadir”.

lyi yasamanin 6ziine inmeye caligan pozitif psikolojiyi
benimsemis psikologlar, diger sosyal bilimciler ve filozoflar
gibi, karmagikligin otesindeki sadelige ulagsmak igin ¢ok zaman
harcamis ve gayret etmistir. Onlarin fikirleri arasindan segerek
kitabimda yer verdigim bazi fikirler sizlerin daha mutlu ve tat-
min edici bir hayat stirmenize yardima olacaktir. Bu diistinceler
bana ¢ok sey kazandird, sizin yasaminiza da ¢ok sey katacagina

eminim.
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Daha Mutlu Yasamak

Bu Kitaptan Nasil Faydalaniriz?

Bu kitabin amaci mutlulugun nasil bir sey oldugunu anla-
maniza yardimcl olmak, hatta bunun da Gtesinde, daha mutlu
olmanizi saglamaktir. Ancak sadece bu kitab: (veya bagka bir
kitab1) okuyarak bunu bagarmak pek kolay olmasa gerek. Haya-
tinuza anlaml bir degisiklik getirecek kestirme yollar olduguna
inanmiyorum. Eger bu kitap yasaminizda gercekten 6nemli bir
etki yaratacaksa, onu daha ¢ok bir ¢alisma kitabi olarak gérmeli-
siniz. Boyle bir ¢alismada diisiincenin ve uygulamanin bir arada

bulunmas: zorunludur.

Higbir ¢aba sarf etmeden metni yiizeysel olarak okuyup
gecmek yeterli olmayacaktir; anlatilanlar {izerinde derin derin
diistinmek gerekir. Bu amagla kitabin gesitli yerlerinde, dinlenme
zaman anlamindaki “mola” sozciigiinii ¢agristirmakla birlikte
karsit anlam ifade eden “diisiinme zamani1” ad1 verilen béliimler
konmustur. Bu hatirlatmada amag size birkag dakikanizi ayirip
okumusg oldugunuz konu iizerinde diisiinme, kendinizi ve ig
diinyaniz1 gézden gecirme firsat1 vermektir. Okurun diigiinerek
gegirecegi bu ara boliimler olmasa kitapta yer alan pek ¢ok konu

soyut kalacagindan kisa bir siire icinde hafizadan silinirdi.

Metnin ¢esitli boliimlerinde yer alan diisiinme zamanlarina
ek olarak her boliimiin sonuna konan uzun aligtirmalar, okurun
cesitli diistinme ve uygulama faaliyetleriyle anlatilan konuyu
daha iyi anlayabilmesine yardimci olacaktir. Bu ahigtirmalardan
bazilar1 muhtemelen daha fazla ilginizi gekecektir. Ornegin,
glinliik tutmak size derin diisiinmekten daha kolay gelebilir. Ise

kendinizi en rahat hissettiginiz alistirmalar1 yaparak baglayin.
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Onsoz

Bunlarin olumlu etkisini gordiikce digerlerine gegerek yapabil-
diginiz ahgtirmalarin kapsamini genisletin. Ancak kitaptaki her-
hangi bir alistirma kendinizi iyi hissetmenizi saglamiyorsa onu
bir kenara birakip bir sonrakine gecin. Psikologlarin bu konuda
yapmis oldugu en iyi ¢aligmalar: esas alarak hazirlanan bu alig-
tirmalar i¢in ne kadar fazla zaman ayirirsaniz, kitaptan o kadar

fazla yarar saglarsiniz.

Inaniyorum ki yeterli sayida insan mutlulugun en degerli
para birimi oldugu gerceginin farkina varabilirse sadece mut-
lulugun degil, iyiligin de toplumun tamamina yayildigina tanik

olacagiz.
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BIRINCI KISIM
MUTLULUK NEDIR?

BOLUM 1
MUTLULUK KAVRAMI

Her zorlugun iginde bir firsat gizlidir.

Albert Einstein

Israil ulusal squash! sampiyonasin kazandigimda daha 16
yasindaydim. Bu olay mutlulugu hayatimin odak noktas: héline
getirmigti.

Bu unvani kazanmanin beni mutlu edecegine, ¢ogu zaman
hissettigim bosluk duygusundan kurtulmamu saglayacagina ina-
niyordum. $ampiyonaya hazirlanarak gecirdigim bes yil boyun-
ca, hayatimda énemli bir seyin eksikligini hissetmistim. Yaptigim
onca mil kosuya, kaldirdigim agirliklara, kulagimda ¢inlayan
kendimi motive etmek icin sdyledigim sozlere ragmen, i¢gimdeki
bosluk bir tiirlii dolmuyordu. Ancak “eksikligini hissettigim bu
seyin” kisa bir siire i¢inde hayatima girecegine inaniyordum.
Sampiyonay: kazanmak i¢in zihinsel ve fiziksel ¢cabanin gerekli
oldugu konusunda en ufak bir kugkum yoktu. Tatmin olmak i¢in
sampiyonay1 kazanmak gerekiyordu. Mutlu olmanin 6n kosulu
ise tatmin olmakt1. Boyle bir mantikla hareket ediyordum.

1 Squash: Kapali kort iginde 2 oyuncu ile oynanan, duvar tenisi de denilen bir spor dal.
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Gergekten de Israil' deki sampiyonay1 kazandigimda diinya-
lar benim olmustu, kendimi daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar mutlu
hissediyordum. Son magtan sonra ailem ve arkadaglarimla diga-
11 gikip bu 6nemli olay1 hep birlikte kutladik. Bes yillik hazirhk
stirecinde bana ¢alisma ve miicadele etme giicii veren sampiyon
olmanin beni mutlu edecegine dair inancimda hakli ¢itkmigtim.
Siki ¢alismamun, fiziksel ve duygusal zorluklara katlanmamin

karsiliginda istedigimi almus, hedefime ulagmigtim.

Kutlama gecesinin ardindan odama ¢ekildim. Uykuya dal-
madan dnce, son defa o biiylik mutlulugun tadin1 doyastya gikar-
mak istiyordum. Ancak o anda hi¢ beklenmedik bir sey oldu.
Uzun zamandan beri hayalini kurdugum seye ulasmig olmanin
sevinci bir anda yok olup gitti, onceleri hissettigim bogluk duy-
gusu yeniden tiim benligimi kapladi. Zihnimde her sey karma-
karisik olmus, icimi bir korku sarmigti. Sadece birkag saat 6nce
gozlerimden dokiilen seving gozyaglarinin yerini ac1 ve garesizlik
icinde akan yaglar almigt1. Her seyin bu kadar miitkemmel goriin-
dugi bir anda bile kendimi mutlu hissetmedigime gore, kalhc

mutlulugu yakalamak gibi bir beklentim nasil olabilirdi?

Bunun cogkuyu zirve noktasinda yasadigim bir donemin
ardindan igine distiigiim gecici bir ruhsal ¢okiintii olduguna
kendimi ikna etmeye ¢alistim. Ancak giinler aylar gegiyor, ken-
dimi daha mutlu hissetmiyordum. Diinya sampiyonasini kazan-
mak gibi yeni bir hedef koymanin beni daha mutlu etmeyecegini
anlamaya baglamigtim. Bu yiizden mutsuzluk duygusunu daha
yogun olarak yastyordum. Artik atabilecegim baska bir adim

kalmamusgti.
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Mutluluk Kavrami

DUSUNME ZAMANT: Belli bir hedefe ulaghginiz halde
duygusal olarak beklediginiz kargilig1 alamadiginiz birkag olay

tizerinde diisiintin.

Mutlulugun gercek anlami hakkindaki bakig agimi genislet-
mek veya fikirlerimde degisiklikler yapmak i¢in mutluluk kav-
ramunu farkl gekilde diiginmem gerektigini anladim. Zihnimi
stirekli meggul eden tek soru olan “Kalict mutlulugu nasil elde
edebilirim?” sorusuna bikip usanmadan yanit aradim. Mutlu
gibi goriinen insanlar1 gozlemleyerek onlar1 mutlu kilan geyin
ne oldugunu sorguladim. Aristo’dan Konfiigyiis'e, eskicag felse-
fesinden modern psikolojiye, akademik aragtirmalardan kisisel
gelisim kitaplarina kadar mutluluk konusunda bulabildigim her

seyi okudum.

Mutluluk kavramiyla ilgili arastirmalarimu gelistirmek igin
tiniversitede felsefe ve psikolojiyle ilgili dersler almaya karar
verdim. Yazar, diisiiniir, sanat¢g1 ve 6gretmen olarak kendilerini
“biiyiik meseleleri” anlamaya adamis bagarili insanlarla tanigtim.
Bir metni detaylarina inerek okumay: &grendim, i¢sel motivas-
yon ve yaraticilik konulu cesitli konferanslara katildim. Efla-
tun’un “iyiler” hakkindaki gortisleriyle Emerson’un “insan akh-
nin tutarl bir yapiya sahip olmasi” konusundaki diigiincelerini
okudum. Biitiin bunlar sayesinde gerek kendi yagsamima gerekse
cevremdekilerin yasamlarina daha iyi odaklanmayi, onlari daha

net gérmeyi saglayan yeni bakis agilar1 kazandim.

Ashinda hayatta mutsuz olan tek kisi ben degildim. Simif
arkadaglarimdan ¢ogu oldukga keyifsiz ve stresliydi. Ancak en
onemli mesele olduguna inandigim “Kalict mutlulugu nasil elde
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edebilirim?” sorusuna ne kadar az zaman ayirdiklarin1 goriince
sasirip kaliyordum. Onlar daha ziyade derslerden yiiksek not
almaya, spordaki bagarilara ve prestijli islere zaman harciyorlar-
d1. Oysa bu hedeflere ulasmaya ¢alismak ve elde etmek kendile-

rini stirekli iyi hissetmeleri i¢in yeterli olmuyordu.

Universiteyi bitirdiklerinde belli konulardaki hedeflerinin
degismesine ragmen (6rnegin, akademik bagarmnin yerini iste
terfinin almasi gibi) hayatlarinin ana ¢izgisinde higbir degisiklik
olmad1. Bu nedenle pek ¢ok insan, iginde bulunduklar1 duygusal
bunalimi bagarinin kaginilmaz bedeli olarak kabullenmis gibi
goriiniiyordu. O halde, Thoreau'nun ¢ogu insanin yasaminin
“sessiz bir umutsuzluktan” ibaret oldugu gozlemi dogru ola-
bilir miydi? Oyle bile olsa, Thoreaunun yaptig1 bu can sikia
degerlendirmeyi yasamin zorunlu bir gercegi olarak goérme
fikrine kars: ¢ikarak su sorularin yanitlarini bulmaya caligtim:
Insan nasil hem basarili hem de mutlu olabilir? Hirs ve mutlu-
luk arasindaki geligki nasil giderilebilir? “Sikint1 olmadan kazang

olmaz” soziine karsi ¢ikmak miimkiin olabilir mi?

Bu sorulara yanit bulmaya calisirken &ncelikle mutlulugun
nasil bir sey oldugunu anlamak gerektigini fark ettim. Mutluluk
bir duygu mudur? Zevkle ayni1 sey midir? Mutluluk, i¢inde aci
ve keder olmayan bir durum mudur? Yoksa biiyiik bir sevincin
yasandig1 bir durum mu? Zevk, seving, cosku ve memnuniyet
gibi sozciikler cogu zaman mutluluk yerine kullarilsa da bunla-
rn higbiri mutluluktan ne kastettigimi tam olarak ifade etmiyor.
Bu duygular daha ¢ok kisa bir siire i¢inde yasanip kaybolan
hisleri ifade ediyor. Hayatimizda onemli yeri olan bu sozctikler
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bize keyif verseler de mutlulugun 6l¢iisii -ya da temel taslari-
degildir. Zaman zaman bize {iziintii veren durumlar yasasak da

genelde mutlu olmamiz miimkiindjir.

Mutluluk kavramuini ifade ederken hangi sozciik ve tanim-
larin yetersiz kaldigim ¢ok iyi bilmeme ragmen, mutlulugun
oziinii tam olarak yakalayabilecek sdzciikleri bulmakta zorlandi-
gimu sdylemem gerekiyor. Hepimiz mutluluktan s6z eder, nasil
bir sey oldugunu ancak onu yasadigimiz zaman anlayabiliriz.
Ne var ki mutluluk halinin 6ncesinde yasananlar1 tespit etme-
mize yardimc olacak mantikli ve tutarl bir tanima sahip degi-
liz. “Happy” (mutlu) sdzciigiiniin kokeni Izlanda dilinde sans
anlamina gelen “happ” sozctigiidiir. Mutlulugu yagsamay: sansa
birakmak istemedigim igin tanimini yaparak onun nasil bir sey

oldugunu anlamaya caligtim.

DUSUNME ZAMANI: Mutlulugu nasil tarumlarsiniz?

Mutluluk sizin igin ne ifade ediyor?

Daha 16 yagindayken kafama takilan o soruya heniiz net bir
yanit bulabilmis degilim. Boyle bir yanit bulabilecegim konu-
sunda kugkularim var. Yaptigim okuma, aragtirma ve gézlemler
sonucunda “mutluluga giden bes kolay yol” gibi sihirli bir for-
miil bulamadim. Bu kitab1 yazmaktaki amacim, mutlu ve doyu-

rucu bir yasamin temel ilkeleri hakkindaki farkindalig1 artirmak.

Bu genel ilkeler her derde deva olamayacag gibi, her durum-
da, herkes icin gecerli olmayabilir. Calismami, daha ¢ok pozitif
psikoloji konusuna odaklayarak sinirladim. Ruhsal bozukluklar
-siddetli depresyon ya da endise hali- gibi insanlarin mutluluk
yolunda ilerlemesine engel olan pek ¢ok icsel etkene deginme-
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dim. Ayrica ileri siirdiigiim fikirler, insana mutluluk veren bir
yasamin oniinde duran pek ¢ok digsal engelle basa ¢ikabilmek
icin yeterli olmayabilir. Bir ¢atigma ortaminda, siyasi baski altin-
da ya da agin yoksulluk i¢inde yagayan insanlarin ileriki sayfa-
larda sunulan kurami uygulamaya baslamasi bazen miimkiin
olmayabilir. Sevilen bir kisiyi kaybetmenin ardindan insanin
mutluluga iligkin o 6nemli soruyla ilgilenmesi olduk¢a zordur.
Hayal kirikhig1 veya is hayatinda ya da biriyle yasadigimz iliski-
de gecirdigimiz zor bir dénem gibi daha az ac1 veren durumlar-
da da kiginin mutlulugu aramaya odaklanmasin istemek fazla
yarar saglamayabilir. Bazen yapabilecegimiz en iyi sey, olumsuz

duygular1 yasayarak olaylar1 dogal akisina birakmaktir.

Her insanin yagsaminda biraz ac1 ve keder olmasi kaginilmaz-
dir. Iyi bir yagam siirmenin éniinde, kitap okumakla agilamaya-
cak kadar ¢ok sayida digsal ve i¢sel engel vardir. Ancak mutlulu-
gun nasil bir sey oldugunu daha iyi anlamak -ve daha 6nemlisi,
belirli fikirleri uygulamak- pek ¢ok insanin ¢ogu durumda daha

mutlu olmasina yardimai olabilir.

Daha Mutlu Olmaya Giden Yol

Bu kitab1 kaleme alirken ya da baska insanlarin mutluluk
hakkindaki diistincelerini okurken, iyi yagsamanin nasil bir sey
oldugunu diistintirken ve cevremdeki insanlarin davranisini
gozlerken kendime hep su soruyu sormusumdur: “Ben mutlu
muyum?”. Bagkalar1 da bana benzer sorular sorardi. lyi niyetle
yoneltilmis olsa da bu sorunun higbir fayda saglamadigini anla-

mam bir hayli zaman ald:.
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Mutlu olup olmadigimi nasil anlarim? Hangi noktada mutlu
olurum? Mutlulugun evrensel bir standardi var mudir, varsa
onu nasil saptarim? Mutluluk, bagkalarina gére benim ne kadar
mutlu olduguma mi baghdir; eger durum boyleyse diger insan-
larin ne kadar mutlu oldugunu nasil 6lgerim? Bu sorulara dogru
yanit vermenin giivenilir bir yolu yok, byle bir yol olsaydi ken-

dimi bundan dolay1 daha mutlu hissetmezdim.

“Ben mutlu muyum?” sorusu iyi yasama arayigina yonelik
ikili bir yaklagimi ortaya koyan kapali uglu bir sorudur: Kendi-
mizi ya mutlu ya da mutsuz hissederiz. Bu yaklagima gore mut-
luluk, bir siirecin bitiminde yasadigimiz, hedefe ulagildiginda
arayisimizin sona erdigi, belli bir sonu olan ve tanimlanabilen bir
noktadir. Ancak aslinda boyle bir nokta yoktur. Béyle bir nokta-
nin gergekte var oldugu inancina kapilmak insanda tam bir hayal

kiriklig1 ve hiisran duygusu yaratacaktr.

Her zaman daha mutlu olmamiz miimkiindiir. Siirekli ola-
rak ideal mutluluk duygusunu yasayan ve ulagmak istedigi hic-
bir hedefi kalmamus kimse yoktur. Bu nedenle, kendime mutlu
olup olmadigimi sormak yerine daha yararl bir soru yoneltme-
nin dogru olacagini diisiindiim: “Nasil daha mutlu olabilirim?”
Mutlulugun dogasini iyi kavrayan bu soru, mutluluk arayisinin
belli bir sonu olan bir nokta degil, sonsuza dek uzanan devam-
I1 bir siire¢ oldugu gergegini 6nemle vurguluyor. Bugiin bes yil
oncesine gore daha mutluyum ve bes yil sonra bugiinden daha

mutlu olmay1 umuyorum.
Ideal mutluluk noktasina heniiz ulagamadigimiz icin kendi-

mizi umutsuz hissetmek ya da biitiin enerjimizi ne kadar mutlu
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oldugumuzu olgmeye ¢alisarak harcamak yerine, mutlulugun
stnirsiz bir kaynak oldugunun farkina vararak ondan daha fazla
pay almanin yollarini aramaya odaklanmaliyiz. Daha mutlu

olma arayis! yagsam boyu siirer.

ALISTIRMALAR

Yeni Davranislar Kazanmak

Degismenin ne kadar zor bir sey oldugunu hepimiz gayet iyi
biliriz. Arastirmalar yeni yontemler 6grenmenin, yeni davranis-
lar kazanmanin ya da eski aligkanliklardan kurtulmanin diigiin-
diigiimiizden ¢ok daha zor bir is oldugunu ve gerek bireyler
gerekse kurumlar igin pek ¢ok degisim girisiminin basarisizlikla
sonuglandigim ortaya koyuyor. Oyle gériiniiyor ki bize yarar
saglayacagini bildigimiz konularda verdigimiz sozler de dahil
olmak iizere aldigimiz pek ¢ok karari yerine getirmeye calisir-
ken kendimizi disipline etmek ¢ogu zaman yeteri kadar etkili bir
yontem olmayabiliyor. Her yilin baginda alinan pek ¢ok kararin

sonradan bagarisiz olmasi bu yiizden degil mi?

Yiiksek Performans Teknikleri adli kitaplarinda Jim Loehr ve
Tony Schwartz degisim konusunda farkli bir diisiince tarzi orta-
ya koyuyor. Degisimi gerceklestirme yolunda kisisel disiplini
gelistirmeye odaklanmak yerine aliskanliga doniisen davraniglar
kazanmamiz gerektigini ifade ediyorlar. Loehr ve Schwartz'a
gore “Yeni davraniglar kazanmak igin sinirlar1 net gizgilerle
belirlenen davranig tarzlarini tanimlayarak hayatimizda 6nemli
bir yer tutan degerleri yansitacak sekilde onlari belli zamanlarda

sergilemek gerekir”.
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Boyle bir davranis bigimini ilk kez uygulamak ¢ogu zaman
zor bir istir, ancak bu davranisi devam ettirmek daha kolaydur.
Bagsarili sporcularin bazi davranis kaliplar1 vardir: Giiniin belli
saatlerinde sahada olmalar1 gerektigini, sonra spor salonuna
giderek calisma yapacaklarim bilirler. Cogumuz igin giinde en
az iki defa dislerimizi fir¢alamak bir davranis bi¢imi oldugundan
ozel bir disiplin giicii gerektirmez. Yapmak istedigimiz her tiirlii
degisiklik icin ayn1 yaklasimi benimsememiz gerekir.

Pek ¢ok sporcu igin kendi dalinda en basarili sporcu olmak
biiyiik bir idealdir. Bu nedenle, antrenmanlarda belli davra-
nig bicimleri yaratirlar; ¢ogu insan igin temizlik ¢ok énemli bir
unsurdur, bu ytizden dislerini fircalama davranisin1 kazanurlar.
Kisisel mutlulugumuzu 6nemli bir deger olarak goriiyor ve daha
mutlu olmak istiyorsak bu hedef etrafinda belli davranislar olus-

turmamiz gerekiyor.

Ne tiir davranig bigimleri sizleri daha mutlu kilar? Hayatini-
za ne gibi yenilikler katmak istersiniz? Haftada ti¢ kez spor, her
sabah 15 dakika diigiinme caligmas: yapmak, ayda iki film izle-
mek, esinizle sali giinleri disarida bir yerde bulusmak, haftada
birkag saat zevk igin kitap okumak vb. Ayni anda bir ya da iki-
den fazla davranisi uygulamaya baglamayin ve 6nceki davranig-
larimizin ahgkanlik haline geldiginden tam olarak emin olmadan
yeni bir davramisa gecmeyin. Tony Schwartz'in séyledigi gibi
“Adim adim gergeklesen degisim, hirsla yola ¢ikarak ugranan
bagarisizhiktan daha iyidir. [...] Bagar1 bagariy1 getirir”.

Benimsemek istediginiz davranig bigimlerini belirledikten

sonra bunlar yapilacak igler listenize kaydedin ve bir an 6nce
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uygulamaya baglayin. Yeni davraniglar edinmek zor olabilir;
ancak zaman iginde, gogu zaman otuz giin gibi kisa bir siirede,
bu davranislar1 yapmak diglerinizi fircalamak kadar dogal bir
olay haline gelecektir. Genellikle aligkanliklardan kurtulmak zor-
dur. Aslinda iyi aligkanliklar s6z konusu oldugunda bu fena bir
sey degildir. Aristo'nunsozleriyle ifade etmek gerekirse “Hayati-
miza yon veren siirekli olarak yaptigimiz davraniglardir. O halde

miikemmellik aslinda bir eylem degil, bir aligkanliktir”.

Insanlar kimi zaman hayatlarin1 belli davranilar etrafin-
da sekillendirme fikrine direng gosterir. Bunun nedeni, bu tiir
davranis kaliplari olusturmalar1 durumunda yasamlarinin dogal
akisinin bozulacagina veya yaraticiliklarinin olumsuz yénde
etkilenecegine inanmalaridir. Bu durum, 6zellikle eglerin diizenli
olarak bulusmasi ya da resim yapmak gibi faaliyetler i¢in geger-
lidir. Ancak spor salonunda egzersiz yapmak, ailemizle birlikte
vakit gegirmek veya zevk igin kitap okumak gibi faaliyetleri alis-
kanhga doniistiirmeliyiz. Aksi halde bu tiir ¢aligmalar1 yaparken
hayatimiz1 dogal akiginda yasamak yerine bagkalarinin istekle-
rine boyun egerek onlarin séylediklerini yapmaya baglariz. Belli
davranis bicimleri etrafinda planlanmig diizenli bir yasam igin
gliniin her saatinde ayr1 bir faaliyet planlamak gerekmediginden,
o anda i¢imizden gelen davranislar1 yapmaya zaman ayirabiliriz.
Daha 6nemlisi, aligkanliklarimiz siirdiiriirken anlik isteklerimizi
de goz 6niinde bulundurabiliriz. Ornegin, daha énce planladi-
gimuz bir faaliyetin yapilacag: giin, nereye gidecegimize o anda
karar vermemiz gibi. Yaraticillik yetenegi en yiiksek diizeyde
olan kisilerin —sanatg1, isadami1 ya da ebeveyn- benimsedikleri
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belli davranig bigimleri vardir. Tuhaf bir geliskidir ki bu insanla-
rin ahgkanlik haline getirdikleri davranislar, yaraticiligi ve anlik
karar alma yetenegini gelistirme siirecinde onlara biiyiik bir

ozgiirliik kazandirir.

Sizler daha mutlu olmaniza yardime olacak farkhi uygu-
lamalar ve davranig bigimleriyle yasaminizi zenginlestirirken

kitabin sonraki boliimlerinde bu alisirmaya tekrar deginecegim.

Memnuniyet Duygusunu ifade Etmek

Robert Emmons ve Michael McCullough tarafindan yapilan
bir aragtirmada, memnuniyet duyduklar seyler hakkinda giin-
liik tutan kisilerin duygusal ve fiziksel olarak daha iyi durumda
oldugu ortaya konuyor.

Bunu siz de yapabilirsiniz. Her gece yatmadan once sizi
mutlu eden en az bes seyi not edin. Bunlar kiigiik ya da biiyiik
seyler olabilir: Keyif aldiginiz bir yemekten tutun da bir arkada-
sinizla yaptigimiz hos bir sohbete, isyerinde yaptiginiz bir proje-
den Tanrr'ya kadar hemen her konuda.

Bu alistirmay: diizenli olarak yaparsaniz, dogal olarak bir
stire sonra kendinizi tekrar etmeye baglayacaksiniz. Bunda hig-
bir sakinca olmadigini bilmenizde yarar var. Onemli olan, buna
ragmen yasanan duyguyu canli tutabilmektir. Sizi mutlu eden
seyleri yazarken her bir maddenin sizin i¢in ne anlam ifade etti-
gini hayal ederek o olayin sizde uyandirdig1 duygular1 yasayn.
Bu ahigtirmay1 diizenli olarak yapmak yasaminizdaki olumlu
yonleri gozden kagirmanizi 6nleyecek, onlarin farkina varmaniza
yardima olacaktr.
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Bu aligtirmay1 kendi kendinize veya sevdiginiz biriyle —esi-
niz, ¢ocugunuz, anneniz, babaniz, kardesiniz ya da yakin bir
arkadaginiz- beraber yapabilirsiniz. Duydugunuz memnuniyeti
birlikte ifade etmek iligkinize anlaml bir katki saglayabilir.
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BOLUM 2
BUGUNLE GELECEK ARASINDAKi
UYUMU SAGLAMAK

Doga herkese mutlu olma firsatim vermigtir, yararlanmay:

bilmek koguluyla.

Claudian

Yilin en 6nemli squash turnuvalarindan biri yaklagiyordu.
Antrenmanlarda ¢ok siki ¢alisiyordum. Calismalarimi 6zel bir
diyetle desteklemeye karar vermistim. Antrenman programla-
rinin zorunlu bir parcasi olarak saghkli beslenmeye 6zen gos-
tersem de ara sira abur cubur atistirma “keyfinden” kendimi

mahrum etmiyordum.

Ancak turnuvaya dort hafta kala, sadece yagsiz balik ve
tavuk, karbonhidrat igeren tahil iirtinleri, taze meyve sebzeyle bes-
lenmeye baglamigtim. Bu sik1 diyetin karsihginda kendime iki giin

boyunca sinirsiz abur cubur yeme 6diilii vermeye kararliydim.

Turnuva biter bitmez, her zaman hamburger yedigim yere
giderek dért hamburger séyledim. Odiiliimii almig olarak ser-
vis tezgdhindan ayrilirken Pavlov'un kopeklerinin zilin sesini
duyunca neler hissettigini daha iyi anliyordum. Oturdum ve
aceleyle 6diiliimiin ilk porsiyonunu agtim. Ancak burgeri agzi-

ma gotiirdiigiimde birden durdum.
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Bir ay boyunca dort gozle bekledigim bu yemegi simdi
paket tam oniimdeyken istemiyordum. Neden bdyle oldugunu
anlamaya calistyordum. Hamburger modeli olarak da adlandir-

digim mutluluk modelini iste o anda kegfettim.

Diizgiin beslendigim bir ay boyunca bedenimin arindigini
ve enerjiyle dolup tastigini hissediyordum. Dort hamburgeri
zevkle yiyecegimi, ama sonra kendimi mutsuz ve yorgun hisse-
decegimi biliyordum.

Elimi bile siirmedigim yemege bakarak her biri ayr1 bir
modeli temsil eden dort ¢esit hamburger diisiindiim. Burada her
model, farkh bir tutum ve davranis bigimini ifade ediyordu.

Hamburger Modeli

Birinci hamburger modeli, yemeyi reddettigim lezzetli ham-
burgerdi. Bunu yemek bana zevk vereceginden bugiin bana yarar
saglasa da sonradan kendimi kotii hissedecegim igin gelecekte

benim igin zararl olacakt.

Bugiin bize yararli olup gelecekte zararl olacak bir duru-
mun yasanmas! hayati haz almaktan ibaret géren modeli tanim-
lar. Yagami sadece zevk alma iizerine kurulmus haz diigkiinii
insan (hedonist) “zevkin pesinden kosup acidan kaginmay1” ilke
edinmistir. Bu insanlar davraniglarinin yaratabilecegi olumsuz
sonuglar1 goz ard1 ederken sadece yasadiklar1 anin tadin gikar-

maya odaklanur.

Akla gelen ikinci hamburger tiirii en saglikli malzemeler
kullanilarak yapilmus tatsiz tuzsuz vejetaryen burgerdi. Boyle bir
menii sonradan kendimi iyi ve saglikli hissetmemi saglayacag:
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icin gelecekte yararh olacak, ancak yemekten zevk almayacagim-

dan bugiin igin zararh olacakti.

Buna kargilik gelen model, hayati yaris olarak gérmeyi, belli
bir hedef ugrunda durup dinlenmek bilmeden calismay1 ongo-
riir. Bugiinii gelecege feda eden béyle bir kisi (yarisqi) ileride
elde edecegini diisiindiigii kazang i¢in bugiin sikintiya katlan-

may1 goze alir.

Biitiin hamburgerler arasinda en kétiisii olan tigiincii burger
hem lezzetsiz hem de saghga zararl olandir. Lezzetsiz bir ham-
burger yedigim igin bugiin zarar gorecegim gibi sagliksiz oldugu
icin gelecekte de zarar gormem sdz konusu olacaktir.

Bu hamburger nihilizm felsefesine dayali olan modeli tem-
sil eder. Bu model, ne yasadig1 andan keyif alan ne de gelecekle
ilgili bir hedefi olan, yasama arzusunu tamamen kaybetmis kisiyi

(nihilist) tanimlar.

Miimkiin olabilecek modeller buldugum bu ii¢ modelle
sinirl degildi. Bunlarin disinda diisiiniilmesi gereken bir model
daha vardi Yemekten kac¢indigim hamburger kadar lezzetli
olmanin yani sira vejetaryen burger kadar saglikli olan bir ham-
burgere ne dersiniz? Bizim i¢in hem bugiin hem de gelecekte yarar-
It olacak boyle bir hamburger hi¢ de fena olmazdi dogrusu.

Bu hamburger mutluluk modelini 6rnekliyor. Mutlu insan-
lar, su anda onlara keyif veren faaliyetlerin ayn1 zamanda onlar1
tatmin edecek bir gelecege tasiyacagi diisiincesinin sagladigi
giivenle yasar.

Bir sonraki sayfadaki sekil, dort farkli modelle bugiin ve
gelecekte elde edilecek yarar arasindaki iligkiyi gosteriyor.
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Yagantinin gelecekle ilgili boyutunu temsil eden dikey ¢izgide
gelecekte elde edilecek yarar iist tarafta, gelecekte yasanmasi 6ngo-
riilen zarar altta yer aliyor. $ekilde yasantinin bugiinkii boyutu-
nu simgeleyen yatay cizgide, su an igin elde edilecek yarar sag

tarafta, bugiin icin s6z konusu olan zarar solda gosteriliyor.

Size sundugum bu modeller gergek insan tiplerini degil,
vurgulamak istedigim nitelikleri temsil ediyor. Farkli niteliklerin
bir araya gelmesiyle hepimizde degisen oranlarda yariscl, haz
diiskiindi, nihilist ve mutlu insan 6zellikleri vardir. Bu temel nite-
likleri daha iyi agiklayabilmek icin yapacagim tasvirler daha ¢ok
karikatiir tarzinda olacak. Yani gercek insanlara benzemelerine
ragmen modellerin ayirt edici yonleri 6n plana ¢ikartihp abartili
sekilde sergilenecek. Modelleri drneklemek igin Timon adinda
hayali bir karakterin yasamini izleyecegiz.

GELECEK

Yarar

/A

Yaris . Mutluluk
Vejetaryen Burger Ideal Burger

Zarar <: I>Yarar

Nihilizm Haz Pesinde Kogma
En Koétii Burger Besleyici Degeri Az,
Kalorisi Yiiksek Burger

v/

Zarar

NQ5N4d
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DUSUNME ZAMANI: Zamaninizin gogunu hangi ham-

burger modelleriyle gegiriyorsunuz?

Hayat: Yarig Olarak Goren Insan Modeli

Kiigtik bir gocukken gelecegi hi¢ umursamayan Timon, giin-
liik faaliyetlerinin verdigi merak ve heyecanla yasamaktadir. Alt1
yasina gelip okula gitmesiyle birlikte onun igin yaris seriiveni

baglar.

Anne babasi ve Ogretmenleri siirekli olarak okula gitme
amacinin gelecegini garanti etmek igin iyi notlar almak oldugu-
nu soyleyip dururlar. Ona okulda mutlu olmas: gerektigi ya da
Ogrenmenin eglenceli olabilecegi —olmasi gerektigi— soylenmez.

Sinavlarda basarisiz olmaktan, 6gretmenin sdyledigi tek bir
kelimeyi kagirmaktan korkan Timon, siirekli kaygi ve stres icinde
yasamaktadir. Her giiniin, her donemin sona ermesini iple geken
Timon'1 ayakta tutan tek sey ders calismay1 ve notlar1 diistinmek

zorunda kalmayacag, yaklagsmakta olan tatilin hayalidir.

Timon, notlarin bagarinin tek olgiisii oldugu yoniindeki
goriis de dahil olmak iizere yetigkinler tarafindan benimsen-
mis tiim degerleri kabullenir ve okulu sevmemesine ragmen
derslerine var giiciiyle calismaya devam eder. Basarili oldugu
zaman, anne babasi ve dgretmenleri ona 6vgii dolu sozler sdy-
lerken zihinleri aynu fikirlerle doldurulmus olan siif arkadaglar
onun bagarisini kiskanir. Liseye baglayana kadar Timon bagarili
olmak icin gereken formiilii ¢oktan icsellestirmistir: Gelecekte

mutlu olmak i¢in su an yasanabilecek her tiirlii zevki feda et;
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sikint1 olmadan kazang olmaz. Okuldaki derslerinden veya ders
dis1 faaliyetlerden hi¢ hoglanmadig: halde, kendini var giiciiyle
bunlara verir. Hareketlerine y6n veren etken her tiirlii onur 6dii-
linii alma ihtiyacidir. Bu baski dayamilmaz noktaya ulagtiginda
tiniversiteye girdikten sonra eglenmeye baglayacagini diistinerek

kendini avutur.

Timon {iniversiteye bagvurur ve istedigi okula girer. Uze-
rindeki yiikiin kalkmig olmasinin verdigi sevingle bagvurusunun
kabul edildigini duyuran mektubu okurken gozleri dolar. Niha-
yet mutlu olabilecegini séyler kendine.

Ancak bu rahatlama fazla uzun siirmez. Birkag ay gegmeden
Timon, yillarca yasadig1 endise duygusunun kiskacina yeniden
girer. Universitede dersleri iyi olan dgrencilerle rekabet edeme-
yeceginden korkar. Onlarla rekabet edemezse istedigi ise nasil
girecektir?

Timon'1n i¢ine diistiigii kosturmaca devam etmektedir. Dort
yillik iiniversite hayat1 boyunca etkileyici bir 6zgegmis olustur-
mak i¢in olanca giiciiyle ¢alisir: Bir 6grenci toplulugu kurar, bir
digerine bagkanlik yapar, bir evsiz barinagi igin goniillii olarak
cahgir ve okulun spor kuliiplerinde gérev alir. Dersleri biiyiik bir
dikkatle secer ve ona heyecan verdigi icin degil, not dokiimiinde
iyi goriinecegi icin alir.

Timon'in keyifli oldugu zamanlar da yok degildir; 6rnegin,
bir 6devi ya da sinav teslim ettikten sonra kendisini ¢ok iyi his-
seder. Bir yiikten kurtulmug olmanin verdigi rahathigin yasan-
dig1 bu giizel anlar kisa siirelidir. Hemen ardindan igler éniinde
yigilir ve kaygilari da yeniden artmaya baglar.
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Son sinifin bahar déneminde Timon, saygin bir firmadan ig
teklifi alir. Biiyiik bir mutlulukla teklifi kabul eder. Artik haya-
tin tadini gikarabilecegini diistinmektedir. Ancak ¢ok ge¢meden
isyerinde haftada 84 saat ¢alismaktan hoglanmadigini fark eder.
Kariyerini saglamlagtirip kendisini giivende hissedene kadar
biraz daha fedakéarhik yapmasi gerektigini diigiiniir. Ara sira da
olsa kendisini iyi hissettigi zamanlar vardir: Maagina zam, biiyiik
bir ikramiye ya da terfi aldig1 veya insanlarin onun unvanindan
etkilendigi anlar. Giinliik sikic iglere geri dondiigiinde ise tatmin

duygusu tamamen yok olur.

Yillar siiren yogun ¢alisma donemi sonunda, galistig1 sirket
kendisine ortaklik teklif eder. Oneriyi kabul etmesi durumunda
bundan mutluluk duyacag yoniindeki diisiincesini hayal meyal

hatirlar gibidir; ancak hi¢ de umdugu gibi olmaz.

Universite yillarinda ¢ok bagarili bir égrenci olan Timon
saygin bir firmaya ortak olmugstur. Miikemmel ailesi ile birlikte
seckin bir semtte bulunan biiyiik bir evde yasamaktadir. Liiks
bir arabasi, harcayabileceginden daha fazla parasi vardir. Ancak

tiim bunlara ragmen Timon mutsuzdur.

Oysa bagkalar1 onu bagarinin simgesi olarak gérmektedir.
Onu rol modeli olarak géren anne babalar, ¢ocuklarina ¢ok ¢alis-
tiklar1 takdirde Timon gibi olabileceklerini sdyler. Cocuklarin
haline aciyan Timon kosusturmayla gecen bu hayata alternatif
olabilecek bagka bir yagam bigimi hayal edemez. Aslinda kendi
cocuklarina bile ne sdyleyecegini bilemez: Okulda derslere ¢ok
calismamak gerektigini mi? Iyi bir iiniversiteye gitmemelerini
mi? iyi bir is bulmamalarini mi1? Bagarili olmanin mutsuz olmak-

la es anlamli oldugunu mu?
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Timon hayat1 kosusturmayla gecen mutsuz bir insan olsa
da, haftanin 80 saatini galisarak gecirmekten biiyiik zevk alan
pek cok is adami oldugu da bilinen bir gergektir. Cok ¢alisan ya
da ¢ok onemli bagarilar elde eden bir kisi olmak hayati1 kosus-
turmayla gegen biri olmakla es anlamli degildir. Saatlerce ¢ali-
sip kendilerini derslerine veya mesleklerine adayan ¢ok sayida
mutlu insan vardir. Kosusturma iginde yasayan kisileri diger-
lerinden ayiran en belirgin 6zellik onlarin yaptiklar1 isten zevk
alamamalar1 ve mutlulugu ileride belli bir noktaya ulagtiklarinda

yakalayacaklarina olan sarsilmaz inanglaridir.

Timon 6rnegini vererek hayati basar1 ugrunda calisip didin-
mekten ibaret goren anlayisin sadece isadamlarina 6zgii bir
yaklagim oldugunu sdylemiyorum. Tip alaninda kariyer yapan
biri de pekala benzer davranislar gosterebilir: Ust diizey bir tip
fakiiltesine gitmek, iyi bir staj yapmak, boliim bagkani olmak
gibi hedeflere ulagma istegi duyabilir. Ayni 6zellik durup din-
lenmeden calistig1 halde yaptigi resimden eskiden aldig keyfi
alamayan bir sanatgl i¢in de gegerli olabilir. Goziinii, sonunda
mutlulugu elde etmesini saglayacak ddiile, basariya giden yolda
karsisina gikan o “biiyiik sans”a dikmisgtir.

Cevremizde bagarili olma hirsiyla durup dinlenmeden galigan
bu kadar fazla insan gérmemizin nedeni kiiltiiriimiiziin bu inanc
tesvik etmesidir. Donemin sonunda bir dersten “A” alirsak anne
babamizdan hediye, ¢ok miktarda satis veya islem yaptigimizda
yil sonunda prim aliriz. Su anda yasadigimiz olaya degil, bir son-
raki hedefe odaklanmay: Ggrenir ve hayatimiz boyunca bizden

siirekli kagan bir gelecegin pesinde kosar dururuz. Hayat yolculu-
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gu denen siirecten keyif aldigimiz igin degil, yolculugu basariyla
tamamladigimiz igin 6diil aliriz. Toplum, siiregleri degil sonuglari,

yolculuklar1 degil belirlenen hedefe varmayi 6diillendirir.

Gidecegimiz yere vardigimizda, hedefimize ulashgimizda, o
an hissettigimiz rahatlama duygusunu ¢ogu zaman mutlulukla
karstiririz. Yolculuk sirasinda ne kadar agir bir yiikiin altina gir-
migsek yolculugun sonundaki rahatlama duygusunu o kadar giig
1t ve keyifli bir sekilde yasariz. Bu rahatlama anlarini mutlulukla
karigtirdigimizda, hedeflerimize ulasmanin bizi mutlu edecegi
yanulgisina kapiliriz. Rahatlama 6nemli bir sey olsa da —bu hissi
yasamak insanin hosuna gider ve gergek bir deneyimdir- bu

duygunun mutluluktan farkli bir sey oldugu bilinmelidir.

Yasadigimiz rahatlama duygusu stres ve endigenin gide-
rilmesi sonucu olustugu icin bu hissi olumsuz mutluluk olarak
adlandirmamiz miimkiindiir. Dogas1 geregi hos olmayan bir
yasantiy1 ¢agristiran rahatlama duygusunun insana kalict mut-
luluk getirmesi beklenemez. Siddetli bir bas agrisindan kurtulan
bir kisi agr1 sona erdiginde kendisini mutlu hissedecektir. Ancak
mutlulugun 6ncesinde belli bir ac1 gekme donemi yagandigindan
agrinin gegmesi, aslinda olumsuz bir yasantidan kisa stire i¢in
kurtulmanin verdigi rahatlama hissinden bagka bir sey degildir.

Yasanan rahatlama duygusu da gegicidir. Basimizdaki agr1
gectiginde, agrinin ge¢mis olmast hogsumuza gider; ama bu duru-
ma kisa siire icinde ahsir, duydugumuz fiziksel hognutlugu sira-
dan bir olay gibi gormeye baglariz.

Bagarili olma hirsiyla durup dinlenmeden calisan insan,

rahatlama duygusunun mutlulukla ayni sey oldugu yarnlgisiyla
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hedeflerine ulagmasi hélinde sanki mutlu olacakmus gibi onlarin

pesinden kogsmaya devam eder.

DUSUNME ZAMANI: Zaman zaman kendinizi bagaril
olmak i¢in biiyiik bir hirsla gece giindiiz ¢alisan insanlardan biri
olarak gordiigiiniiz oluyor mu? Hayatiniza disaridan bakiyor

olsaydiniz, kendinize nasil bir tavsiyede bulunurdunuz?

Haz Diiskiinii insan Modeli

Haz diigkiinii insan, zevk pesinde kogar ve acidan kagi-
nir. Arzularini tatmin etmek igin ne gerekiyorsa yapar, bunun
gelecekte yaratacagi sonuglari hig diistinmez. Insana doyum
saglayan bir yasami birbirini izleyen, zevk veren yasantilara
indirgemenin miimkiin olduguna inanir. Su anda bir davranig
yapmaktan keyif almasi, yerini bagka bir arzu alana dek ilk dav-
ranigin1 devam ettirmesi i¢in gegerli bir nedendir. Haz diigkiinii
insan biiyiik bir hevesle arkadas edinir, romantik iligkilere girer.
Ancak iligkinin monotonlasmaya bagladigin fark ettigi zaman
hemen bagka biriyle iligki kurar. Sadece yasanan ana odaklandig1
i¢in anlik tatmin sagladig: takdirde, kendisine zararli olabilecek
davraniglar1 yapmaktan sakinmaz. Uyusturucu maddeler hosu-

na gidiyorsa kullanir, ¢calismak ona zor geliyorsa kaginur.

Haz diiskiinii insan ¢alismay1 ac1 cekmek, zevk almay1 mut-
luluk olarak gorme yanilgisi i¢indedir. Bu hatanin ne kadar ciddi
oldugu “Alacakaranhk Kusag1” adli dizinin eski bir béliimiinde
dile getiriliyor. Polisten kagarken &ldiiriilen acimasiz bir katil,
ona diledigi her seyi vermek iizere gonderilmis bir melek tara-
findan karsilanir. Hayatinin sug islemekle gectiginin farkinda
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olan adam cennette olduguna inanamaz. flk basta buna oldukca
sasirsa da hemen kendisini toparlayarak ona sunulan sans1 mem-
nuniyetle kabul eder. Adam dileklerini bir bir siralamaya baslar:
Melekten biiyiik miktarda para ister, hemen verilir; en ¢ok sev-
digi yiyecegi ister, hemen sunulur; giizel kadinlar ister, hemen
etrafim kadinlar sarar. Oliimden sonraki yagam, bundan daha iyi
olamazdi diye diisiiniir. Ancak zevk ve sefa igindeki bu hayattan
aldig keyif giderek azalmaya baglar. Biitiin giin oturup hig ¢alis-
madan yagsamini bu gekilde siirdiirmekten sikilmigtir. Melekten
onu biraz zorlayacak bir i3 vermesini ister. Melek istedigi her
seyin kendisine hemen verilecegini, ama bunlar1 ¢aligarak elde

etme olanag verilmeyecegini soyler.

Oliimden sonraki hayatinda higbir zorlukla karsilasmayan
katil bu durumdan giderek daha fazla sikilmaya baglamistir.
Sonunda, biiyiik bir caresizlik i¢cinde, melege seslenerek disar1
cikmak, “diger tarafa” gitmek istedigini sdyler. Cennette oldugu-
nu sanan katil cehenneme gitmek istemektedir. Kamera sevimli
yiizii bir anda korkung bir gekle biiriinen melege yaklagarak
onun iizerine odaklanir. Seytanin ugursuz kahkahasiyla giilen

melek sdyle der: “Diger taraf buras1”.

Haz diigkiinii insanin cennet sandig1 yer aslinda cehennem-
dir. Uzun vadeli bir hedefimiz olmadan, herhangi bir giigliikle
karsilasmadan yastyorsak hayat bizim i¢in anlamh olmaktan
cikar. Sadece zevk pesinde kosup acidan kagarak yasiyorsak
hayatta mutlulugu bulmamiz miimkiin degildir. Ancak hepi-
mizde var olan haz diigkiinii —cennet bahgesinde yasamay:1 arzu-
layan- yanimiz ¢alismay: ac1 cekmeyle, hicbir sey yapmamay:

zevk almayla es anlamli goriir.
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“Alacakaranlik Kusagi”ndakine benzer bir noktay1 vurgula-
yan bir deneyde, psikologlar tiniversite 6grencilerine hicbir sey
yapmamalari i¢in para vermislerdi: Fiziksel ihtiyaglar1 kargilanan
bu dgrencilerin ¢alismasina izin verilmiyordu. Bagka islere gore
daha fazla para kazanmalarina ragmen 4-8 saat iginde 6grenci-
ler kendilerini mutsuz hissetmeye baglamisti. Onlarin ilgi ¢ekici
islerle ugrasmaya ve miicadele gerektiren zorluklarla basa ¢ik-
maya ihtiyaglar1 vardi. Bu yiizden iyi para kazandiklar1 “rahat”
islerinden ayrihp daha fazla caba gerektiren ve maddi olarak
daha az tatmin edici isleri tercih ettiler.

1996 yilinda, irk ayrimina kargi miicadele vermis olan
Giiney Afrikal bir y6netici grubu icin liderlik semineri diizenle-
mistim. Irk ayrimina karg: savagirken gelecekte ulasmak istedik-
leri belirli bir hedef ugrunda miicadele ettiklerini, zaman zaman
zor ve tehlikeli olsa da hayatin kendileri i¢in heyecan veren bir
yonii oldugunu sdylemiglerdi.

Irk ayrimi kaldirildiginda, aylar siiren kutlamalar diizenlen-
misti. Ancak zafer sarhoglugu gectikge miicadeleye katilmis pek
cok insan sikinti, bosluk, hatta depresyon yasamaya baglamust.
Hig kusku yok ki irk ayrim1 politikasinin uygulandigy, cogunlu-
gun baski altinda yagadig1 o giinlere bir daha dénmek istemiyor-
lardi. Ancak kendilerini adadiklar o biiyiik idealin kayboldugu
bir ortamda kendilerini bogluga diismiis gibi hissediyorlardu.
Bazilar1 aile kurup ¢ocuk sahibi olarak, caligma yagamina katila-
rak, tiyesi olduklar1 topluluga yardim ederek ya da gesitli hobi-
ler edinerek bir amag¢ ugrunda yasama duygusunu kazanmayi
bagarmusty; digerleri ise yillar gectigi halde héla gidecekleri yoni
bulmaya calistyordu.
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Yasamda zirve noktasina ulagsmay: konu alan eserler yazan
Mihaly Csikszentmihalyi séyle der: “Insan hayatinda yaganan en
gtizel anlar, kisinin zor ve 6nemli bir seyi basarmak icin goniilli
caba sarf edip bedensel ve zihinsel olarak kendisini en iist nokta-
ya kadar zorladig1 anlardir”. Higbir miicadelenin olmadig1, haz
almaya odakli bir yasam tarzi mutluluk igin bir recete olamaz.
Amerika'nin eski saglik, egitim ve sosyal giivenlik bakani John
Gardner'mifadeettigi gibi “Ister vadide ister zirvede olalim, biz otu-

rup dinlenmek igin degil, yiikseklere trmanmak icin yaratlmgiz”.

Simdi, gelecekle ilgili bir hedeften digerine kogmasina rag-
men bir tiirli mutlulugu elde edemedigi icin yasadig1 ana odak-
lanmaya karar veren Timon'in hikayesine geri dénelim. Kendisi-
ni tamamen ickiye, uyusturucuya ve haz veren iligkilere kaptiran
Timon, uzun siire ig hayatindan uzak kalmayi tercih eder. Giin-
lerini saatlerce giineglenerek gecirmekte, hicbir hedef pesinde
kosmadan ve gelecegi diisiinmek zorunda kalmadan yasama-
nin tadini ¢ikarmaktadir. Bir siire i¢in mutlu olduguna inanan

Timon, tipki “Alacakaranlik Kusagi”ndaki katil gibi zamanla bu
hayat tarzindan sikilir ve kendisini mutsuz hissetmeye baslar.

DUSUNME ZAMANI: Gegmiste haz almaya odakl: yasa-
diginiz bir olay ya da uzun bir donem olduysa bu konuda biraz
diistiniin. Bu sekilde yasamanin size ne gibi yararlari ve zararlar1

olmustu?

Nihilist insan Modeli

Nihilizmi benimsemis insan, mutluluktan umudunu

kesmis ve hayatin hi¢bir anlami olmadigina inanma nokta-
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sina gelmis olan kisidir. Hayatta bagarili olmak igin siirekli galig-
mak gerektigini diisiinen yarisci insan tipi gelecek igin yasamaya,
haz diigkiinii insan su anm1 yasamaya odaklanirken nihilist insan
tipi gecmise takilip kalmug bir yagsam tarzini temsil eder. Bugiin
yasadiklar1 mutsuzluk duygusuna boyun egmis ve gelecekte de
ayni sekilde yasamaktan bagka umudu olmayan insanlar, mutlu-
lugu yakalamak i¢in gegmiste yaptiklari hatalara adeta zincirlerle

baglanmustir.

Gegmisteki basarisizliklara bu sekilde saplanmis olarak
yagamay1 Martin Seligman “6grenilmis caresizlik” olarak tamim-
liyor. Bu olay1 incelemek igin Seligman kopekleri {i¢ deney gru-
buna ayird. Birinci gruptaki kdpeklere elektrik soku uygulandi.
Kopekler bir diigmeye basarak elektrik akimini kesebiliyordu.
Ikinci gruptaki kopeklere de ayni sekilde elektrik soku verilmis-
ti. Ancak bu gruptaki kdpekler ne yaparsa yapsin elektrik akimi
kesilmiyordu. Kontrol grubu olarak kullanilan tigiincii gruptaki
kopeklere elektrik akimi uygulanmadi.

Daha sonra biitiin kopekler kutulara konarak elektrik soku-
na maruz birakildi. Ancak kopeklerin kutunun kenarindaki algak
engelden atlayarak elektrik akimindan kurtulmasi miimkiindii.
Birinci gruptaki kopekler (daha 6nce elektrik akimini kesmele-
rine izin verilenler) ve tgiincli grupta bulunan képekler (daha
once elektrik sokuna maruz kalmayanlar) hemen engelin tizerin-
den atlayarak kagti. Deneyin ilk béliimiinde elektrik sokunu kes-
meleri miimkiin olmayan ikinci gruptaki kopekler hi¢bir kagma
cabasi gostermedi. Kutunun iginde yatar vaziyette duran kdpek-
ler elektrik soku verildikge aglamakli sesler ¢ikardi. Bu kdpekler
caresiz olmay1 dgrenmigti.
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Benzer bir deneyde, Seligman deney icin sectigi insanlar
yiiksek siddette ve rahatsiz edici bir sese maruz birakti. Birinci
gruptaki kisiler sesi kesebiliyordu. Ancak ikinci gruptaki insan-
lar bunu yapamiyordu. Daha sonra, her iki grup da ayni duru-
ma maruz birakildi. Denedikleri takdirde yiiksek siddetteki sesi
kesmeleri miimkiindii. ITkinci gruptaki kisilerin sesi kesmeyi
denemedikleri goriildii. Icinde bulunduklari olumsuz duruma
caresizlik i¢cinde boyun egmiglerdi.

Seligman’in yaptig1 caligmalar caresizligi ne kadar kolay
ogrenebilecegimizi agitkca ortaya koyuyor. Arzu ettigimiz bir
sonuca ulasmay1 basaramadigimizda bu olaydan yola ¢ikarak
cogu zaman hayatimiz iizerinde higbir kontroliimiiz olmadig1
inancina kapiliriz. Bu tiir bir diisiince tarzi bizi umutsuzluga
gottriir.

Once bagarili olmak icin siirekli galismay1 gerektiren yasam
tarzindan, sonrasinda haz diiskiinti olarak yasadigi hayattan
mutlu olmayan ve bagka bir segceneginin kalmadigi sonucu-
na varan Timon, yasadigi mutsuzluga boyun egerek nihilist
bir insan héline gelir. Peki, ama ¢ocuklar1 ne olacaktir? Timon
onlarin da kendisi gibi “sessiz bir umutsuzluk” duygusu iginde
gececek bir yasam siirmesini istemez. Ancak onlar1 dogru sekilde
yonlendirmeye yarayacak herhangi bir fikri yoktur. Cocuklarina
ogretmesi gereken sey, belirledikleri hedeflere ulasmak igin su
anda yaganan sikintilara katlanmalar1 gerektigi midir? Bagar1 igin
durmadan ¢alisanlarin yasadig1 mutsuzlugu bile bile onlara nasil
boyle bir sey soyleyebilir? Yoksa onlara sadece bugiin igin yagsa-
mak gerektigini mi dgretmelidir? Bunu da sdyleyemez, clinkii
sadece haz almaya dayanan bir yagam tarzinin ne kadar bos bir
sey oldugunu gayet iyi bilmektedir.
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DUSUNME ZAMANI: Gecmiste kendinizi nihilizme
yakin hissetmenize neden olan, o anda yasadiginiz mutsuzlugun
otesinde bir sey goremediginiz bir olay ya da uzun bir donem
oldu mu? Bu konular hakkinda biraz diisiiniin. Yagadiginiz
duruma disaridan bakiyor olsaydiniz, kendinize nasil bir tavsi-
yede bulunurdunuz?

S6ziinii ettigimiz her ii¢ insan modeli de ~hayati yaris gibi
gortip stirekli basar1 pesinde kosan kisi, haz diigkiinii insan ve
nihilist insan— kendilerine 6zgii bir bi¢imde yamilg: i¢indedir.
Gergegin, mutlulugun ne oldugu ve tatmin edici bir yasam igin
neler yapmak gerektigi gibi konularda yanls degerlendirmeler-
de bulunduklarindan hatali yaklagimlar ortaya koyarlar. Hayati
yaris gibi goren kisi “varig yanilgis1” olarak ifade edebilecegimiz,
biiyiik 6nem verilen bir hedefe ulagmanin insana stirekli mutlu-
luk verecegi gibi yanlis bir inanis i¢indedir. Haz diiskiinii insan,
“yasanan anin siirekli olarak akip gectigi yanilgis1”, yani gelecek-
le ilgili bir hedeften uzak durarak anlik zevkleri siirekli olarak
tatmanin mutluluga ulagmak igin yeterli oldugu inancindadur.
Nihilizm de bir tiir yanilgi, yani gercegi yanhs yorumlama igerir.
Bu diisiincenin temelindeki yanhs inanis, ne yaparsak yapalim
mutlulugu elde edemeyecegimiz diisiincesidir. Bu son yanilgi-
nin nedeni, hedefe varilan anlarla akip gecen anlar arasinda bir
sentez yaratamamak, insan1 mutsuz yasantisindan kurtaracak
tictincti bir segenek bulamamaktir.

Mutlu insan Modeli
Harvard’'daki 6grencilerimden biri saygin bir danigmanlik
sirketinden is teklifi aldiktan sonra konusmak igin bana geldi.
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Yapacag ise pek fazla ilgi duymadigini, ancak bdyle bir firsati
geri geviremeyecegi icin isi kabul ettigini sdyledi. Bagka bir¢ok
firmadan benzer teklifler aldig), hatta bunlarin arasinda yap-
maktan daha fazla keyif alacag isler de oldugu halde higbiri onu
gelecekte tistlenecegi gorevlere bu is kadar iyi hazirlamayacakt.
Bana, hayatinin hangi asamasinda —kag yaginda- gelecegi diigiin-
mekten vazgecip mutlu olmaya baglayacagini merak ettigini soy-

leyerek bu konuda ne diigiindiigiimii sordu.

Ogrencimin iki secenekten biri arasinda tercih yapmay:
gerektiren bu sorusunu dogru bulmadigimi ifade ettim. “Simdi
mi yoksa gelecekte mi mutlu olmaliyim?” diye sormak yerine
“Simdi ve gelecekte nasil mutlu olabilirim?” diye sormasi gerek-
tigini soyledim.

Kimi zaman su anda elde edecegimiz yarar ile gelecekle ilgi-
li beklentilerimiz arasinda geligki ortaya ¢ikabilir. Ciinkii bazen
bu beklentilerden biri i¢in digerinden vazge¢menin gerekli oldu-
gu durumlarla kargilagabiliriz. Ancak ¢ogu zaman bir davranis-
tan hem bugiin hem de gelecekte yarar saglamak miimkiindiir.
Ogrenmeyi gergekten seven dgrenciler, yeni fikirler kesfetmenin
onlara verdigi zevk nedeniyle bugiin yarar saglarken, bu diisiin-
celeri onlar1 gelecekteki meslek yasamlarina daha iyi hazirla-
yacagindan, gelecek igin de fayda elde etmis olurlar. Romantik
iliskilerde baz ciftler birlikte vakit gecirir ve birbirlerinin gelis-
mesine yardima olur. Isletme, tip veya sanat gibi alanlarda sev-
digi isi yapan insanlar bir yandan mesleklerinde ilerlerken ayni

zamanda yaptiklar1 yolculuktan keyif alirlar.
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Bununla birlikte, daimi mutluluk beklentisi i¢inde olmak,
bagarisizlik ve hayal kiriklig1 yasayabilecegimiz durumlarla karg:
karstya kalmamiz anlamina gelir. Yaptigimiz her sey bugiin ve
gelecekte bize yarar saglamayabilir. Kimi zaman gelecekte bek-
ledigimiz biiyiik kazanglar i¢in su an elde edecegimiz yarardan
vazge¢menin daha dogru oldugu durumlar yasariz. Herkesin
yasaminda yapmak zorunda oldugu isler vardir. Sinavlara calig-
mak, gelecek igin tasarruf yapmak ya da mezuniyet sonras: bir
ise baglamak ve uzun saatler ¢alismak ¢ogu zaman insanlarin pek
hosuna gitmese de uzun vadede bizim mutluluga ulasmamiza
yardimc olabilir. Gelecekte elde etmeyi umdugu daha biiyiik bir
kazang ugruna bugiin elde edecegi bir yarardan vazgecse dahi,
insan kendisine hem su an hem de gelecekte fayda saglayacak
faaliyetlere olabildigince fazla zaman ayirmanin daha dogru

oldugunu bilmelidir.

Ara sira da olsa haz diigkiinii bir insan gibi yasamanin da
bazi yararlar1 vardir. Yapilan davraniglar uzun vadede olumsuz
sonuglar yaratmadigi siirece (uyusturucu kullanma sonucu yasa-
nabilecek kotii durumlar gibi), sadece yasanan ana odaklanmak
bizi canh tutar ve yasama sevincimizi artirir. Olgiilii olarak yapil-
dig1 takdirde dinlenmek, higbir seyi kafaya takmadan yagamak
ve keyifle kumsalda uzanmak, bir hamburgerle ¢ikolata soslu
vanilyali dondurma yemek ve televizyon izlemek daha mutlu

olmamizi saglayabilir.

DUSUNME ZAMANI: Yasaminzin herhangi bir done-
minde size hem o giin i¢in hem de gelecekte yarar saglayan bir

olay yasadimiz m1? Bu konu hakkinda biraz diigiiniin.
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Hayat1 bagariya ulasmak icin yapilan bir yarig gibi géren
insanin temel yanulgisi, gelecekte belli bir hedefe ulagmanin ona
kalict mutlulugu getirecegini diisiinmesi, yaptig1 yolculugun
6nemini goz ard1 etmesidir. Haz diigkiinii insanin yanilgis: ise
sadece bu yolculugun 6nemli oldugunu diisiinmesidir. Varila-
cak hedefi de yapilan yolculugu da 6nemsemeyen nihilist kisi ise
hayat1 biiyiik bir hayal kiriklig1 duygusuyla yasar. Hayat1 yarig
gibi goren insan gelecegin kolesi haline gelmistir; haz digkiint
insan yasadig1 anin koélesidir, nihilist insan ise gegmisin kolesi
durumundadir.

Kalict mutlulugu elde etmek, bize anlamli gelen bir yere
dogru yaptigimiz yolculuktan keyif almamizi gerektirir. Mutlu-
luk ne dagin zirvesine ulasmak ne de dagin etrafinda amagsizca
dolagmak gibi bir seydir, mutluluk dagin zirvesine dogru tirma-

nurken yasadigimiz siirectir.

ALISTIRMALAR
Dortlii Model

Giinliik tutma konusunda yapilan ¢alismalar bagimizdan
gecen olumsuz ve olumlu olaylar1 yazmanun ruhsal ve fiziksel

saghgimizin 6nemli 6lglide diizelmesini sagladigini gostermistir.

Dort giin siireyle, dortlii model hakkindaki yagantilarinizi
yazmak icin kendinize en az 15 dakika ayirin. Bir yaris¢l, haz
diskiini ve nihilist bir kisi olarak yasadiginiz bir donem hakkin-
daki duygu ve diisiincelerinizi yazin. Dérdiincii giin hayatinizda
mutlu oldugunuz bir donemle ilgilineler diisiindiigiiniizii yazin.
Bu dort modelden biri hakkinda daha ¢ok sey yazmak istiyor-
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saniz yazin, ancak giinde tek bir modelden fazlasinu yazmayin.
Dilbilgisi ve dogru yazim gibi konular1 dert etmeyin, sadece
yazmaya bakin. Yazimizda, olay aninda hissettiginiz ya da su
anda yasamakta oldugunuz duygular;, o an yaptiginiz davranig-
lar1, olay1 yasadiginiz anda ve su an aklinizdan gegen diigiinceleri

ifade etmeniz ¢ok 6nemli.
Her bir model i¢in yapmaniz gerekenler soyle 6zetlenebilir:

YARISCI: Hayatimizda kendinizi gelecek icin adeta kosu
bandinda kosuyormus gibi hissettiginiz, gece giindiiz demeden
cahisarak yasadiginiz bir dénemi diisiiniin. Bu davranista neden
1srar ediyordunuz? Bu sekilde yasamak size herhangi bir yarar
sagliyor muydu? Cevabiniz olumluysa size ne gibi yararlar sag-
ladi? Bu yagam tarzi nedeniyle herhangi bir zarar gérdiiniiz mi?

HAZ DUSKUNU: Haz diiskiinii biri gibi yagadiginiz ya da
kendinizi yasamin zevklerine doyasiya kaptirdiginiz bir dénemi
anlatin. Bu tarz bir yagamin size herhangi bir yarar1 oldu mu?
Olduysa ne gibi yararlar sagladi? Bu yagam tarzi nedeniyle her-
hangi bir bedel 6dediniz mi?

NIHILIST: Kendinizi nihilizme yakin hissetmenize, yasa-
diginiz olumsuzluklara boyun egmenize neden olan sikintili bir
olay ya da kendinizi aresiz hissettiginiz uzun bir dénem yasa-
diniz m1? Boyle bir olay yasadiysaniz bu konuda o giin ve su an
neler hissettiginizle ilgili duygu ve diistincelerinizi yazin.

MUTLU INSAN: Cok mutlu oldugunuz bir dénemi veya
sizi fazlasiyla mutlu eden bir olay1 anlatin. Bir an igin o giine geri
donmiis oldugunuzu hayal ederek o an yasadigiuz duygular

tekrar hissetmeye ve bunlar1 yazarak ifade etmeye ¢aligin.
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Siz duygularinizi kaleme alirken yaziya dokttgiiniiz her sey
sadece sizin goziiniize hitap eder. Daha sonra, yazdiklarinizi size
yakin olan biriyle paylagsmaya karar verebilirsiniz; ancak bura-
da 6nemli olan sey, bu alistirmay: yaparken duygularinizi rahat
ve dogal bir sekilde ifade etmenizdir. Duygularinizi ne kadar
samimi olarak anlatirsaniz, bu ¢alismadan o kadar fazla yarar

saglarsinz.

Nihilizm ve mutluluk modeli i¢in bu alistirmay: en az iki
kez daha tekrarlayin. Aligtirmay1 yeniden yaparken yasadiginiz
benzer ya da farkh olaylar yazabilirsiniz. Alistirmanin tamami-
na belli araliklarla yeniden g6z atin; bunu {ii¢ ayda, yilda ya da

iki y1lda bir yapabilirsiniz.

Mutluluk Hakkinda Diigiinme Caligmasi
Herbert Benson, Jon Kabat-Zinn ve Richard Davidson gibi

aragtirmacilar diizenli olarak yapilan diisiinme c¢aligmalarinin

onemli sonuglar yarattigini iddia ediyor.

Diisiinme ¢alismas! yapin! Kendinize sessiz bir yer bulun.
Yere bagdas kurun ya da bir sandalyeye oturun. Sirtiniz1 ve boy-
nunuzu dik tutarak rahat olmaya ¢alisin. Gozlerinizi kapali veya
acik tutabilirsiniz. Burundan veya agizdan derin derin nefes alin.
Icinize cektiginiz her nefesle karin boglugunuzu iyice doldurarak
havay1 yavagca burnunuzdan ya da agzinizdan verip sakinlesin.

Zihninizde bedeninizi gozden gegirin. Viicudunuzun her-
hangi bir bélimiinde gerginlik hissediyorsaniz, o bélgenin
gevseyip rahatlamasim saglamak igin aldigimiz nefesi o noktaya

yonlendirin. Sonra, en az 5 dakika boyunca -ya da 20 dakika
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gibi uzun bir siire- derin ve yavas bir sekilde nefes alip verme-
ye yogunlasin. Dikkatinizi tam olarak veremiyorsaniz yeniden
yogunlagmaya caligin.

Derin derin nefes almaya devam ederek olumlu bir duyguya
odaklanin. Mutlu oldugunuz bir an1 -sevdiginiz biriyle gecirdi-
giniz zamamn veya isinizde bagarili oldugunuz bir dénemi- haya-
linizde canlandirabilirsiniz. 30 saniye ile 5 dakika arasinda bir
stire igin, bu olumlu duygular1 yeniden yagayarak bu hislerin
icinizde yeniden uyanmasini saglayin. Bu alistirmay1 diizenli
olarak yaptiktan sonra her defasinda yeni bir olay: hayal etme-
niz gerekmeyebilir; mutluluk, sakinlik veya seving gibi sozciikleri
distinerek olumlu duygular hissedebilme yetenegini kazanmus

olacaksiniz.

Bu alisirmayi belli araliklarla yaparak aliskanlik haline
getirmeye calisin. Bu faaliyet icin her giin —sabah uyandiginizda,
ogle yemegi saatinde veya bazen 6gleden sonra- 10 dakika ile bir
saat arasinda bir siire ayirin. Diizenli olarak diisiinme ¢alismasi
yaptiktan sonra birkag dakika iginde bu ¢alismanin bazi yarar-
larim1 gérmeniz miimkiindiir. Kendinizi stresli hissettiginizde,
caniniz sikkin oldugunda ya da sakin ve keyifli bir an yasamak
istediginizde birkag kez derin nefes alip olumlu duygularin tiim
benliginizi kaplamasini saglayabilirsiniz. Aslinda ideal olan
bunu sessiz bir yerde yapmanizdir; bu egzersizi metroda veya
takside seyahat ederken ya da calisma masanizda otururken de

yapabilirsiniz.
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BOLUM 3
MUTLULUGU ACIKLAMAK

Mutluluk yasamin anlami ve amaci, insamin varolusundaki
asil hedeftir.

Aristo

Hepimiz ¢ocuklarin ne kadar merakli oldugunu gayet iyi
biliriz. Iginde yasadiklar: sagirtic1 diinyada meydana gelen belli
bir olay1 bir kez sorgulamaya bagladilar mi, vazge¢mek bil-
mezler. Yagmur neden yagar? Su nigin gokyiiziine yiikselir ve
buharlagir? Bulutlar neden yere diismez? Cocuklarin bu sorulara
dogru yanitlar almasinin aslinda pek bir 6nemi yoktur. Onlarin
bitmek tiikenmek bilmeyen neden sorular olaylar1 “sonsuza dek
siirecek sekilde” sorgulamay1 hedefler. Yonelttigi soruya verilen
yanit ne olursa olsun, ¢ocuk 1srarli bir sekilde “Neden?” sorusu-

nu sormaya devam eder.

Ancak &yle bir soru vardir ki yetigkinin ¢ocugun yoneltti-
gi yagmur gibi yagan “neden” sorularini herhangi bir sugluluk
veya yetersizlik duygusuna kapilmadan aniden kesmesine yol
acar. Bu, cocugun “Neden mutlu olmak istiyorsunuz?” seklinde-
ki sorusudur. Bu soruyla karsilagan yetiskin bir anda duraksayip
kendi hayatii diisiinmeye baglar. Mutluluk diginda kalan seyleri

nigin istedigimizi sorgularken her zaman onlarin neden 6nemli
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oldugunu da sorabiliriz. Ornegin, neden bu kadar ¢ok antren-
man yapiyorsun? Bu 6diilii neden kazanmak istiyorsun? Neden
zengin ve iinlii olmak istiyorsun? Neden liiks bir araba almak,

terfi etmek veya uzun bir tatile ¢ikmak istiyorsun?

Oysa kisiye “Neden mutlu olmak istiyorsun?” sorusu yonel-
tildiginde yanut1 gayet basit ve kesin oluyor. Mutlulugun pesinde
kogmamizin nedeni bu istegin dogamizda olmasidir. Bir soruya
“Ciinkii bu beni mutlu kilacak” seklinde bir yanit verildiginde,
hi¢ kimse bu yanita kars1 koyamaz. Hedefler hiyerarsisinde en
yiiksek noktada yer alan mutluluk, diger biitiin amaglarin ulas-
maya calistig1 nihai sonugtur.

Ingiliz filozof David Hume soyle der: “Insanlarin yaptig:
tiim calismalarin nihai hedefi mutlu olmaktir. Sanat dallarinin
ortaya ¢ikmasi, bilimlerin gelistirilmesi, kanunlarin diizenlen-
mesi ve toplumlarin tasarlanmasi hep bu hedefe ulagmak igin
yapilmus calismalardir”. Servet, sohret, begeni ve bunun gibi
diger tiim hedefler mutluluga gore ikinci plandadir; ister maddi
ister toplumsal olsun biitiin arzularimiz tek bir hedefe -mutlulu-
ga— ulagmak igin birer aractir.

DﬁsﬁNME ZAMANI: Daha biiyiik bir ev, terfi gibi iste-
diginiz herhangi bir sey icin “art arda nedenini sorma” alistir-
masini yapin. Mutluluga ulagmak igin kag tane “neden” sorusu

sormak durumunda kaldiginiza dikkat edin.

Mutlulugun sadece bir amag degil, ayn1 zamanda bagariya
giden yolda bir ara¢ oldugunu ortaya koyan ¢ok sayida arastirma
yapilmistir. Bu aragtirmalar, mutlulugun hayatta ulagilabilecek

en 6nemli amag olduguna, bu nedenle insanlarin onun pesinden
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kosmas1 gerektigine inanmayan kisilerin goriislerini destek-
ler niteliktedir. Aragtirma sonuglar1 hakkindaki diisiincelerini
ortaya koyan Sonja Lyubomirsky, Laura King ve Ed Diener adl
psikologlar sdyle diyor: “Yapilan ¢ok sayida galisma gosteriyor
ki mutlu insanlar; evlilik, arkadashk, kazang, is performansi ve
saglik gibi yasamin pek ¢ok alaninda bagarili oluyor”. Bu aragtir-
malar mutluluk ve bagar1 arasinda kargilikli bir iliski oldugunu
vurguluyor. Ister is hayatinda, ister askta olsun bagar1 mutluluga
katkida bulunurken mutluluk da insanin hayatta daha bagarili

olmasini saglayan 6nemli bir etken olarak kargimiza gikiyor.

MUTLULUK

BASARI

Diger tiim kosullarin esit oldugu varsayilirsa, mutlu insan-
lar daha iyi iligkiler kurar, iglerinde daha bagarili olur ve ayni
zamanda daha kaliteli ve uzun bir yasam siirerler. Mutluluk,
ister kendi bagina bir hedef, isterse bagka hedeflere ulagmak igin
bir arag olarak goriilsiin insanin katlandig1 zahmete degecek bir

arayistir.
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Mutlu Olmak Ne Anlama Gelir?

Biz, tam ¢ocugun merakini giderdigimizi diisiiniirken o ani-
den yeni bir manevrayla karsimiza gikiverir. Art arda sorulan
neden sorusundan yine ayni sekilde yoneltilen ne ve nasi soru-
larina gegis yapar. “Mutluluk nedir?” ve “Mutlulugu nasil elde
edebiliriz?” sorular1 daha kapsamli bir yanit gerektirir.

Mutlulugu “Hayati biiyiik keyif alarak anlamli bir sekilde
yasamak” diye tamimliyorum. Mutlu olan insan yasadig1 haya-
tin belli bir amaci oldugunu diisiinerek olumlu duygular i¢inde
yasar. Bu tanim, mutlu yaganan tek bir an1 degil, genel anlamda
insanin tiim yagantisini ifade eder. Bir insan zaman zaman sikin-

tili anlar yagasa da genel olarak kendini mutlu hissedebilir.

Bu tanima mutlu insan modeli agisindan bakabiliriz. Zevk
insanin burada ve su anda olumlu duygular yagsamasiyla; yani,
bugiin elde edilen yararla ilgili bir seydir. Anlam ise hayatta bir
amacimiz olmasini, davraniglarimizin bize gelecekte yarar sagla-

masini ifade eder.

MUTLULUK

ZEVK ANLAM
(Bugiin elde edilen yarar) (Gelecekte elde etmeyi
umdugumuz yarar{
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Zevk

Hig kusku yok ki duygular, mutluluk arayisimiz da dahil,
hayattaki arayiglarimizin tiimiinde temel bir rol oynar. Duygu-
nun olmadig1 bir yasam hayal etmemiz neredeyse olanaksizdur.
Hissetme yetenegi disinda insanlarla tamamen aynu fiziksel ve
biligsel 6zelliklere sahip olan duygusuz bir robot diistiniin. Bu
robot tipki insanlar gibi diisiinmekte ve davranmaktadir. Derin
felsefi konular tartisabilmekte ve karmagik bir mantik izleyebil-
mektedir. Cukur kazabildigi gibi gokdelen de yapabilmektedir.

Bu kadar fazla 6zelligi olmasina ragmen, robot hareket etme
iradesine sahip degildir. Bunun nedeni, en temel diirtiilerin bile
robotun yoksun oldugu tek sey olan duygulara bagh olmasidir.
Robot yemek yemenin insana verdigi doyma hissini ya da yeme
ihtiyacin1 hissedemez, a¢ligin verdigi aciy1 veya doymanin verdi-
gi tatmin duygusunu yasayamaz. Robotun yiyecek bulmak gibi
bir kaygisi yoktur; insanlar gibi fiziksel ihtiyaglar1 olsaydi kisa
stire i¢inde 6lecegini hayal etmek zor degildir. Simdi de robotun
diizenli olarak yemek yiyip icecek sekilde programlanmis oldu-
gunu varsayalim. Bu durumda bile, fiziksel olarak yasamaya
devam etmesine ragmen, robotun hareket etmek igin ne bir istegi
ne de bir amaci olurdu. Toplumda 6nemli bir konuma gelmek,
servet edinmek ya da 4sik olmak gibi hedefler onun hareketlerin-
de herhangi bir degisiklik yaratmazdi.

Duygular bizi harekete gegirir. Belli eylemleri yapmaya yonel-
ten itici gii¢ olarak hayatimizda 6nemli bir yer tutar. Burada kul-
landigimuz dil, 6nemli bir gercegi ortaya koyuyor. Ingilizcedeki

emotion, motion ve motivation sozciikleri (duygu, hareket ve motivas-
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yon) birbirleriyle yakindan iligkilidir. Latince movere (motion) s6z-
cligii “to move” (“hareket etmek”) anlamina gelir; ayrica movere

" 7’
-€

sozciigliniin sonundaki eki uzaklasma (away) anlamu verir.
Motivasyonun kaynagi olan motive sozciigii, Latince “harekete
geciren etken” anlamina gelen motivum kelimesinden gelir. Bu
acidan duygular (emotions), bizi bir sey yapmak igin hicbir arzu
hissetmedigimiz bir durumdan uzaklastirarak (move us away)

harekete gecmemiz icin bize gerekli olan motivasyonu saglar.

Antonio Damasio adl1 bir nérolog duygu ve motivasyon ara-
sindaki baglantiy1 gercek hayattan alinan aydinlatici bir 6rnekle
acikliyor. Damasio’nun hastalarindan biri olan Eliot bir beyin
tiimorii ameliyat1 gegirmisti. Ameliyatin ardindan biitiin biligsel
yetenekleri yerli yerinde duruyordu: hafizas, algilama kabiliyeti,
matematik ve dil becerileri. Ancak Eliot'in beyninin 6n kisminda
bulunan, farkhi duygular hissetmesini saglayan bolge ameliyat
sirasinda hasar gormiistii. Eliot'in durumu higcbir duygu hisset-
meyen robotunkine benziyordu: Normal bir insanda bulunan
biitiin fiziksel ve biligsel 6zelliklere sahip oldugu halde, beynin

“duygulari hissetmesini” saglayan boliimii hasar gormiistii.

Bu olayin ardindan Eliot''n yasami dramatik bir sekilde
degisti. Ameliyattan 6nce, mutlu bir evliligi olan bagaril bir
avukatti. Ameliyattan sonra ise, “beyninin diisiinmeyle ilgili
bolimii” higbir hasar gormedigi halde, Eliot'in davranislari, gev-
resinde bulunan insanlar i¢in son derece dayamilmaz bir hal aldu.
Esi onu terk etti, isini kaybetti ve bagka bir iste uzun siire ¢alisa-
maz duruma geldi. Yasadig1 bu kétii olaylarin en nemli sonucu,
bunlara gosterdigi tepkisizlikti: Esiyle olan iligkisi veya kariyeri
artik hi¢ umurunda degildi.
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Duygudan ve harekete ge¢me motivasyonundan yok-
sun olsaydik, hicbir sey icin istek duymaz, davramglarimiza,
diistincelerimize ve onlarin yarattig1 sonuglara kayitsiz kalirdik.
Duygu, motivasyonun temeli oldugundan, mutlulugu elde etme

arzumuzda dogal olarak ¢ok 6nemli bir rol oynar.

Bununla birlikte, herhangi bir duyguyu hissedebilmek tek
basina yeterli degildir. Mutlu olmak igin olumlu duygular igin-
de yagsamamiz gerekir. Hayattan zevk almak, doyum saglayan
bir yasamin 6n kosuludur. Psikolog Nathaniel Branden’a gore
“Insan i¢in yasamdan zevk almak bir liiks degil, onemli bir psi-
kolojik ihtiyactir”. Hi¢ zevk almadan siirekli duygusal sikinti
icinde yaganan bir hayat, mutlu olma olasiligin1 tamamen orta-
dan kaldirir.

Burada zevk sozciigiiyle siirekli olarak “doruklarda” gezinmeyi
ya da cosku halinde yasamay1 kastetmiyorum. Hepimizin kendimizi
duygusal olarak iist ve alt noktalarda hissettigimiz anlar vardir. Bazen
liziintii yagadigimiz zamanlar olsa da -bir kayba veya basarisizliga ugra-
digimizda- her seye ragmen mutlu bir hayat siirmeye calisiriz. Duygusal
anlamda devaml {ist noktalarda olmak gibi gercek¢i olmayan bir bek-
lentinin hayal kirikligina, yetersizlik hissine ve bunlarin sonucunda mut-
suzluga yol agmasi kagmnilmazdir. Mutlu olmak i¢in ne devamli cogku

halinde olmak, ne de kesintisiz olarak olumlu duygular yasamak gerekir.

Mutlu insan, hayatmm farkli déonemlerinde kendisini tist
ve alt noktalarda hissettigi anlar yasasa da genel olarak yagama
olumlu bakar. Davranislarini ¢ogu zaman ofke ve sugluluk gibi

olumsuz duygular yerine nege ve sefkat gibi olumlu duygular
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yonlendirir. Zevk, yasadig1 hayatin temel kural, ac1 ise istisnai
bir durumdur. Yagadigimuz sikint1 ve giigliikler ne olursa olsun
mutlu olmak i¢in, yasama sevincimizin devam ettigini hissetme-
miz gerekir.

DUSUNME ZAMANI: Size zevk veren seyleri diisiinerek

6nemine gore siralayin.

Insan1 duygusal olarak tatmin eden bir yagsam tek bagina
yeterli olabilir mi? Olumlu duygular yasamak mutlu olmak igin
yeterli bir kosul mudur? Asir1 cogku halinde, gercekle ilgisi olma-
yan bir hayal diinyasinda yasayan, ruh saglig1 bozuk olan birini
diisiinelim. Insana cogku veren uyusturucu maddeler kullanan
ya da giinlerini kumsalda uzanip higbir sey yapmadan geciren
insanlar1 goziimiiziin 6niine getirelim. Acaba bu insanlar ger-
¢ekten mutlu mudur? Bu sorunun yanitt hayir olacaktir. Olumlu
duygular yagsamak mutluluk igin gerekli bir kogul olmakla birlik-
te tek basina yeterli degildir.

Anlam

Filozof Robert Nozick, Anargi, Devlet ve Utopya adl kita-
binda, cogku hali yaratan uyusturucular kullanan bir kisinin
yasadiklariyla gercek mutlulugu yasamak arasindaki farki anla-
mamiza yardimcr olan bir diisiince deneyini agiklar. Nozick
“miikemmel siir yazmak, barigi saglamak, birine agik olup onun
tarafindan sevilmek” ya da bunun gibi arzu ettigimiz herhan-
gi bir olay1 yasamamuzi saglayan bir makine hayal etmemizi
ister. Agik olma duygusunu yasatabilen bu makine, gercekten
asik olmusuz gibi bir his verebilmektedir. Yagadigimiz her sey
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Oylesine gercege benzemektedir ki makineye bagh oldugumu-
zun farkinda olmadan, gercekten sevgilimizle vakit gegirmekte
oldugumuza inaniniz. Nozick, bize béyle bir imkan verilmis olsa
hayatimizin geri kalanini bu makineye bagli olarak yasamay:
isteyip istemeyecegimizi sorguluyor. Bu soruyu bagka bir sekilde
soralm: Hayatimizin bundan sonraki béliimiinii bu makineye
bagl olarak yasasak acaba mutlu olur muyduk?

Pek ¢ogumuz igin bu sorunun yamti hayir olacaktir. Hig-
birimiz dmiir boyu boyle bir makineye bagimli olarak yasamak
istemezdik. Ciinkii yasadigimiz hayata dair diisiincelerimizin
yaninda bizim igin 6nemli olan bagka seyler de vardir. “Insanin
sadece kendi yasadiklarinin 6nemli oldugunu” diisiinen ¢ok az
kigi vardir. Yalnizca yasadigimiz olaylardan zevk almak iste-
meyiz, ayn1 zamanda “olaylarin diledigimiz sekilde gelismesini
isteriz”. O halde, mutluluk sadece olumlu duygularin yagsanma-

sindan ibaret degildir.

Bir makine ya da uyusturucu yardimiyla bu duygularin kay-
nagini ortadan kaldirmak gercegin gizlendigi bir hayat yasamak
anlamina gelecektir. Bir makine tarafindan yaratilacak, barisi
saglamanin verdigi basar1 duygusu ile bir insana gercekten yar-
dim etmek gibi daha zayif bir duygu arasinda tercih yapmamiz
istense, biiyiik olasilikla ikincisini segerdik. Sanki igimizdeki bir
mekanizma su anda hissettigimiz duygularin Gtesinde bir sey
bekliyor gibidir: Duygularimizin anlamli bir nedeni olmasini iste-
riz. Sadece davraniglarimizin diinyada yasanan olaylar {izerinde
bir etkisi oldugunu hissetmek degil, onlarin gercek bir etki yaratti-

gin1 bilmek isteriz.
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Duygular s6z konusu oldugunda, insanlarin hayvanlardan
pek de farkli oldugu sdylenemez. Sempanzeler gibi evrimsel ag1-
dan insana en yakin olan hayvanlarin duygulari insan duygula-
riyla benzerlik gosterir. Bu aslinda hig de sagirtic1 olmasa gerek.
Ciinkii duygular olmasayd: (ya da bazi hayvanlar igin sezgiler)
bir sey yapmak i¢in gereken diirtii olusmaz ve bir canli organiz-
manin yasamini devam ettirmesi miimkiin olmazdi. Duygular
ya da sezgiler olmasaydi, hayvanlar da tipki duygusu olmayan
robot gibi hareket etme becerisinden yoksun olurdu.

Bununla birlikte, hissetme yetenegimiz hayvanlarla ben-
zerlik gosterse de, temelde onlardan farkliyiz. Duygularimizin
nedeni hakkinda diisiinebilme kabiliyetimiz bizi onlardan ayiran
en 6nemli dzelliklerden biridir. Duygu, diisiince ve davranislari-
miz hakkinda diigiinebilme yetenegine sahibiz. Bilincimizin ve
yasadigimiz olaylarin farkinda olmamiz bir diger énemli 6zelli-
gimizdir.

Ayni zamanda manevi bir yanimiz da var. Oxford Ingilizce
Sozliigii maneviyat (spirituality) sozciigiinii “Bir seyin onemli
oldugu konusunda hissedilen duygu” olarak tammliyor. Hay-
vanlar, manevi bir hayat yasayamaz ve yaptiklar1 hareketlerin
kendilerine verdigi zevk ve acinin Gtesinde bu hareketlere bir

anlam yiikleyemezler.

Anlamh bir yasamdan s6z ettigimizde, cogu zaman kisinin
bir hayat amaci olmasindan bahsederiz. Ancak burada ¢ogu kez
gozden kagirdigimiz nokta, yasamda bu amag duygusuna sahip
olmak icin insanin kendisine bazi hedefler koymasindan daha
fazlasinin gerektigidir. Kisinin kendisine belli hedefler koymasi
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ve hatta bunlara ulagmasi bir hayat amaci oldugu anlamina gel-
mez. Boyle bir duygu icinde yasamak icin belirledigimiz hedef-

lerin 6zii itibariyla anlaml olmas: gerekir.

Kendimize tiniversitede yiiksek notlar almak ya da biiyiik
bir eve sahip olmak gibi hedefler koydugumuz halde, i¢imizde
bir bosluk duygusu hissedebiliriz. Anlaml bir yagsam siirmek
i¢in toplumun dayattif1 standartlara ve beklentilere gore sekille-
nen bir hedef yerine, bizim igin kisisel 6nemi olan kendi belirle-
digimiz bir hedefe sahip olmak gerekir. Béyle bir amag¢ duygusu-
nu yasadigimizda adeta i¢cimizden gelen sese kulak verdigimizi
hissederiz. George Bernard Shaw’un séyledigi gibi, “Onemli bir
hedef olarak gordiigiiniiz bir amag ugrunda yagamak, iste gercek

yasama sevinci budur”.

Farkli insanlar farkh geyleri anlamli bulur: Bir is kurmak,
evsiz barinaginda goniillii ¢alismak, ¢ocuk yetistirmek, doktor-
luk yapmak ya da mobilya iiretmek. Bu isleri icimizden gelen
sese kulak vererek tercih etmig olabiliriz. Ashnda 6nemli olan
herhangi bir iste amacimizi belirlerken bagkalarinin beklentileri-
ne gore hareket etmek yerine kendi degerlerimiz ve arzularimiz
dogrultusunda davranmaktir. Yaptigi isi anlamli bulan ve ondan
keyif alan —bu isi dogru nedenlerle yapan- bir bankaci, yaptig1 isi
yanlis nedenlerle se¢mis olan bir rahibe gore yasadig1 hayattan
daha fazla manevi tatmin saglar.

idealizm ve Gergekgilik

Bir keresinde bir arkadagima “Iginden gelen sese kulak
verdiginde hayatta ne yapmak isterdin?” diye sordum. Kendi
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hayatina herhangi bir seye istek duymak veya yiiksek bir hedefe
ulasmaya calismak acisindan bakmadigini, “ideali arayan biri”
olmadigini, “tersine gergekgi bir kisi” oldugunu soyledi.

Gergekgi insan hayatta karsilastig1 olaylara pratik ¢6ziim-
ler bulan, ayaklari yere saglam basan kisidir. ideali arayan kisi
ise hayalperest olmanin yan sira gozlerini ufuk ¢izgisine dikip
biitlin zamanini iginden gelen sesi ve ulasacag1 hedefi diisiinerek
gegirir.

Ancak gercekgilik ve idealizm sozciiklerini birbirine zit
kavramlarms gibi goriirsek —ideallere sahip olmanin ve hayal-
ler kurmanin gergekgi bir yaklasim olmadig1 ve insan1 gercek
diinyadan uzaklastirdigy diisiincesiyle yasarsak- yanls bir iki-
lemin bizi sinirlamasina zemin hazirlamis oluruz. En derin anla-
muyla idealist olmak, gercekgi olmaktir; yani gercek dogamiza
uygun sekilde davranmaktir. Yaradilisimiz geregi hayatimizin
bir anlam ifade etmesine gereksinim duyariz. Yiice bir amag,
bir ideal olmadan mutluluga ulasma potansiyelimizi tam olarak
kullanamayiz. Herhangi bir isle ugrasmaya karg1 hayal kurmayi
savunmuyorum; ¢linkii her ikisinin de 6nemli oldugu kanisin-
dayim. Bu, —hayat: yaris olarak géren— pek ¢ok gergekgi insanin
goz ard ettigi onemli bir gergektir: Aslinda idealist olmak gergekgi
olmaktir.

Idealist olmak hayatimizi cepecevre kugatan bir amaca sahip
olmakla yakindan ilgilidir. Mutlu olmak i¢in karsimizdaki biiyiik
resme bakip hayatimizi anlamli yasamak yeterli degildir. Kiigiik
Olgekte yasadigimiz giinliik hayatimizda da belli bir anlam bul-

mamiz gerekir. Ornegin, mutlu bir aile kurmak ya da baski altin-
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da yasayan insanlar o6zgiirliigline kavusturmak gibi genel bir
amaca sahip olmanin yani sira, gocugumuzla yemek yemek veya
protesto yiiriiyiislerine katilmak gibi genel hedeflerle ilgili 6zel
bir amaca da ihtiyacimiz vardir. Ufukta géremeyecegimiz kadar
uzakta duran genel bir hedefi diistinerek o noktaya dogru rota-
mizdan sapmadan ilerlemek ¢ogu zaman zordur: Gelecek hafta,
yarin, giiniin ilerleyen saatlerinde anlaml bir sey yapacagimizi
bilmenin bize verdigi olumlu duyguyu daha belirgin ve elle tutu-

lur bir sekilde hissetmemiz gerekir.

DUSUNME ZAMANI: Sizin icin hayatin anlamh hale
gelmesini saglayan seyleri diisiiniin. Size yasaminizin bir amaci
oldugu duygusunu hissettiren seyler nelerdir? Giinliik ve hafta-

lik faaliyetlerinizden hangileri hayatiniza anlam katiyor?

Fransiz Rénesansi donemi filozoflarindan Michel de Mon-
taigne’e gore, “Insanin ortaya koydugu en onemli saheser bir
amag ugrunda yasamaktir”. Kisinin bir amaci, ona y6n veren bir
hedefi olmasy, tek tek yaptigi her davraniga anlam katar. Yagami
kiigiik kiigtik, birbirinden ayr1 duran pargcalarin bir araya gelme-
siyle olugan bir biitiin gibi algiladigimiz takdirde hayati adeta bir
saheser gibi yasamaya baslariz. Nasil ki bir senfoniye hakim olan
ana tema ayr1 ayr1 notalari birlestiriyorsa genel olarak hedeflenen
amag da tek tek yapilan davraniglar1 aym semsiye altinda bir-
lestirir. Bir nota tek basina fazla bir etki yaratmaz. Ancak o nota
ortak bir temanin, ortak bir amacin pargasi oldugunda 6nemli
-ve giizel- hale gelir.
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Bireysel Potansiyel ve Mutluluk

Kendimiz i¢in en anlamli yasamin nasil olabilecegini diisii-
niirken sahip oldugumuz potansiyeli ve kapasitemizi en dist
diizeyde nasil kullanmamiz gerektigini de goéz éniinde bulun-
durmaliyiz. Yagsamini gayirda otlayarak gegiren bir inek, halin-
den gayet memnun olabilir; ancak sadece fiziksel arzularimizi
tatmin etmek gibi bir amagla yasamak bizim mutlu olmamiza
yetmez. Insan olarak dogustan sahip oldugumuz potansiyel,
bizi hep daha fazlasin1 yapmaya, kapasitemizi en iist diizeyde
kullanmaya zorlar. Filozof Bertrand Russell s6yle diyor: “Insana
gercek anlamda doyum saglayan mutluluk, tiim giiciimiizii ve
yeteneklerimizi sonuna kadar kullanip iinde yasadigimiz diin-

yanun olabildigince farkina vararak elde edilebilir”.

Bu, tilkesindeki en 6nemli kisi olma potansiyeline sahip olan
bir kadinin cumhurbagkani ya da bagbakan olmadig: takdirde
mutlu olamayacag1 anlamina gelmez. Ayni sekilde, is hayatin-
da basarili olma potansiyeline sahip olan bir insanin milyonlar
kazanamadig1 takdirde mutlu olamayacag diisiincesi de gergegi
yansitmaz. Cumhurbagkani veya milyoner olmak kisinin potan-
siyelinin digaridan goriilen yansimalaridir. Benim soziinii ettigim
sey ise kisinin potansiyelinin iceriden nasil goriindiigiiyle ilgili
olgitlerdir. Cumhurbagkan1 olma kapasitesine sahip biri, eski
Sanskritce konusunda uzman bir 4lim kadar mutlu olabilir. Mil-
yoner olma kapasitesine sahip biri, gazeteci olarak tatmin edici
bir hayat yagayabilir. Insanin iginden gelen ses yaptig1 seylerin
kendisini zorladigini, ona keyif verdigini ve tiim potansiyelini
kullanma firsat1 sundugunu sdyliiyorsa, bu ugraslar ona tatmin
duygusu saglayacaktir.
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DUSUNME ZAMANI: Sizi zorlayan, size keyif veren ve

potansiyelinizi kullanmanuzi saglayan ugraslar hangileridir?

Bagar1 ve Mutluluk

Bazi insanlar yapilan iglerde 6vgii ve zenginlik yerine anlam
ve zevk aramanin bagar1 pahasina gerceklesmesinden kaygi
duyabilir. Ornegin, yiiksek notlar almak ve en iyi okullara gir-
mek dgrenciye eskiden oldugu kadar giiglii bir motivasyon sag-
lamiyorsa derslerine olan ilgisini kaybetmez mi? Isyerinde kaza-
nilan terfiler ve maag artiglari itici birer gii¢c olmaktan ¢ikmigsa
calisanlarin yaptiklari ise daha az zaman ayirmasi gibi bir sonug
ortaya ¢ikabilir mi?

Mutlu insan modeline gecis konusunda diisiiniirken kendi
bagarimla ilgili benzer kaygilar icindeydim. Rakamlarla 6lgiilen
basar1 s6z konusu oldugunda “sikint1 olmadan kazang olmaz”
formiilii bayag1 isime yaramugti. Sikintiya katlanmazsam goster-
digim kararlihgin zayiflamasindan, varacagim bir sonraki aga-
manin cazibesini yitirmesinden ve hayat1 yaris olarak gordiigiim
giinlerde oldugu kadar motive olmayacagimdan korkuyordum.

Ancak yagadiklarim bana bunun tam tersini gosterdi.

Hayat1 yarig gibi gorme egiliminden mutluluk arayisina
gecis, insanin daha az caligmasi ya da ¢alisma sevkinin azalmasi
degil, tam tersine hem bugiin hem de gelecekte yarar saglayacak
faaliyetlerle ugrasmak, en az eskiden oldugu kadar ve hatta daha
fazla ¢alismak anlamina gelir. Ayni sekilde, haz almaya daya-
I1 yasam tarzindan mutluluk arayisina gegis eglenceye daha az

zaman ayirmayi gerektirmez. Buradaki fark, mutluinsanin yasa-
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dig1 eglence yasamin tiimiine yayildig1 halde, haz diigkiinii insan
i¢in eglencenin kisa siireli, gegici bir yasantiyla sinirh olmasidir.
Mutlu insan, “sikint1 olmadan kazang olmaz” formiiliine mey-
dan okur, hayat denen yolculuktan zevk alir ve kendini inandig1

bir hedefe adayarak daha iyi sonuglar elde eder.

Hayat: Anlamli Bulma ve Hayattan Zevk Alma fhtiyaci

Nasil ki mutlulugu elde etmek icin sadece zevk almak yeterli
degilse insanin bir hayat amaci olmasi da mutlu olmak igin tek
basina yeterli degildir. Bir yandan, anlam yiiklemedigimiz bir
davranig, iginde bulundugumuz an duygusal tatmin yasamadan
uzun vadede devam ettirmemiz oldukga zordur. Daha parlak bir
gelecek beklentisi bizi ancak sinirl bir siire i¢in motive edebilir.
Ote yandan, hayat1 yaris olarak goren insanlar gibi, su an yagana-
bilecek tatmini g6z ardi1 eden tutumumuzu zaman i¢inde devam
ettirebilsek bile, boyle bir hayat tarziyla mutlu olamayacagimiz
aciktir.

[nsamin Anlam Arayist adli kitabinda Viktor E. Frankl, Yahu-
di Soykirimi kurbanlarinin, yagadiklar1 hayatta anlam bulmayi
nasil bagardigindan soz ediyor. Esir kamplarinda maruz kal-
diklar1 onca fiziksel ve duygusal iskenceye ragmen iglerinden
bazilari, hayatla 6liim arasindaki ¢izgide yagarken bile bir anlam
ve amag bulabilmisti. Muhtemeldir ki bu insanlarin sevdikleriyle
yeniden bir araya gelmek veya giiniin birinde yagadiklarini kale-
me almak gibi amaglar1 vardi. Ancak soykirim kurbanlarinin esir
kampinda mutlu oldugunu séylemek abartili bir ifade olmaktan

oteye gitmez. Mutlu olmak igin yasamda belli bir anlam bulmak
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tek bagina yeterli degildir. Biz hayat: anlamli bulmaya ve olum-
lu duygular yasamaya, su anda ve gelecekte bize yararl olacak

seylere gereksinim duyariz.

Gelistirdigim mutluluk kuraminin esin kaynagi Freud'un ve
Frankl'in eserlerinde ortaya konan bilgi ve deneyimler olmustur.
Freud'un zevk ilkesine gore, davraniglarimiz1 yonlendiren itici
giiciin temelinde i¢giidiisel bir ihtiya¢ olan zevk alma duygusu
yatar. Yaptigimiz davranglarda zevk alma istegiyle degil, hayat-
ta bir anlam bulma istegiyle hareket ettigimizi savunan Frankl
soyle der: “Insanin yasaminda anlam bulmak igin ¢aba goster-
mesi, onu motive eden en &nemli giigtiir”. Mutlulugu elde etmek
soz konusu oldugunda, Freud ve Frankl'in kuramlarinda gergek-
lik pay1 oldugu kesindir. Bize doyum saglayan mutlu bir yasam
siireceksek hem hayattan zevk alma arzumuzu hem de onda belli

bir anlam bulma istegimizi tatmin etmemiz gerekir.

Ozellikle ABD'de yagayanlar, ¢ogu zaman mutluluk saplan-
tis1 icinde olduklan igin elestirilir: Sorunlar1 kékiinden ¢6zmek
yerine sadece ertelemeye yarayan, gegici ¢dziimler sunan ve
higbir ¢aba sarf etmeden yasanacak bir hayat vaat eden kisisel
gelisim kitaplar1 goriilmemis oranda yiiksek bir satig diizeyine
ulasmis durumda. Kiside ruhsal bir rahatsizhik belirtisi goriir
gormez ila¢ yazan psikiyatri uzmanlar1 var. Soziinii ettigimiz
elestiride bir dereceye kadar dogruluk pay: olsa bile, aslinda
yanlis saplantiya parmak bastig1 da bir gercek: Insanlardaki asil
saplanti mutlulukla degil, zevkle ilgili.

Sorunlara sadece gegici ¢6ziimler bulmaya ¢alisan cesur yeni

diinya, uzun vadeli yararlar1 dikkate almayarak hayatta anlam
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bulma ihtiyacimizi tamamen goz ardi eder. Gergek mutluluk, bir-
takim kisisel gelisim kitaplarinin ve psikiyatrik hastaliklari ilagla
tedavi etme yonteminin goz ardi ettigi bazi duygusal rahatsiz-
liklar1 ve zorluklar yagamay: gerektirir. Mutlulugu elde etmek
i¢in engellerin iistesinden gelmemiz gerekir. Frankl'in s6zleriyle
ifade etmek gerekirse, “Insanin gercek anlamda ihtiya¢ duydu-
gu sey, hicbir gerginligin yasanmadigi bir durumdan ziyade,
onun igin degerli olan bir hedef ugrunda ¢aba gosterip miicade-
le etmektir. Onun gereksinim duydugu sey ne pahasina olursa
olsun gerginlikten kurtulup rahatlamak degil, hayatta var olan
potansiyel anlami kesfetmesini bekleyen sese kulak vermektir”.
Psikiyatri bilimi ilerledikge, giderek artan sayida insanin ilag
tedavisi gérmesi muhtemeldir. Bu ilaglar1 kullanmarun dogru ve
gerekli oldugu pek ¢ok durum séz konusu olsa da bu uygulamaya
kars1 oldugum nokta, bu tiir ilaglarin biiytik bir rahathkla verilme-
si. Asil tehlike, bu yolda 1srar edilirse hayatta anlam bulma soru-

nunun da ilagla tedavi yéntemi uygulanarak gegistirilme ihtimali.

Ayrica zorluk yasamanin hayattan zevk alma yetenegimizi
gelistirdigini akilda tutmamiz gerekiyor. Kargilagtigimiz zor-
luklar, bu hayattan zevk almanin kolay elde edilebilen bir sey
olmadigini anlayarak yasadigimiz kiigiik biiyiik tiim zevkler i¢in
memnuniyet duymamz gerektigini hatirlamamuzi saglar. Bu
sekilde yasamdan hognut olma duygusu tek basina gercek bir

anlam ve zevk kaynagi olabilir.

Hayattan zevk almak ile onu anlamli bulmak, yaptigimiz
davraniglardan bugiin yarar saglamakla gelecekte yarar bekle-

mek arasinda sinerji igeren bir iligki vardir. Yaptigimiz islerden
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bir ama¢ duygusu elde etmeyi bagardigimizda hayattan zevk
alma duygumuz da artar. Yaptigimiz bir faaliyetten keyif almak
o isle ugragirken yasadiklarimizi daha anlamli hale getirebilir.

DUSUNME ZAMANTI: Gegmiste yasadiginiz zor ve sikin-
tih bir olay1 diisiiniin. Bu olaydan ne 6grendiniz? Yagadiklarinz
gelismenize ne yonde katki sagladi?

Olciilebilirlik ve Kalite

Hepimiz farkl tiirde faaliyetleri, degisen oranlarda zevkli
ve anlamh buluruz. Ornegin, yazmak bana hem bugiin hem de
gelecekte yarar saglar, ancak giinde ii¢ saatten fazla yazmak beni
sikar. Haftada iki film izlemek mutluluguma katki saglar; oysa
giinde dort saat gibi uzun bir siire ekranin karsisinda oturmak
beni rahatsiz eder. Yaptigimiz faaliyetin hayatimiza anlam kat-
mast ve bize keyif vermesi, bizim her zaman o isi yaparak mutlu

olabilecegimiz anlamina gelmez.

Yiyeceklerle ilgili 6rnegi hamburgerin Gtesine tasiyarak
lazanya ilkesi adin1 verdigim kavrami, yani farkli ugraglardan
keyif alma kapasitemizin sinirl1 ve benzersiz oldugu yoniindeki
diisiinceyi sizlerle paylasmak istiyorum. Lazanya en ¢ok sevdi-
gim yemekler arasindadir. Ne zaman annemle babami gérmeye
gitsem, annemin yaptig1 bir tepsi lazanyayi bir oturugsta biiyiik
bir istahla yerim. Ancak bu benim biitiin giin, her zaman lazan-
ya yemek istedigim anlamina gelmez. Aym ilke, yazmak ve
film izlemek gibi hoglandigim ugraslar ve goriismek istedigim
insanlar i¢in de gegerlidir. Hayatimdaki en anlamli seyin ailem

olmasy, giiniin 8 saatini onlarla beraber gecirmenin beni en ¢ok
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mutlu eden sey oldugu anlamina gelmez. Ayni sekilde, giiniin
her saatini onlarla birlikte gecirmek istemeyisim onlar1 daha
az sevdigimi gostermez. Bagka insanlarla bir arada olmak bana
hem biiyiik keyif verir hem de hayatima anlam katar. Ancak her
glin bir siire yalniz kalma ihtiyac1 duyarim. Yapmamiz gereken
dogru ugras: belirlemek ve her bir faaliyet i¢in dogru siireyi tes-

pit etmek, yasam kalitemizin en iist diizeye ¢ikmasini saglar.

Mutluluk diizeyimizi miimkiin olan en {ist noktaya cikar-
manin en etkili yolu igsel yasantilarimizin kalitesini gz 6niinde
bulundurarak deneme yanilma yontemini kullanmaktir. Buna
ragmen, pek ¢ogumuz kendimize mutlulukla ilgili o 6nem-
li soruyu sormak icin yeterince zaman ayirmayiz. Islerimizin
yogunlugu buna engel olur. Ancak Thoreau'nun séyledigi gibi,
“Yasam acele etmeyecek kadar kisadir”. Her zaman bir kosustur-
ma hélinde yagiyorsak, mutlu bir yasam yaratmak icin kendimize
belli bir alan olusturmak yerine, giinliik yasamin gerektirdigi
seyleri yaparak yasamak durumunda kaliriz.

Abraham Maslow, “hayatta yasadig1 her an, i¢inden gelen
sesi dinleme cesaretini gostermedikge kisinin, yasamuyla ilgili
akillica segimler yapamayacagini” soyliiyor. Maslow’un isaret
ettigi cesareti gostermek igin belli bir zaman ayirip kendimize
hayatta mantikli se¢imler yapmamiza yardima olabilecek soru-
lar yoneltmek biiyiik 6nem tagir: Yapmakta oldugum seyler
benim i¢in bir anlam ifade ediyor mu? Onlardan zevk aliyor
muyum? Mantigim bana zamanimi farkh seyler yaparak gegir-
mem gerektigini mi s6yliiyor? Gonliimden gegenler bana haya-
timda degisiklik yapmam gerektigini mi hatirlatiyor? Yiiregimi-
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ze ve aklimiza -duygularimiza ve mantigimiza- gercek anlamda

kulak vermemiz gerekiyor.

ALISTIRMALAR
Hayat1 Planlamak

Aklimizdan ve gonliimiizden gegenleri rakamsal olarak
ifade etmek zor olsa da, yasamimizi mutluluk agisindan deger-
lendirmek ve nasil daha mutlu olabilecegimiz hakkinda daha
net bir fikir sahibi olmak miimkiindiir. Ise giinliik faaliyetleri-
mizi not edip onlar1 ne kadar zevkli ve anlamli olduklarina gore

degerlendirerek baglayabiliriz.

Her giiniin sonunda zamanmimizi nasil gegirdigimiz konu-
sunda birkag kelime yazmak ve biraz diisiinmek i¢in zaman
ayirmak hayatimizda 6nemli yer tutan ve tekrarlama egilimin-
de oldugumuz belli davranis bicimlerinin farkina varmamiza
yardimai olabilir. Ornegin, zamanumizin biiyiik bir béliimiinii
hi¢ hogsumuza gitmese de bize gelecekte yarar saglayacagi umu-
duyla yaptigimiz islerle ya da bize anlaml gelmedigi gibi keyif
de vermeyen ugraslarla gecirdigimizin farkina varabiliriz. Bu
durumda yasadigimiz hayata mutluluk mercegiyle bakarak bir
degerlendirme yapmamiz, yasamimizi daha anlamh ve keyifli
yasantilarla zenginlestirmek yoniinde kararlar almamiz miim-
kiin olabilir.

Iyi yagama ideali dogrultusunda ilerlememizi saglayan
—Ornegin, hayati anlamli bulmamiza ve ondan keyif almamiza
yardimci olan- bazi temel ilkeler olsa da bu is igin evrensel bir
recete olmadig1 ortada. Insanlarin karmasik, cok yonlii ve fark-
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I1 oldugu bilinen bir gercek. Higbir insan digerine benzemiyor,
her biri ayr1 bir diinya. Yaptigim giinliik faaliyetleri yakin plana
alarak yasama egemen olan genel ilkelerin 6tesini gorebiliyor,
hayatimin kendine 6zgii gereksinim ve eksiklerinin farkina vara-

biliyorum.

Bir iki hafta boyunca yaptiginiz giinliik faaliyetleri not edin.
Her giiniin sonunda, yarim saat siireyle elektronik posta gon-
dermekten tutun da 2 saat TV izlemeye kadar zamaninizi ne tiir
ugraslarla gegirdiginizi yazin. Bu, o giin yaptiginiz faaliyetleri
dakika dakika not etmeniz gerektigi anlamina gelmiyor. Tut-
tugunuz notlarin giinlerinizi nasil gegirdiginiz konusunda size

belli bir fikir verecek nitelikte olmasi gerekir.

Haftanin sonunda, yapmis oldugunuz tiim faaliyetleri iceren
bir cizelge hazirlayin. Her ugrasa ne kadar zaman ayirdiginizi ve
her faaliyetin hayatiniza ne kadar anlam ve keyif kattigini goste-
recek sekilde bir plan yapin. Tabloda 1-5 puan arasinda bir dlgek
kullanabilirsiniz; 1 puan s6z konusu faaliyetin yasaminiza higbir
anlam ve keyif katmadigini, 5 puan ise o faaliyetin sizin i¢in ¢ok
anlaml ve keyifli bir ugras oldugunu ifade edecektir. Yaptiginiz
is icin harcadiginiz siirenin yanina o faaliyete zamanimizin daha
azin1 my, yoksa daha fazlasin1 mi ayirmak istediginizi not edin.
S6z konusu ugras icin daha fazla zaman ayirmak istiyorsaniz
slireyi gosteren rakamin yanina “+” yazin. O faaliyete ¢ok daha
fazla vakit ayirmak istiyorsaniz o bogluga “+,+” yazin. Yaptigimz
ise daha az zaman ayirmak istediginiz takdirde, siireyi gosteren

“uon

rakamin yanina “-~” yazin; ¢ok daha az zaman ayirmak istiyor-
saniz “-,~" yazin. Belli bir faaliyet i¢in harcadiginiz zaman sizi

tatmin edecek diizeyde ise ya da o ugrasa ayirdiginiz siirede su
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an i¢in herhangi bir degisiklik yapmaniz miimkiin gériinmiiyor-

“__n

sa bu rakamin yanina “=" yazin.

Asagidaki tabloda haftalik faaliyet planinin bir béliimiiniin

ornegi goriilmektedir:

Faaliyet Anlam Keyif Siire/Hafta
Aileyle vakit gecirmek 5 4 22 saat ++
Isyerindeki toplantilar 4 2 11 saat=
TV izlemek 2 3 85 saat —
Uyum Aynasi

Sizin i¢in anlamli ve zevkli olan, sizi en ¢ok mutlu eden gey-
lerin bir listesini yapin: aile, spor, insan haklarini gelistirmeye

calismak, miizik dinlemek vb.

Listenizde yer alan her maddenin yanina haftada veya ayda
o faaliyete ne kadar zaman ayirdiginizi yazin. Bir dnceki aligtir-
mada yaptiginiz planin yardimiyla ya da ona bakmaksizin énem
verdiginiz ugraslara hayatinizda yeterince yer verip vermedigi-
nizi kendinize sorun. Esiniz ve ¢ocuklarinizla kaliteli zaman geci-
riyor musunuz? Haftada ii¢ kez spor yapiyor musunuz? Insan
haklariyla ilgili bir kurulusa iiye misiniz? Evde miizik dinlemek
ve konserlere gitmek i¢in zaman ayiriyor musunuz?

Bu aligtirma yasaminiza ayna tutarak hayatta énem verdi-
giniz degerlerle gercek yagsayis tarziniz arasinda belli bir uyum
olup olmadigini anlamaniza yardimci olur. Bu uyum ne kadar

fazla ise o kadar ¢ok mutlu olursunuz. Bizim i¢in 6nemli oldugu-
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nu sdyledigimiz seyle gercekte yaptigimiz sey arasindaki geligki-
yi ¢ogu zaman goérmezden geldigimiz i¢in bu alistirmayi sizi iyi
tantyan ve yagsaminiz hakkinda diiriistce degerlendirme yapma-
niza goniilli olarak yardima olacak kadar size deger veren bir

kisiyle yapmaniz yararh olabilir.

Onem verdigimiz degerlere ne kadar zaman ayiracagimiz
konusunda yaptigimiz tercih, kisisel kararlara ve elimizdeki
olanaklara baghdir. Ailemin benim i¢in en 6nemli deger olmasi,
hayatimdaki uyumu ve mutlulugu artirmak i¢in su anda hobim-
le ugrasarak gecirdigim tiim zamani aileme ayirmam gerektigi
anlamina gelmez (lazanya ilkesini hatirlayin). Ailesine yeterli
yiyecek gotiirebilmek igin iki iste birden ¢alismak zorunda olan
bir kisi, cocuklariyla oynamaya fazla zaman ayiramadig hélde,

hayatinda 6nem verdigi degerlerle uyum icinde yagamaktadir.

Ancak aliskanliklarimiz, korkularimiz ve bagka insanlarin
beklentileri gibi belli élgiide kontroliimiiz altinda olan igsel ve
digsal etkenler, daha mutlu olmamiz: saglayacak yagam tarzin-
dan bizi ¢ogu zaman uzaklastirir. Zaman, belli bir sonu olan
sinurh bir kaynak oldugu igin yaptigimiz faaliyetleri 6nemine
gore siraladigimuz listede daha agagida yer alan bazi ugraslari-
mizdan vazge¢mek durumunda kalabiliriz. Karsiniza ¢ikan belli
firsatlara “hayir” deyin ki sizin igin daha degerli olan faaliyetlere
“evet” diyebilme olanag1 bulun.

Bu alistirmay diizenli olarak tekrarlayin. Yerlesik aliskanlik
ve davranislarin geceden giindiize degismesi beklenemez. En
onemlisi yaptiginiz faaliyetleri tekrarlanan davraruglar haline

getirmek. Yapmak istediginiz ugragslar1 aliskanliga doniistiirme-
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nin yanu sira, listenizde bazi olumsuz davranis bigcimlerine, yani
yapmaktan kagindiginiz seylere de yer verin. Ornegin, miimkiin
oldugu takdirde, kendinize her giin belli saatler arasinda inter-
netten uzak kalacaginiz bir zaman dilimi yaratin. internet bagin-
da gecirdigimiz zaman giderek artiyor. Sik sik elektronik posta-
miz1 kontrol etmek, verimliligimizi ve yaraticilhiimizi azaltir ve
mutlulugumuzu olumsuz yénde etkiler. Ayni sekilde, bitirme-
niz gereken islerinizi tamamlamak ya da arkadaglarinizla vakit
gecirmek gibi yapacaginiz asil faaliyetlere daha iyi yogunlasa-
bilmek icin kendinize telefondan uzak duracaginiz ya da hicbir

toplantiya katilmayacaginiz belli zaman dilimleri yaratmalisiniz.
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BOLUM 4
EN DEGERLI PARA BiRiMi

Arkamizda ne biraktiimizdan ve ileride ne olacagindan ¢ok
daha onemlisi igimizde ne oldugudur.

Ralph Waldo Emerson

Marva Collins, Chicago kent merkezinde diisiik gelirli
insanlarin yasadig1 bir mahallede bulunan, sug oraninin yiiksek,
uyusturucu kullanmanin yaygin oldugu, umut ve iyimserligin
yok olmaya yiiz tuttugu bir okulda 6gretmenlik yapiyordu. Cok
ciddi sorunlarla bogusan bu bélgede pek ¢ok egitimci, 6grenci-
lerinin bir kusaktan digerine miras kalan ¢aresizlik ve umutsuz-
luktan kendilerini kilrtarabilecegine dair inanglarin1 neredeyse
yitirmigti.

1975 yilinda Collins, o gevrede yagayan ve pek ¢ogu kotii
davranis ya da basarisizlik gibi nedenlerle bagka okullardan atil-
mus olan ¢ocuklarin okul sistemine uyum saglamalarina yardim-
c1 olmak amaciyla Westside Hazirlik Okulu’'nu kurdu. Bu okul,

belki de onlarin sokaga diismeden 6nceki son sanslariydi.

Onceleri “tek kelime 6gretmenin miimkiin olmadig 8gren-
ciler” diye damgalanan bu ¢ocuklar, Westside Hazirlik Oku-
lu'nda 4. siufa kadar Shakespeare, Emerson ve Euripides’in

eserlerini okumay1 6grendiler. Bir zamanlar umutsuz vaka ola-
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rak goriilen bu 6grenciler {iniversiteye gidecek kadar biiyiik bir
gelisme gosterdiler. Collins'in 6grencileri, onun her 6grencinin
bagarili olma potansiyeline sahip oldugu diisiincesini yiirekten
benimsemislerdi. Kendilerine giiven duymaya baglayan 6grenci-
ler kendileri igin daha umut veren bir gelecek hayal ederek onu

gergeklestirmeyi bagarmiglard.

Collins, bu okulu ¢ok az bir parayla kurmus, hatta baglan-
gicta okul olarak evini kullanmisti. Sonraki 20 yil, maddi sikinti-
lar ve miicadeleyle ge¢mis, okul neredeyse kapanmanin esigine
gelmisti. Bugiin birkag eyalette Marva Collins okulu bulunu-
yor; diinyanin dért bir yanindan egitimciler onunla tanigmak,
uyguladig1 yontemleri 6grenmek ve ondan ilham almak igin
Chicago’ya geliyorlar.

Collins'in yagadig1 deneyim, mutlulugu nihai bir hedef ola-
rak gormenin ne gibi sonuglar yarattigin1 daha iyi anlamamiz
saghyor. “Milyarlarca dolar degerindeki sirketlerin basinda
bulunan ve biiyiik paralar kazanan insanlarla birlikte oldugun-
da” kendine defalarca neden 6gretmen olmak istedigini sordu-
gunu belirten Collins bu sorunun yanitini bir giin 6grencilerin-

den biri hakkinda diistiniirken buldugunu soyliiyor:

Tiffany, otistik oldugu diisiiniilen, konusma engelli
bir ¢ocuktu. Uzmanlar, ona sevgi gostermenin ve bir
sey Ogretmenin miimkiin olmadigini séylemislerdi.
Onca sabir, dua, sevgi ve azmin sonucunda bir giin
Tiffany'nin bana soyledigi ilk s6z “Sizi seviyorum
Bayan Ollins” olmustu. Adimdan C iinsiiziinii atmists;

ancak Tiffany’nin agzindan dokiilen bu sozlerle bir-
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likte gozlerimden siiziilen yaslarin beni diinyanin en
zengin kadini yaptigini anladim. Bugiin, Tiffany'nin
okul numarasini yazdigini, tek tek sozciikleri okumaya
bagladigini, konustugunu ve her seyden 6nemlisi gozle-
rindeki “Ben de 6zelim, ben de dgrenebiliyorum” diyen
seving ifadesini gormek benim i¢in diinyalara bedel.

Westside Hazirlik Okulu sayesinde hayati degisen bir bagka
ogrenci hakkinda Collins sunlar1 yaziyor: “Onun gozlerinde, bir
giin tiim diinyay: aydinlatacak o pariltiy1 gérmek, biitce agikla-
rim1 nasil kapatacagimi kara kara diigiinerek uykusuz gecirdigim
onca geceye deger”.

Marva Collins biiyiik bir servetin sahibi olabilirdi. Okulun
kapanma ihtimali ve biitce ag1g1 gibi sorunlarla canini sikmadan
yasayabilirdi. 1980'lerde Reagan ve Bush yonetimlerinin kendi-
sine yaptig1 egitim bakanlig: teklifini ve bu makamin ona geti-
recegi onur ve sayginligi kabul edebilirdi. Ancak Collins, &gret-
menligi ¢ok seviyor ve insanlara en ¢ok sinif ortaminda yararl

olabilecegine inaniyordu.

Ogretmenlik meslegi onun yagamina bagka higbir igin vere-
meyecegi bir anlam katiyor, ona paranin satin alamayacagi kadar
giiclii bir duygusal tatmin sagliyordu. Kendisini “diinyanin en
zengin kadin1” olarak goriiyor ve bir 6gretmen olarak yasadi-
g1 deneyimlerin “diinyadaki biitiin hazinelerden” daha degerli
olduguna inaniyordu. Ciinkii ona gore, diinyadaki en degerli para
birimi zenginlik ya da prestij degil, mutluluktur.

DUSUNME ZAMANI: Sizin igin diinyadaki biitiin hazi-
nelerden daha degerli olan sey nedir?

79



Daha Mutlu Yasamak

En Degerli Para Birimi Olarak Mutluluk

Bir isletmeye deger bigmek istesek, 6l¢ii olarak paray: kul-
lanurdik. Sirketin 6z kaynaklarini, borglarini, kdrin1 ve zararini
dolar cinsinden hesaplardik. Paraya gevrilemeyecek tiirden
seyler, isletmenin degerini artirip azaltmayacaktir. Bu durumda
—sirketin degerini 6lgerken- para en gegerli arag olacaktir.

Tipki bir isletme gibi insan da kar ve zarar eder. Ancak bir
insan i¢in en degerli para birimi s6hret, servet veya giic gibi dig
kaynakl bir 6lgiit degildir. Insan igin en degerli para birimi mut-
luluktur.

Insanin 6ziiile ilgili higbir deger ifade etmeyen para ve s¢h-
ret gibi kavramlar, mutluluga gore ikinci planda gelir. Para ve
sohretin arzu edilecek bir sey olarak goriilmesinin tek bir nedeni
vardir: Bunlara sahip olmak ya da elde etmeyi diistinmek insanin
olumlu duygular icinde yagamasina veya hayat1 daha anlaml
bulmasina neden olabilir. Servet ve séhret kendi bagina higbir
anlam ifade etmez: Unlii olmaya ve servet edinmeye ¢alismak
mutlu olmaya su veya bu sekilde katki saglamasa bu hedeflere
ulagmak i¢in ¢aba gostermeye gerek kalmazdi. Nasil ki bir islet-
menin elinde bulunan 6z kaynaklar paraya gore ikinci planda
kaliyorsa hayatimizda sohret ve maddi zenginlik de mutluluga
gore ikinci plandadir.

Mutlulugun en degerli para birimi oldugunu anlamak ¢ok
onemli sonuglar dogurur. Ug bir 6rnek vermek gerekirse, bir
milyon dolar almak ile bir dostumuzla sohbet etmek arasinda bir
tercih yapmamuz istense, bizi daha fazla mutlu edecek secenegi

tercih etmemiz gerekir. Dostumuzla sohbet etmek bize bir mil-
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yon dolardan daha fazla duygusal tatmin saglayacak, hayatimiza
daha fazla anlam katacaksa tercihimizi sohbetten yana yapma-
muz gerekir. En degerli para biriminin 6lgiit alinmasi durumun-

da, sohbeti tercih edersek bu isten daha karh ¢ikariz.

Bir sohbetin degerini parayla kargilagtirmak, elmalarla
armutlar1 karsilagtirmaya benzer. Ancak para, sohbet gibi deger-
leri mutluluk birimine doniistiirmek, bir seyin bizi ne kadar
mutlu etti§ini degerlendirmek, ortak bir para birimi elde etme-
mizi saglar. Boylece birbiriyle ilgisiz gibi goriinen yagantilari
karsilagtirma olanagi buluruz.

Kugkusuz, bir milyon dolar ile bir dostla sohbet arasinda
secim yapmak hi¢ de kolay bir tercih degil. Akillica bir karar
vermek i¢in dostumuzla sohbet etmekten keyif aldigimizi ve bu
nedenle de bir milyon dolardan vazge¢memizin daha dogru ola-
cagini soylemek yeterli olmayacaktir. Boylesine biiyiik bir para,
kisinin gelecegini giivence altina alacag1 i¢in uzun vadede belli
olumsuz duygularin yasanmasina engel olacaktir. Ayrica bir
milyon dolar gibi biiyiik bir para, insana bazi anlamli ugraglar
edinme 6zgiirliigii ve firsat1 verebilir. Ancak olay1 enine boyuna
diisiindiikten sonra, dostumuzla sohbet etmenin bize daha fazla
keyif verecegine ve hayatimiza daha fazla anlam katacagina
karar verirsek, bu durumda tercih edecegimiz segenek, bizim igin
bir milyon dolardan ¢ok daha degerlidir. Psikolog Carl Jung'un
soyledigi gibi, “Hayatta anlami olan kiigiik bir sey, hi¢bir anlam
ifade etmeyen biiyiik bir seyden daha degerlidir”.

Su senaryoyu hayalinizde canlandirin: Veniis'ten gelen bir

yaratik bir magazaya girer ve fiyati bin dolar olan bir {iriinii satin
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almak istedigini sdyler. Odeme icin magaza sahibine iki segenek
onerir. Uriin igin ya bin dolar ddeyecek ya da Veniis'te kulla-
nilan ve bir milyon Diinya dolarina esdeger olan bir banknot
verecektir. Magaza sahibi hi¢bir zaman Ventiis'e gidemeyecegini
ve Veniis parasinin Diinyada ge¢cmedigini bilmektedir. Paray1
manevi degeri igin saklamay1 diisiinmedigi siirece, bin Diinya
dolarini tercih etmesi daha dogru olacaktir. Ventiis para biriminin
kargilig1, Diinyada ifade ettigi deger kadar olacaktr.

Ayni sekilde, bir milyon dolarin degeri ancak en degerli
para birimi olan mutluluk kadardir. Nasil ki bir isletmenin kul-
landig1 para birimi, diinyada gegerli olan para birimi cinsinden
olmak durumunda ise, insana yapilan édemeler i¢in gegerli olan
para birimi de mutluluktur. Davraniglarimiz: belirleyen etken,

diger tiim ara hedeflerin ana amaci olan mutluluk olmalidur.

Zenginlik ve Mutluluk

Para -yiyecek ve barinma gibi temel ihtiyaglarin Gtesinde
(havyar ve satodan s6z etmiyorum)- bir amaca ulagmay: sag-
layan bir aractan bagka bir sey degildir. Ancak ¢ogu kez aragla

amaci birbirine karigtirir, para ugrunda mutlulugu feda ederiz.

Toplumumuzda ¢ogu zaman oldugu gibi, maddi zenginlik
nihai amag héline getirildiginde bu hatay1 yapmak daha kolay-
dir. Bu, para biriktirmenin ve bir seyler tiretmenin 6ziinde yanls
bir sey oldugu anlamina gelmez. Maddi zenginlik insanlarin ve
toplumlarin daha yiiksek mutluluk diizeyine ulagmasina yar-
dimai olabilir. Parasal giivence, anlaml1 gelmeyen isleri yapmak
zorunda olmaktan ve bir sonraki maas gekiyle ilgili siirekli kaygi
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duymaktan bizi kurtarabilir. Buna ragmen asil degerli olan tek
bagina para degil, paranin sahip oldugu bize daha olumlu yagan-
tilar sunma potansiyelidir. Maddi zenginlik, tek basina hayatim-
za anlam veren ve duygusal zenginlige ulasmamizi saglayan bir
etken degildir.

Yapilan arastirmalar gostermistir ki zenginlik ve mutluluk
arasinda ¢ogumuzun beklediginden ¢ok farkli bir iliski vardir.
Uzun yillardir mutluluk konusunda farkl kiiltiirler iizerinde
calisan psikolog David Myers, insanlarin temel ihtiyaglarinin
karsilanmadig1 asir1 yoksulluk durumu harig, zenginlik ve mut-
luluk arasinda anlaml bir iligki olmadig1 sonucuna vardi. Ayrica
son 50 yil iginde, bircok iilkede, insanlar eskisine gore daha zen-
gin oldugu halde, arastirmalar insanlarin mutluluk diizeyinde
higbir artis olmadig1 gibi, tam tersine ¢ogu zaman ciddi bir diisiis
oldugunu gosteriyor.

Ekonomi alaninda Nobel Odiilii alan Daniel Kahneman, son
birkag yildir ¢aligmalarin1 mutluluk konusunda yogunlastirdi.
Kahneman ve meslektaslarinin yaptig1 aragtirmalar, zenginlik ve
olumlu duygular arasinda yakin bir iligski oldugu goriisiinii des-
tekler nitelikte degildi:

Oldukga yaygin bir inang olan yiiksek gelir diizeyiyle

iyi ruh hali arasinda yakin bir iligki oldugu diisiincesi,

cogunlukla biiyiik bir yanilgidan ibarettir. Ortalamanin

tizerinde geliri olan kisiler, diger insanlara gore hayat-
larindan genel olarak daha memnun olduklar: halde,
anlik yasantilar s6z konusu oldugunda diger insan-

lar kadar mutlu olmadiklar1 da bir gergektir. Giinliik
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hayatta daha kaygili olan bu insanlar keyif aldiklar1
faaliyetlere fazla zaman ayirmazlar. Ayrica elde edi-
len gelirin hayattan duyulan memnuniyet tizerindeki
etkisinin gecici oldugu anlagihyor. Insanlarin, gelirin
mutluluga olan katkisini gereginden fazla abarttig
kanisindayiz. Bunun nedeni, kendilerinin ve bagkala-
rinin yasamlarini degerlendirirken kismen geleneksel

bagarilara odaklanmalaridur.

Hayret edilecek bir durumdur ki bazi insanlar maddi zen-
ginlige ulastiklarinda, o ugurda miicadele verdikleri giinlerde
oldugundan ¢ok daha fazla depresyona girer. Hayat1 bir yaris
gibi géren kisi, yaptig1 iglerin kendisine gelecekte bir yarar sagla-
yacagl umuduyla miicadelesini siirdiiriir. Bu beklenti ona siireg
icinde yasadig1 olumsuz duygulara katlanma giicii verir. Ancak
ulagmak istedigi hedefe varip maddi zenginligin kendisini mutlu
etmeye yetmedigini anlayinca hayatina anlam katacak hicbir sey
kalmadigim fark eder. Biitiin benligini derin bir caresizlik ve
umutsuzluk duygusu kaplar. Ciinkii artik onun igin ulagilacak
bir hedef, gelecekte mutlu olacag: giiniin hayaliyle yagamasin

saglayacak bir sey kalmamugtir.

Yasadiklar1 siddetli depresyon sonucunda alkol almaya,
uyusturucu kullanmaya baglayan ¢ok sayida bagaril insan oldu-
gu bir gercek. Ne tuhaf bir geligkidir ki onlar1 asil mutsuz eden
sey, koymus olduklar1 hedefe “ulasmak” olmugstu. Hayalleri-
ni gerceklestirmeden once belki mutlu degillerdi, ancak onlari
ayakta tutan bir inanglan vardi: Hedefledikleri noktaya ulagtik-

larinda mutlu olacaklarini saniyorlardi.
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Oysa bu insanlar, oraya vardiklarinda, biiyiik umutlarla
bekledikleri dyle bir yerin olmadigini goriirler. Pek ¢ok kisinin
diigtligii zenginlik ve statiiniin insana kalici mutluluk getire-
cegi yanilgisindan kurtulan bu insanlarda, “Simdi ne olacak?”
sorusunun yarattig1 sokun etkileri goriilmeye baslar. Yaptiklar
biitiin ¢aba ve fedakarliklarin, onlarin en degerli para birimini
elde etmesine yetmedigini anlayan bu kisiler 6grenilmis care-
sizlik duygusunu yagamaya baglar. Nihilizmin getirdigi bosluk
duygusunu derinden hisseden bu insanlar, kendilerini higbir
seyin mutlu edemeyecegi gercegini kabul etmek durumunda
kalir. Yasadiklar1 mutsuzluktan kurtulmaya calisirken ¢ogu
zaman kendilerine ve gevrelerine zarar verebilecek farkl yollara

saparlar.

Maddi zenginlik insana mutluluk getirmiyorsa bu konuda
neden boyle bir saplanti i¢indeyiz? Zengin olmanin ¢ogu kez
hayatta anlam bulmaktan daha 6nemliymis gibi goriilmesinin
nedeni ne olabilir? Duygusal dl¢iitlerden ziyade maddi 6lgiitlere
dayali kararlar verirken neden kendimizi ¢ok daha rahat hisse-
diyoruz?

Evrimsel gelisim siirecini benimseyen bir yaklagim izlersek
uzak ge¢misimizin su anki davraniglarimizi belirledigi soylene-
bilir. Avelik yaparak ve gevredeki yiyecekleri toplayarak bes-
lendigimiz ¢aglarda, servet yapmak —dncelikle yiyecekleri birik-
tirmek- ¢ogu zaman bizim bir sonraki kuraklhiktan ya da soguk
kigtan sag cikip gikmayacagimiz1 belirleyen bir etkendi. Zaman
icinde, isimize yarayacak seyleri biriktirmek dogamiz geregi

edindigimiz bir aliskanliga doniistii. Bugiin, gelecekleri maddi
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anlamda giivence altinda olanlarimiz bile gereksinimlerimizin
cok dtesinde mal miilk edinip biriktirme egilimi i¢indeyiz. Giinii-
miizde maddi birikim yapma hevesi, hayatta kalmak i¢in bir arag
olmaktan ¢ikip kendi bagina bir amag héline geldi. Artik yasa-
mak i¢in birikim yapmuyor, adeta birikim yapmak i¢in yasiyoruz.

Belli konularda karar verirken duygusal degerleri dikka-
te almak yerine maddi degerlere odaklanma egilimi gosteririz.
Bunun nedeni, sayisal olarak ifade edilebilen seyleri 6lgme ve
degerlendirmenin daha kolay olmasidir. Maddi servet ve prestij
gibi olciilebilen degerler, duygular ve anlam gibi ol¢iilemeyen

kavramlara gore bizim i¢in daha 6nemlidir.

Yasadigimiz maddiyatqi diinyada, paramin simgesi haline
gelmis zengin insanlar1 taparcasina severiz. Sanki maddi deger-
ler kisinin ne kadar degerli oldugunun dogru bir 6lgiitiiymiis
gibi, varlikli insanlara sahip olduklar1 maddi servetleri nedeniyle
sayg1 gosteririz. Akademisyenler yayinlarimin sayisinu terfi igin
temel olgiit olarak goriir. Bir giin veya haftanin degerini o siire
icinde ne kadar iiretken oldugumuza ve ne kadar is yaptigimiza
gore Olgeriz. Laurence G. Boldt Zen and the Art of Making a Living
(Zen ve Geginme Sanat1) adl1 eserinde s6yle soyliiyor: “Toplum
bize maddenin hayatta en 6nemli sey oldugu, bir seyin degerli
olabilmesi igin dl¢iilebilir olmas: gerektigi diisiincesini agilar”.
Bir evin parasal degeri sayisal olarak hesaplanabilen bir seydir.
Halbuki, o evle ilgili duygular sayisal olarak ifade etme olanag:
yoktur. Shakespeare’in Hamlet adl1 eseri kitap¢ida 10 dolara sati-
liyor olabilir, ancak bizim igin ifade ettigi anlami herhangi bir

seyle 6l¢gmek miimkiin degildir.
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DUSUNME ZAMANI: Zenginlik ve sayginlikla ilgili
duydugunuz kaygilar genel anlamda yasadiginiz mutlululugun

azalmasina neden oluyor mu? Hangi acidan?
Duygusal iflas

Maddi birikim yaparken en degerli para birimi olan mut-
luluk agisindan iflasla burun buruna geliriz. Nasil ki bir isletme
iflas ediyorsa insan da boyle bir durum yagsayabilir. Mali yiikiim-
liiliikleri yerine getirebilecek konumda olmak igin bir igletmenin
kar etmesi gerekir. Bir bagka deyisle, isletmenin geliri giderlerin-

den fazla olmalidir.

Hayatimiz séz konusu oldugunda, olumlu yasantilarimizi
gelir, olumsuzlari gider olarak diisiinebiliriz. Yasadigimiz olum-
lu olaylar, olumsuz olanlara gore daha fazlaysa en degerli para
birimi bazinda kér etmis oldugumuz soylenebilir. Uzun siireli
depresyonu bir tiir duygusal iflas gibi gorebiliriz. Yasadigimiz
olumsuz olaylarin (gider) siiresi ve siddeti olumlu yasantilar

(gelir) tizerinde derin etkiler yaratir.

Yasanan bireysel iflas oraninda devamli olarak artis olmasi
durumunda, biitiin bir toplum iflas beklentisi i¢ine —biiyiik bir
bunalima- girebilir. Ayni sekilde, kaygi ve depresyon oranlari
yiikseldikce toplum, en degerli para birimi bazinda duygusal
iflasa dogru siiriikleniyor demektir. Bu nedenle, bilim ve tekno-
lojide —bize maddi refah saglayan alanlarda- ilerleme yolunda
biiyiik adimlar atarken duygusal anlamda giderek artan bir hizla
geriliyoruz.

Maalesef, durumun iyiye gittigine dair hicbir isaret yok.
Amerikali genglerin yaklasik tigte biri depresyon gegiriyor. ABD,

87



Daha Mutlu Yasamak

Avrupa, Avustralya ve Asya'da yapilan aragtirmalar gosteriyor ki
gliniimiizde gocuklar dnceki kusaklara gore ¢ok daha fazla endise ve
bunalim iginde yastyor. Bu egilimin kisilerin etnik ve sosyoekonomik
ozelliklerine gore genisleyerek arttig1 gozleniyor.

Duygusal Zeka adh kitabinda Daniel Goleman sunlar1 soy-
liyor: “Yirminci yiizyilin bagindan bu yana, tiim diinyada her
kusak, yasadig1 siire iinde siddetli bir depresyon gecirme ris-
kini anne babalarina gore ¢ok daha derinden hissediyor. Sadece
tiziintii degil, adeta biitiin duyulari fel¢ eden kaygisizlik, moral
bozuklugu, kendine acima ve umutsuzluk gibi duygular yagi-
yor”. Burada Goleman'in igaret ettigi sey, toplumun her yanin-
da duygusal iflasin yayginlasarak artis gostermesi. Goleman'in

SR

soziinii ettigi “siddetli umutsuzluk” -nihilizm- duygu fakirligi
icinde oldugumuz bu durumdan gerek bireysel gerekse top-
lumsal diizeyde kurtulmamizin miimkiin olmadig1 yoniindeki

diisiincemizden kaynaklanur.

Goleman’a gore, “Endise Cag1” olarak tanimlanan 20. yiiz-
y1l, giiniimiizde evrime ugrayarak “Melankoli Cagina” dontisme
egiliminde. Insanin Anlam Arayis: adli eserinde “Varoluscu felse-
fenin insanda yarattig1 bosluk hissi 20. yiizyilda oldukga yaygin
bir olgu haline gelmis durumda” diyen Viktor E. Frankl, Avru-
pali 6grencilerin yilizde 25'inin, Amerikali 6grencilerin yiizde
601nin “varolusquluk felsefesinin yarattig: biiyiik bir bogluk”

hissi i¢inde yasadiklarini derin bir tiziintiiyle anlatiyor.

Bugiin durum, Frankl'in kitabini kaleme aldig1 1950 yilindan

cok daha kotii. Amerika’daki tiniversitelere giren 6grenciler tize-
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rinde yakin zamanlarda yapilan bir arastirma bunun nedenini
aciklamaya yardimci olabilir. 1968 yilinda iiniversite birinci sinuf
ogrencilerine hayattaki kisisel hedeflerinin ne oldugu soruldu.
Ogrencilerin yiizde 41'i gok para kazanmak istedigini belirtirken
yiizde 83'ii anlamli bir yasam felsefesi gelistirmek istedigini soy-
lilyordu. 1997 yilina gelindiginde, durumda 6nemli farklhihiklar
goriilmeye baglandi. Birinci sinuflarin yiizde 75’i maddi olarak iyi
duruma gelmeyi hedeflerken ytiizde 41’1 anlaml bir yagam felse-
fesi gelistirmek gibi bir hedefleri oldugunu belirtiyordu. Giderek
artan sayida insan, maddi zenginligi kendi iginde bir amag olarak
algilamaya bagladikga ve boylece daha ¢ok sayida birey mutsuz

hale geldikge toplumun tiimii bir duygusal iflasa siriiklenir.

Duygusal iflasla birlikte uyusturucu ve alkol kullanimi, dini
fanatizm gibi topluma huzursuzluk veren sorunlar bir bir ken-
dini gostermeye baglar. Bu tatsiz hayatin gerceklerinden siyrila-
rak gecici bir siire igin de olsa bir kagis olanag1 bulabilmek igin
uyusturucu kullanan birinin neden bu yola bagvurdugunu ya da
kendisine sonsuz mutluluga ulasmay1 vaat eden karizmatik bir
din gorevlisinin pesinden giden birinin neden boyle davrandig-
n1 anlamak zor degil.

Mutluluk, kisisel ve toplumsal diizeyde tiim sorunlarimiz
coziildiikten sonra elde etmeye ¢alisacagimiz, insan igin liiks ola-
rak goriilecek bir sey degildir. En degerli para birimi olan mut-
lulukta erigebilecegimiz diizeyi yiikseltmek, bireylerin yasam
kalitesini artirarak diinyay: daha giizel ve giivenli bir yer haline

getirmek miimkiin olabilir.
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ALISTIRMALAR
Ciimle Tamamlama

Ciimle tamamlama teknigi, psikoterapi uzmani olan ve ken-
dine saygt ekoliiniin kurucusu olarak kabul edilen Nathaniel
Branden tarafindan gelistirilmistir. Yarim birakilan bir ciimleyi
mantikli bir sekilde tamamlayacak ifadeler bulmayi iceren bu
basit teknik, cogu kez insanlarin hayatlarinda anlamli bir degi-

sim yaratan yeni bakis acilar1 kazanmalarina yardima olur.

Bu alistirma birkag temel kurala dayaniyor. Kisa bir siire
icinde climle kokiine eklenecek en az alti —akliniza ne kadar
gelirse- ifade bulun. Bunu yazarak veya sesinizi bir kayit cihazi-
na kaydederek yapabilirsiniz. Burada verilen yanitlarin dogru ya
da yanlis olmas diye bir sey soz konusu degil, hatta verdiginiz
yanitlardan bazilan birbiriyle geligebilir. Elestirel diistinme bece-
rinizi bir tarafa birakarak ciimleleri tamamlayin. Kullandiginiz
ifadeler tizerinde diisiinme egzersizini alistirma sirasinda yap-
mak yerine, caligma bittikten sonraya birakin. Daha sonra, ver-
mis oldugunuz yanitlar1 gézden gegirerek bu calismada 6nemli
seyler 6grenip 6grenmediginizi degerlendirmeye ¢alisin. Ancak
birka¢ denemenin ardindan bdyle bir degerlendirme yapabilecek
diizeye gelebilirsiniz.

Yeni bir sey 6grendiyseniz hemen uygulayin. Climle tamam-
lama hem biling diizeyinde hem de bilincalt1 diizeyde gergekle-
sen bir faaliyet olsa da, dikkatinizi ¢eken yeni bir durumun
farkina vardiginizda bu ¢alismadan en fazla yarari elde etmeniz

mimkiin olacaktir.
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Asagidaki ornekte 7 farklhi sekilde tamamlanan bir ciimle
kokii veriliyor:

Farkindalik diizeyimde yiizde 5 oraninda artis saglamak igin
bir sey yapsam...

cok sik evet demekle nasil bir bedel 6dedigimin farkina varirim.

zor durumlarla kargilasmaktan kaginmay:1 bagaramam.

ailemin degerini daha iyi anlarim.

hayatimin degerini daha iyi anlarim.

isler daha da zorlasabilir.

ailemle daha fazla zaman gegiririm.

caligma arkadaglarima karg1 daha nazik olurum.

Asagidaki listede Brandenin yaptig1 calismadan aynen alin-
muis ya da asil anlami korunarak iizerinde kiigiik degisikler yapil-
mis olan birkag ciimle kokii yer aliyor:

Farkindalik diizeyimde yiizde 5 oraninda artis saglayacak
bir sey yapsam...

Beni mutlu eden seyler sunlardir...

Yasadigim mutlulugu yiizde 5 oraninda artirmak igin...

ihtiyaglarlml karsilamak i¢in daha fazla sorumluluk aldigim
takdirde...

Hayatimdaki uyumu yiizde 5 oraninda artirsam...

Evet demek istedigimde evet, hayir demek istedigimde
hayir desem...

Derin bir nefes alarak mutlulugun nasil bir duygu oldugunu
iliklerime kadar hissederek yasasam...

Farkina vardigim seyler arasinda...
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Bu ciimle kokleri tizerinde birka¢ kez ¢alisin. Bu alistirma
birkag hafta siirecek sekilde yapilirsa her giin, alt1 ay devam ede-
cek sekilde planlanursa haftada bir kez yapilabilir. Bu ciimlelerin
hepsini ayn1 anda tamamlayabileceginiz gibi, iglerinden birkag
tanesini secerek sadece onlar tizerinde ¢alismaniz da miimkiin-
diir. Sizi 6zellikle etkileyen cilimle kokleri varsa, bunlar yararh

oldugunu diisiindiigiiniiz siirece tekrar edin.

Mutluluk ¢in Yol Haritas1 Cizmek

3. Boliimiin sonundaki alistirma kapsaminda yaptiginz
plana g6z atin. Toplamis oldugunuz veriler 151¢1inda, ideal bir
haftay1 nasil gecirebileceginizi hayalinizde canlandirin. Nasil bir
yasam istediginiz konusunda zihninizde belli bir resim ¢izdik-
ten sonra, bu ideali gercege doniistiirme ihtimali cok daha fazla

olacaktir.

Ailenizle birlikte daha ¢ok zaman gegirmek istiyorsaniz
-sOzgelimi haftada 8 saat- bunu bir yere not edin. Yapmak iste-
diginiz bagka pek ¢ok sey oldugunu goz dniine alarak televizyon
izlemeye daha az zaman ayirmaniz gerektigini diisiiniiyorsaniz,
ideal oldugunu diisiindiigiiniiz siireyi yazarak kaydedin. Bunu
yaparken olabildigince gergekci olmaya cahgin. Ornegin, ideal
olarak haftanin 20 saatini gesitli romanlar okuyarak ve tiyatro
oyunlari seyrederek gecirmek istediginiz halde, yapmaruz gere-
ken diger faaliyetler oldugunu dikkate aldiginizda bu pek de

anlaml1 olmayabilir.

Su anda yapmadiginiz ancak en degerli para birimi cinsin-

den size yiiksek kazang saglayacak faaliyetler var mi1? Haftada
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bir kez sinemaya gitmek kendinizi iyi hissetmenize katkida bulu-
nur mu? Haftanin dort saatini size keyif veren bir ugragla gegir-
mek ve haftada ti¢ kez digar1 ¢tkmak sizin kendinizi daha mutlu

hissetmenizi saglar mi1?

Hareketlerinizi sinirlayan ve hayatinizda énemli degisik-
likler yapmanizi engelleyen pek ¢ok etken olmasi durumunda,
elinizdeki zamani en iyi sekilde degerlendirmeye caligin. Size
hem bugiin hem de gelecekte yarar saglayacak, kisa siire iginde
yapilabilecek faaliyetlerin neler olabilecegi konusunda diisiiniin.
Isyerinize giderken gegirdiginiz bir saat, sizin icin sikici oldugu
halde yapmak zorunda oldugunuz bir eylemse onu biraz daha
anlamli ve keyifli hale getirmeye calisin. Ornegin, yolculugun
bir béliimiinde sesli kitaplar1 ya da hosunuza giden miizigi din-
leyin. Bir bagka secenek, ige trenle giderek yolculuk sirasinda
kitap okumak olabilir. Yine, hayatinizda yapmak istediginiz her
tirlii degisikligi yerlesik bir davrams bi¢imi haline getirmeye
Ozen gosterin.

Bu alistirmayi ve 3. Boliimde sunulmus olan “hayat1 planla-
ma” ile ilgili calismay belirli araliklarla —yilda birkag kez- tekrar
edin. Gosterdiginiz gelismeyi ve daha fazla ilerleme kaydetmek
istediginiz alanlar1 belirlemeye calisin. Gegen yildan bu yana
belli 6nceliklerinizin ne yonde degisiklik gosterdigini ve izledigi-
niz yol haritasinda yeniden gozden gecirmeniz gereken noktalar1

saptayin.
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BOLUM 5
KENDIMIZE HEDEF BELIRLEMEK

Mutlulugun kaynagi, insamn arzu ettigi durumlart pasif bir
sekilde yasamas: degil, degerli buldugu faaliyetlere yonelmesi
ve belirledigi hedeflere dogru ilerlemesidir.

David Myers ve Ed Diener

16 yasindayken daha mutlu bir yasama dogru bilingli bir
adim atarak ¢iktigim yolculugun baginda, gercek anlamda mutlu
olabilmek i¢in tiim arzulardan arinmig héle gelmenin gerekli
olduguna inaniyordum. Bu benim igin tiim hedeflerimi bir tarafa
birakarak biitiin ihtiyag ve ihtiraslardan siyrilmak anlamina geli-
yordu. Nihayet, ulagmaya ¢alistigim hedefler —-sampiyon olmak
vb.— en degerli para birimi agisindan yapmis oldugum yatirimin
karsiligini vermedigi gibi, derin bir mutsuzluk hissi yasamama
neden olmus, hatta beni duygusal iflas noktasina getirmisti.
Burada asil problemin insanin kendisine belli hedefler koymasiy-
la —ya da belli arzulari, ihtiyaglar1 ve ihtiraslar1 olmasiyla- ilgili
olmadiginy, aslinda sorunun belirledigim hedeflerden ve onlarin
hayatimda oynadig1 rolden kaynaklandigimi anlamam birkag

yilimu aldu.

Gergekten de, bugiin mutlu bir hayat yasamak i¢in insanin

belli hedefleri olmasinin vazgegilmez bir kosul olduguna inani-
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yorum. Mutlu olmak istiyorsak bize zevk verecek ve hayatimiza
anlam katacak hedefler belirlemeli ve onlara ulagmak i¢in ¢aba
gostermeliyiz. Ancak insanin kendisine belli hedefler koymasiy-
la kendini iyi hissetmesi arasindaki iliskiye g6z atmadan once,
hedefleri belirlemekle bagarihi olmak arasinda nasil bir iligki

oldugunu diisiinelim.

Hedefler ve Bagar1

Kendilerine belli hedefler koyan insanlarin hayatta bagarili
olma sanslar1 hedef koymayanlara gére daha fazladir. Insanin,
kendisini zorlayan, ancak basariya ulastiginda ona biiyiik mut-
luluk veren, kesin cizgilerle tanimlanmig hedeflere sahip olmasi
daha iyi performans géstermesini saglar. Insanin kendisi igin bir
hedef belirlemesi belli bir konuda s6z vermesi anlamina gelir.

Sozler daha iyi bir gelecegi yaratma giiciine sahiptir.

Hedefler ve bagar1 arasindaki iligki s6z konusu oldugunda,
psikoloji bilimi, ¢ogu zaman oldugu gibi, kullandigimiz dilin
ne ifade ettigini, bazi dini metinlerin bize ne anlattigini ve bir-
cok insanin bagindan gegen olaylar1 dogrular. Kavram (concept)
ve diigtinmek (conceive) sdzciikleri arasindaki etimolojik iligki
rastlant1 olmasa gerek. Kavramlar ve sozciikler araciigiyla yeni
bir gergegi zihnimizde canlandirip ona hayat verebiliyoruz.
Ornegin, Ibranice yazilmis olan Incil'de ifade edildigine gore
Tanri, diinyay1 su sozlerle yarattr: “Isik var olsun: 151k var oldu”.
Yuhanna'nin kutsal kitab1 soyle bagslar: “Baglangicta sz vardi”.
ABD'nin bagimsizlik bildirgesi de belli hedefler ve degerler tize-

rine inga edilmigtir.
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Hedefler, bize ve baskalarina, engellerin iistesinden gelebile-
cegimiz konusunda giiglii bir inanca sahip oldugumuz mesajini
verir. Yasaminizin bir yolculuk oldugunu hayal edin. Sirt ¢anta-
nuzdaki yiikle yiiriimekte oldugunuzu ve gayet iyi mesafe aldig1-
nuiz1; ancak yolda ilerlerken birden karsiniza gikan tugla duvarin
varmak istediginiz yere ulasmaniza engel oldugunu diisiiniin.
Bu durumda ne yaparsiniz? Kargilagtiginiz engelin yarattig1 zor-
luklarla miicadele etmeden geri doniip gider misiniz? Yoksa tam
tersine sirt ¢cantanizi duvarin {izerinden atarak duvarin iginden,
etrafindan ya da iistiinden ge¢gmenin yollarin1 aray1p bulmak igin

elinizden geleni yapmaya mu ¢ahgirsiniz?

1879 yilinda Thomas Edison, 31 Aralik tarihine kadar yeni
icad1 olan elektrik ampuliinii kamuoyuna tanitacagini agtklamugti.
Halbuki o ana kadar yaptig1 tiim deneyler basarisizlikla sonuglan-
must1. Edison, sirt ¢antasini —karsisina ¢tkan ¢ok sayida zorlugu-
tugla duvarn iizerinden atarak o yilin sonunda, tiinelin ucun-
daki 15181 gérmeyi bagarmigsts. 1962 yilinda John F. Kennedy 60'l1
yillarin sonuna kadar ABD'nin aya insan gonderecegini diinyaya
ilan ettiginde, bu yolculuk igin gerekli olan metallerden bazi-
lar1 heniiz bulunmamugti. Ustelik bdyle bir yolculugu basariyla
tamamlamak igin gereken teknoloji de mevcut degildi. Ancak
Kennedy, kendisinin -ve NASA'nin- sirt ¢antasini tugla duvarin
tizerinden atmisti. Ne kadar cesurca ve etkileyici olursa olsun
herhangi bir konuda sozlii vaatte bulunmak, gitmek istedigimiz
yere varacagimizi garanti etmese de basariya ulasma olasiligimi-

z1 6nemli Gl¢tide artirir.
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Iskogyali bir dagc1 olan William H. Murray, The Scottish
Himalayan Expedition (Iskogyalilarin Himalayalara Yolculugu)
adh kitabinda insanin sirt ¢antasim tugla duvarin iizerinden

atmasinin faydalarindan s6z ediyor:

Insan bir ey icin s6z verip o ugurda miicadele etmeye
kendini adadig1 ana kadar, hep bir tereddiit iindedir.
Belli bir konuda s6z verilmedigi siirece yapilan miica-
deleden vazgecip geri adim atma sansinin olmasi ortaya
konan gayretin etkinligini azaltir. Girigim ve yaratici-
likla ilgili tiim faaliyetlerde bir tek temel gergek vardir.
Bu gergegin farkinda olmamak pek ¢ok dahice fikri ve
muhtesem plani yok eder. Insan belli bir hedefi ger-
ceklestirmeye kesin olarak karar vererek o yénde hare-
kete gectiginde, kaderi de onunla birlikte yol alir. Hig
olmadik gekilde tiim olaylar isini kolaylastiracak tarzda
gelisir. Verilen bu kararin ardindan yaganan olumlu
gelismeler, insanin 6niine ¢ikan tiim zorluklar1 kimse-

nin hayal edemeyecegi kadar kolayca asmasini saglar.

Goethe'nin su sozlerine her zaman biiyiik bir hayranhk

duymugumdur: “Yapabileceginiz veya yapmayi hayal

ettiginiz her ne varsa o ige bir an dnce baglayin! Deha,
sihir ve gii¢, bunlarin hepsi cesaretin i¢inde gizlidir”.

Belli bir hedef koyduktan sonra herhangi bir konuda kesin
olarak karar verip o hedefi gerceklestirmek icin gereken her seyi
yapacagimiza dair kendi kendimize s6z vermeliyiz. Biitiin dik-
katimizi o hedefe odaklayarak varmak istedigimiz noktaya ulas-

mak icin farkl yollar arama ¢abamizda bu bize biiyiik bir giig
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verir. Secilen hedef, bir bilgisayar satin almak kadar basit olabi-
lecegi gibi Everest Dag1'na tirmanmak kadar zor da olabilir. Psi-
kologlarin bize sdyledigine gore, inanglar kisinin belli konular-
daki kehanetlerini kendi eylemleriyle gerceklestirmesi anlamina
geliyor. Aslinda herhangi bir seyi yapmaya karar verdigimizde,
yani sirt ¢antamizi tugla duvarin iizerinden attigimizda, kendi-
mize olan giivenimizi ve hayalimizde canlandirdigimiz gelecegi
sekillendirme yetenegimize olan inancimizi ortaya koymus olu-
yoruz. Kendi kontroliimiiz disinda gelisen olaylara tepki vererek
yasamak yerine kendi gergegimizi kendimiz yaratmis oluyoruz.

DUSUNME ZAMANI: Yapmak icin kendinize séz verdi-
giniz birkag ig hakkinda diisiiniin. Bu konuda karar vererek hare-
kete gegmenizin ne gibi sonuglar1 olmustu? Su anda kendiniz igin

belirlediginiz bir hedef var m1?

Hedefler ve Mutluluk

Deneye dayali aragtirmalar ve yasanan gergek olaylardan
elde edilen veriler insanin kendisine belli hedefler koymasiyla
bagsarili olmas: arasindaki baglantiyr agik bir sekilde gosterse
de, hedef belirlemekle kendini iyi hissetmek arasinda o kadar
belirgin bir iliski olmadig1 da bir gergektir. Geleneksel bilgi ve
deneyimler bize mutlulugun, kisinin belirlemis oldugu hedefleri
gerceklestirmesiyle ilgili bir kavram oldugunu gosteriyor. Ancak
yillar siiren aragtirmalar bizim yaygin inanglarimizi sarsacak
nitelikte sonuglar ortaya koyuyor. Uzun siire pesinden kogulan
bir hedefe ulagmak insanabiiyiik bir tatmin duygusu saglar. Belli

bir hedefe ulasma konusunda yasanan bagarisizlik insanin umut-
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suzluk hissine kapilmasina yol agsa da bu duygular genellikle
kisa bir siire yasandiktan sonra kaybolup gider.

Psikolog Philip Brickman ve meslektaglari, piyangodan ikra-
miye kazanan insanlarin bu olayin ardindan yasadiklar1 mutlu-
lugun hangi diizeyde oldugu konusunda arastirmalar yaparak
bu gercegi agik bir sekilde ortaya koydular. Piyangoyu kazanmig
olan kisilerin bir ay kadar kisa bir siire iginde, kendilerini iyi
hissetme diizeyi agisindan daha 6nce bulunduklar alt noktalara
geri dondiikleri goriilmiistiir. Yani kazanmadan 6nce yasadiklar
mutsuz hayata bir siire sonra geri donerler. Daha sasirtici olan,
kaza sonucu felg gegiren insanlarin ¢ogu kez bir y1l gibi kisa bir

siire icinde kaza dncesinde olduklar1 kadar mutlu olmalari.

Psikolog Daniel Gilbert bu tiir bulgulardan hareket ede-
rek gelecekte yasayabilecegimiz duygusal durumlar1 6nceden
tahmin etmek konusunda ne kadar basarisiz oldugumuzu gos-
terdi. Yeni bir evin, terfinin ya da bir yayinin bizi mutlu edece-
gini disiintirtiz. Aslinda bu tiir bagarilar kendimizi iyi hissetme
diizeyimizde gegici olarak yasanan ani bir yiikselisten ibarettir.
Ayni durum bagimizdan gegen olumsuz olaylar igin de gegerli-
dir. Yasadigimiz romantik iligkinin sona ermesinin, isimizi kay-
betmenin ya da destekledigimiz siyasi adayin secimde bagarisiz-
iga ugramasinmin ardindan yagadigimiz duygusal ¢okiintii uzun
stire devam etmez. Olay1 yasamadan 6nce ne kadar mutlu veya

mutsuzsak ¢ok ge¢meden yine ayn1 duruma geri doneriz.

S6ziini ettigim aragtirma, belirledigimiz hedefe ulasmanin

kendimizi iyi hissetme diizeyimiz {izerinde 6nemli rol oynadig
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konusundaki giiglii inanglarimizdan bazilarini temelinden sarsa-
rak bizim i¢in hem sevindirici hem de tiziicii bazi sonuglar ortaya
koyuyor. Sevindirici olan nokta, yasayabilecegimiz bagarisizhik-
larla ilgili fazla kaygi duyacak bir durum olmadig1 ve bu neden-
le gesitli arayislar iceren tiim faaliyetlerimizde ¢ok daha cesur
olabilecegimiz yoniindeki bulgu. Bizim igin iiziicii olan sonug ise
bagarinin da kendimizi iyi hissetmemiz {izerinde fazla bir etkisi
olmadig1. Eger durum gercekten boyleyse, o zaman, belli hedef-
ler pesinde kogmanin ve mutluluk arayisi icinde olmanin higbir
anlam ifade etmeyecegi gibi bir sonug ortaya ¢ikiyor. Bu durum-
da hayatimiz, Bugiin Aslinda Diindii adli filmde Bill Murray’in
canlandirdig1 karakterin2 ya da sonsuza dek daga tirmanan Sisy-

phusun yasamina benzeyecektir.

O halde, oniimiizde duran iki segenek arasinda bir tercih mi
yapmamiz gerekiyor: Belli hedeflere ulagmanin bize mutluluk
getirecegi hayaliyle yasam maceramiza devam etmek ya da ne
yaparsak yapalim daha mutlu olmanin miimkiin olmadig gibi
ac1 bir gercekle ytizlesmek. Ne mutlu bize ki boyle bir se¢im yap-
mak zorunda degiliz. Bu noktada karsimiza bir bagka segenek
daha ¢ikiyor. Ancak burada bizim hedef ile siireg, yani varmak
istedigimiz nokta ile yapacagimiz yolculuk arasindaki iligkiyi
dogru anlamamiz gerekiyor. Bu iligkiyi iyi kavramamiz duru-
munda, belirledigimiz hedefler kendimizi iyi hissetme diizeyi-

miz agisindan bizi daha tist noktalara tagiyacaktir.

2 Phil (Bill Murray), her sabah bir an 6nce bitmesini istedigi ayn1 giine uyanir ve her
defasinda o giinii yeniden yasar.
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Hedeflerin Hayatimizdaki Rolii
Robert M. Pirsig, Zen ve Motosiklet Bakim Sanat: adl1 kitabin-

da, Himalayalar’a tirmanan yagh Zen rahiplerinden olugan bir
gruba katiligin1 anlatir. Ekibin en geng iiyesi olmasina karsin, tir-
manus sirasinda grupta zorlanan tek kisi olan Pirsig daha sonra
bu maceray1 yarida birakmak zorunda kalirken rahipler tirmani-

s1 rahatca tamamlay1p dagin zirvesine ¢ikmay1 bagarir.

Tirmanma sirasinda Pirsig biitiin dikkatini dagin zirvesine
ulasma hedefine odakladigindan, oniinde kat etmesi gereken
uzunca bir mesafe oldugu diisiincesi tiim sevkinin ve cesaretinin
kirilmasina neden olmugtu. Bu yiizden tirmanma yiiriiytisii ona
keyif veren bir macera olmaktan ¢ikmus, yiiriiyiise devam etme
arzusunu ve giiciinii tamamen yitirmesine yol agmisti. Aslin-
da rahipler de zirveye varma hedefine odaklanmiglardi, ancak
bunun nedeni zirveye ulasmanin onlar igin en énemli hedef
olmasi degil, dogru yonde ilerlediklerinden emin olmak isteme-
leriydi. Dogru yonde tirmandiklarini bilmek onlarin yaptiklari
ise daha iyi odaklanarak tiim dikkatlerini o noktaya vermelerini
ve attiklar1 her adimdan keyif almalarini saglhiyordu. Bu sekilde,
stirekli olarak onlerindeki uzun ve zorlu yolu diisiinerek ytiri-

menin azim ve cesaretlerini kirmasina izin vermiyorlardu.

Hedeflerin hayatimizdaki rold, i¢inde yagadigimiz anin tadi-
n1 gikarabilmek igin bizi 6zgiir kilmaktir. Nereye gidecegimizi
kesin olarak belirlemeden seyahate ciktigimiz takdirde, bu, bizim
icin pek de keyifli bir yolculuk olmayacaktir. Nereye gidecegimiz
ve hatta nereye gitmek istedigimiz konusunda belli bir fikrimiz

yoksa karsimiza c¢ikan her yol ayriminda biiyiik bir tereddiit
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yasariz. Bu yollarin bizi gotiirecegi yerlere gergekten gitmek iste-
yip istemedigimizi bilmedigimiz icin ne sola ne de saga donmek
bize yeterince dogru bir segenek gibi goriiniir. Bu yiizden, dikka-
timizi yolculuk sirasinda gectigimiz yerlere, cevremizdeki man-
zaraya, yol kenarindaki cigeklere yoneltmek yerine tereddiit ve
kararsizlik i¢inde siirekli kendimizi yiyip bitiririz. Bu yénde iler-
lersem ne olur? O yoldan gidersem acaba nasil bir yere ulagirim?
Halbuki nereye gittigimizi az ¢ok biliyorsak bulundugumuz yerin
tadini en iyi sekilde ¢ikarabilmek igin biitiin dikkatimizi etrafi-
mizda gordiiglimiiz seylere verebilecek kadar 6zgiir hissederiz.

Ortaya koydugum yaklasimda vurgulanan temel nokta, insa-
nn belli hedeflere ulasmasindan ziyade kendisine belli hedefler
belirlemis olmasidir. Psikolog David Watson, “Positive Affectivity”
(Olumlu Duygusallik) baglikli makalesinde hedefe ulasmak igin
yapilan yolculugun ne kadar degerli bir siireg oldugunun altini
ciziyor: “Cagdas arastirmacilar mutluluk ve olumlu duygusal-
lik halini yagayabilmek i¢in en 6nemli unsurun, insanin belli
bir hedefe ulastig1 an1 yagsamasi degil, belirlenmis olan hedefle-
ri gergeklestirme yolunda gayret ve miicadele ederek yasadig1
stire¢ oldugunu vurguluyor”. Kisinin gelecekle ilgili bir hedefi
olmasindaki temel amag, i¢inde yaganan anin tadini daha fazla

¢ikarabilmektir.

Hedefler sadece amag degil, ayn1 zamanda birer aragtir. Devamli
mutlulugu tadabilmek igin her seyden once, koymus oldugu-
muz hedeflerle ilgili beklentilerimizde baz1 degisiklikler yap-
mamiz gerekebilir: Hedeflerimizi kendi i¢inde birer amag olarak

algilayarak onlara ulasmanin bizi mutlu edecegi beklentisiyle
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yasamak yerine hedeflerimizi yaptigimiz yolculuktan aldigimiz
zevki artirabilecek birer arag olarak gormeliyiz. Koydugumuz
hedefleri, icinde bulundugumuz am keyif alarak yagamamizi
kolaylastiracak sekilde belirledigimiz takdirde, yol boyunca iler-
lerken gegtigimiz her asamada kendimizi iyi hissetme olasilig-
miz dolayl olarak artar. Bu duygu, belirledigimiz hedefleri ger-
ceklestirmenin bizde yaratacag gegici coskuyla kiyaslanmayacak
kadar degerlidir. Hedef, herhangi bir faaliyetle ugrasirken bizim

var olma hissini doyasiya yasamamizi saglar.

Insanin devamli mutlulugu elde edebilmesi igin belli hedef-
leri olmasi gerektigine inanmakla birlikte, belli hedeflere sahip
olmanin mutluluk igin tek basina yeterli olmadig1 kanisindayim.
Sectigimiz hedeflerin anlamli olmasi ve onlar1 gerceklestirmek
amaciyla ¢iktigimiz yolculugun bize keyif vermesi gerekir. Koy-
dugumuz hedeflerin mutlulugumuzu artirmasi ancak bu yolla

mimkiin olabilir.

DUSUNME ZAMANI: Gegmiste mutluluga ulagmak
amaciyla yaptiginiz yolculugu zevkli ve anlamli kilan, sizi en
fazla mutlu eden hedefler nelerdi? Hangi hedeflerin gelecekte

size benzer yararlar saglayacagina inaniyorsunuz?

Yagaminiza anlam ve zevk kattiklar siirece biitiin hedefler
en degerli para birimi olan mutluluk agisindan esit kazang sag-
lar mi? Ornegin, para kazanmak benim igin anlamli bir ugras
ise ve saygin olmak bana keyif veriyorsa, bu durumda ne olur?
Nihayet, insan dogasinin bir geregi olan servet edinme arzusu
ve begenilme ihtiyaci ¢ogu insan i¢in farkhi derecede 6nem tasir.

Bu gercegi goz oniine alirsak zengin olmak ve 6diiller kazanmak
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icin verilen miicadelenin benim mutluluk arayisimda bir yeri

olmas! gerekmez mi?

Hedefler ve mutluluk iizerine yapilan arastirmalar1 6zetle-
yen Kennon Sheldon ve meslektaglar1 sunlar1 soyliiyor: “Ken-
dilerini daha iyi hissetme arayisinda olan insanlarin (a) para,
giizellik ve popiiler olma gibi hedefler yerine gelisme, baglant:
kurma ve katki saglamayla ilgili hedeflere (b) bagkalar: tarafin-
dan dayatilan hedefler yerine kendilerine ilging gelen ve onlar
icin belli bir 6nem tagiyan hedeflere odaklanmalar1 ¢ok daha
dogru olur”. Herkes icin gegerli olmasa da ¢ogu insan popiiler
olma, giizellik ve para kazanma gibi hedeflerin pesinden kosu-
yor. Kimi zaman ¢evreden gelen baski sonucu bir isi yapmak
zorunda kaliyor. Sheldon ise, odak noktamizi kendi kisiligimize
uygun hedeflere cevirdigimiz takdirde daha mutlu olacagimiz
belirtiyor. Bu alanda yapilan arastirmalar, mutluluga ulasma
potansiyelimizi en iist noktaya ¢ikarabilmek igin ne tiir bir anlam
ve zevk anlayigina sahip olmak gerektigini en ince noktasina

kadar anlamamizi saglar.

Kisiligimize Uygun Hedefler

Kisiligimize uygun olan hedefler, belli bir konuya ilis-
kin gliclii bireysel inancimiz ve/veya o konuya duydugumuz
yogun ilgi nedeniyle sectigimiz hedeflerdir. Kennon Sheldon ve
Andrew Elliot'a gore, “kisinin kendi istegiyle sectigi” bu hedef-
ler “bireyin kendi benligiyle tamamen biitiinlesmis durumda-
dir”. Genel olarak, belirlenen hedeflerin bireyin kendi kisiligine

uygun olmast i¢in bu hedeflerin bagkalarinin dayatmas: sonucu
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degil, kendi iradesiyle sectigi hedefler oldugunu, bu hedeflerin
bagkalarin etkileme ihtiyacindan degil, kendisiyle ilgili bir yonii
ifade etme arzusundan kaynaklandigini diistinmesi gerekir. Bu
hedeflerin pesinde kogmamizin nedeni, diger insanlarin bize
Oyle davranmamiz gerektigini sdylemesi veya bu konuda ken-
dimizi mecbur hissetmemiz degil, bu hedeflere ulasmay1 gercek-
ten istememiz, onlarin bizim i¢in 6nemli oldugunu ve bize keyif

verecegini diisiinmemizdir.

Bu alanda yapilan arastirmalar gosteriyor ki sosyal statii ve
banka hesabimizin durumu gibi dig kaynakl etkenlerin hayati-
miza kattig1 anlam ile kisisel gelisim ve bagka insanlarla baglant
icinde olma duygusu gibi i¢ kaynakh etkenlerin hayatimiza kat-
tig1 anlam arasinda nitelik bakimindan 6nemli bir fark vardir.
Genellikle, maddi hedefler ile kisiligimiz arasindaki uyumu
saglamak zordur. Bu tiir hedefler i¢cimizden gelen bir istek veya
kendi hissettigimiz bir ihtiyactan degil, dis kaynakh etkenler
sonucu ortaya cikar. Statii elde etme ve bagkalarini etkileme
arzusu her zaman olmasa bile, cogu kez, zengin olma hedefinin

gerisinde kalir.

“The Dark Side of the American Dream” (Amerikan Riiya-
sinin Karanlik Yani) adli ¢alismalarinda Tim Kasser ve Richard
Ryan, maddi basar1 elde etmeyi hayatin temel hedefi, ana ilkesi
olarak gormenin pek ¢ok olumsuz sonug yarattigini ortaya koyu-
yor. Hayattaki en biiyiik hedefi para kazanmak olan kisilerin
kendilerini gerceklestirme ve sahip olduklar1 potansiyelin tiimii-
nii kullanma ihtimali diger insanlara gére ¢ok daha azdir. Diger
insanlardan ¢ok daha fazla kayg: hali yasayan bu kisiler dep-
resyona daha yatkindir. Ayrica akil ve beden arasindaki yakin
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iliskiyi goz ontine aldigimizda, bu insanlarin saglikh ve hayat
dolu olmak agisindan digerlerine gore daha alt seviyelerde oldu-
gunu goriiriiz. ABD disinda da benzer sonuglar elde edilmistir:
“Materyalist degerleri giiclii bir sekilde benimsemis olan” Singa-
pur’daki isletme okulu &grencileri de “kendini gergeklestirme,
yasama sevinci ve mutluluk bakimindan diisiik seviyede; endise,
olumsuz fiziksel belirtiler ve mutsuzluk agisindan yiiksek diizey-

de bulunuyordu”.

Kisinin kendisine uygun hedefler se¢mesi konusunda arag-
tirmalar yapan psikologlarin maddi servet ve &diil pesinde
kosmay1 bir yana birakmamiz gerektigi gibi bir diisiince ortaya
koymadiklarim1 vurgulamak gerekiyor. Ciinkii bu tiir hedef-
lerden vazge¢mek bir anlamda insanin kendi dogasina karsi
savag agmasl gibi bir sey olurdu. Ayrica bu psikologlarin maddi
giivence saglamak i¢in miicadele etmenin hi¢ de 6nemli olmayan
bir ugras oldugu goriisiinii savunduklarini diistinmek de yanls
olur. lyi bir hayat yasayabilmek igin éncelikle yiyecek, barinma,
egitim gibi baz1 temel ihtiyaglarimizi kargilamaya yetecek kadar
paramuizin olmasi gerekir. Bununla birlikte, bu temel gereksi-
nimleri karsilamanin 6tesinde -mutluluk en degerli para birimi
olarak kabul edilirse- hayatta elde etmeye ¢alistigimiz seylerin

basinda para ve prestij gibi hedeflerin gelmesi gerekmez.

Bireyin kendisine uygun hedefler belirlemesi konusunda
yapilan ¢ogu aragtirmada, para dig kaynakh bir hedef olarak
goriilse de, paray:1 ayn1 zamanda i¢imizdeki degerlerle ilgili bir
amag olarak gormek de miimkiindiir. Bu durumda hayatimi-

zin merkezinde yer alan zengin olma arayigi, mutlulugumuzu
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azaltmak soyle dursun daha fazla mutlu olmamiza katki sagla-
yacaktir. Daha fazla para kazanmak igin ugras veren bazi kisiler,
edinmek istedikleri servetin maddi yoniinii fazla umursamadan,
daha ziyade paranin temsil ettigi degerlere 6nem verme egilimi
icindedir. Bu tiir insanlar i¢in para, ortaya koyduklar1 ¢abanin
karsihginda aldiklan bir 6diil, gosterdikleri istiin yetenek ve
beceri sayesinde elde etmis olduklar1 bagarinin somut bir goster-
gesi olmak gibi farkli nitelikler tagir. Bu durumda, para kazan-
mak sosyal statii gibi dig kaynakh bir etken olmaktan cikip kisisel
gelisim gibi insanin i¢ diinyasiyla ilgili bir etken haline gelir.
Biitiin bunlarin yani sira, paranin yagama anlam katan bir
etken olarak algilanmasi ve kullanilmasi durumunda, bireyin
zengin olma arayisini kendisine uygun hale getirmesi de miim-
kiindiir. Ornegin, paramizin olmas, bizim igin 6nemli olan seyle-
ri yapabilmek i¢in bos zaman saglar ve bize inandigimiz bir ideal

ugrunda miicadele etme olanag1 sunar.

Kisinin kendisine uygun hedefler belirleyip onlara ulasmak
i¢in o0 yolda miicadele etmesinin kuskusuz pek ¢ok yarar1 olsa da
bunu yapmanin o kadar kolay olmadig1 da bir gercek. Sheldon
ve Linda Houser-Marko, bireyin kendisine uygun hedefler seg-
mesinin “hem kendini dogru olarak algilama yetenegini hem de
onu kimi zaman uygun olmayan yonlere siiriikleyebilen toplum-
sal baskilara direnme becerisini ortaya koymay: gerektirdigini”
belirtiyor. Oncelikle hayatimizi nasil yagamak istedigimizi iyi
bilmemiz, sonra da hayatimiza isteklerimiz dogrultusunda yon

verebilecek cesarete sahip olmamiz gerekiyor.
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DUSUNME ZAMANI: Kisiliginize uygun olan hedefle-
rinizden bazilar1 nelerdir? Bu hedeflere ulasmak i¢in miicadele

etmenize engel olan i¢ veya dis kaynakli herhangi bir etken var mi?

Yapmak Istediklerimiz, Yapmak Zorunda
Olduklarimiz

Insanin belirledigi hedeflerin kisiligine uygun olmasinin
6n kosulu onlar1 6zgiir iradesiyle se¢mis olduguna inanmasidir.
Ozgiir iilkelerde yasayan insanlarin baski rejimleri altinda yaga-
yan insanlardan genellikle daha mutlu olmasinin nedeni budur.
Ancak demokratik iilkelerde yasayan pek ¢ok insan, hayatimin
biiyiik boliimiinii tilkesinde egemen olan rejimin degil, kendi
yarattig1 prestij, bagkalarini memnun etme arzusu, mecburiyet
ve korku gibi gesitli dis kaynakli etkenlerin kolesi oldugu duy-
gusuyla yasar. Bu insanlar i¢in hayat, yapmak istedikleri faaliyet-
lerden ¢ok, yapmak zorunda olduklar: siradan islerle gegirdikleri
bir siirecten ibarettir. Bireyin yapmak zorunda oldugu isler kendi
kisiligine uygun olmadig1 zaman, bunlar genellikle bireyin yasa-
mina anlam katmadig1 gibi ona zevk de vermez. Oysa isteyerek
yaptigimiz isler, kendi kisiligimize uygun oldugu i¢in ¢ogu kez
hayatimiza anlam katan ve bize keyif veren faaliyetlerdir.

Arayiglarimiz ve giinliik faaliyetlerimiz s6z konusu oldu-
gunda, daha mutlu olmanin, daha giizel duygular hissederek
yasamanin yollarindan biri de, yapmak zorunda oldugumuz
isleri olabildigince azaltirken isteyerek yaptigimiz faaliyetlere
hayatimizda daha fazla yer vermeye ¢alismaktir. Meslek olarak

doktorlugu segmemin nedeni o alandaki ugraslarimi anlamli bir
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faaliyet (i¢ kaynakl etken) olarak gérmem mi? Yoksa bu tercihi-
min asil nedeni bu meslegin bana kazandiracagy sosyal statiiyii
(dis kaynakl etken) onemsemem mi? Tiiccarlifi secmemin en
onemli nedeni piyasay1 yakindan izlemenin bana heyecan ver-
mesi (i¢ kaynakl etken) mi, yoksa bu alanda ¢ok para kazanma
olanag (dis kaynakl etken) olmasi mi?

Bu segeneklerin tiimiiniin ayn1 anda gegerli olmasi da miim-
kiindiir. Yapmis oldugumuz tercihlerin ¢ogunu belirleyen i¢ ve
dis kaynakli pek ¢ok etken vardir. Ailesini memnun etmek igin
hukukgu olmaya karar veren bir kisi, adaletin yerini bulmasina
katki sagladiginda dogal olarak bagarili olma duygusunu yagar.
Ayni sekilde, hukuk alaninda galigmayi ok arzu ettigi i¢in avu-
kat olan birinin, bagarimin kendisine saglamis oldugu statiiye
kars1 umursamaz bir tavir icinde olmasi beklenemez. Burada asil
onemli nokta, yapilan se¢imde kisinin i¢ diinyasiyla ilgili etken-
lerin mi, yoksa dis kaynakl etkenlerin mi daha agir bastigidur.
Yapilan tercihe yon veren asil etken i¢ kaynakl ise —secilen hede-
fin bireyin kisiligine uygun olmasi- siireg icinde ortaya konan
calismalar kisinin isteyerek yaptig1 faaliyetler olacaktir. Oysa
hedeflerin seciminde dis kaynakli etkenlerin belirleyici olma-
st durumunda, bireyin zorunlu olarak yaptig1 isler onun tiim

yagantisina egemen olacaktir.

Yasamla ilgili arayislarimizi konu alan bu analiz, giinliik
faaliyetlerimiz icin de gegerlidir. Yasadigim giiniin ne kadari-
n1 yapmak istedigim ugraglarla, ne kadarin1 yapmak zorunda
olduklarimla gegiriyorum? Yapmak zorunda oldugumuz bazi

islerden kaginmamiz olanaksiz. Ogretmenlik yapmak istiyorum,
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ancak bu isi yaparken saatlerce ddevleri ve smav kagitlarini
degerlendirmek zorunda oldugum da bir gergek. Zor bir is olsa da
burada uygulanmas: gereken yontem, yapmak zorunda oldugu-
muz iglerden tamamen kurtulmak degil, boyle faaliyetlere haya-
timizda daha az yer vermeye ¢alismak ve miimkiin oldugunca
bu tiir iglerin yerine yapmak istediklerimizi koymak olmal.
Ne kadar mutlu oldugum biiyiik élgiide yapmak istediklerimle
yapmak zorunda olduklarim arasindaki orana baghdir. Aksam
yatarken sabahleyin kalkacagim ani1 dort gozle bekleyerek mi,
yoksa ileride ne olacagindan endise duyarak mi yattigimi, giiniin
veya haftanin sonunda bir bagar1 ve tatmin duygusu mu, yoksa
daha ziyade bir rahatlama ve sikintidan kurtulma hissi mi yaga-

digimu belirleyen sey, bu iki segenek arasindaki orandir.

DUSUNME ZAMANL: Yasadiginiz siradan bir giinii
diigliniin. Yapmak zorunda olduklariniz mi, yoksa yapmak iste-
dikleriniz mi daha fazla? Genellikle, giiniin ya da haftanin bagla-

yacag1 an1 dort gozle bekler misiniz?

Cogu zaman ne yapmak istedigimizi ya da hayatimiza neyin
anlam katacagini, nelerin bize keyif verecegini kendimize pek
sormay1z. Bu konuda daha derin diigiinmemiz gerekir. Felsefe
ogretmenim Ohad Kamin, iiniversiteden mezun olup nereye git-
mek istedigim konusunda heniiz tam olarak karar veremedigim
donemde bana bazi tavsiyelerde bulunmugtu. “Hayat kisa. Yaga-
mina yon verirken oncelikle yapman gereken sey, neler yapabi-
lecegini belirlemek olmali. Bunlar arasindan yapmak istedigin
seyleri se¢. Daha sonra, gercekten yapmak istedigin seyleri yakin
plana alarak diger tercihlerini elemeye calis. Son asamada, ger-
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¢ekten, ama gercekten yapmak istediklerini se¢ ve sonra onlari
yap.” Ohad'in yaptig1 sey, bana i ice ge¢mis dort daire gizmek
olmustu. En icte yer alan daire, beni en ¢ok mutlu eden ugraslari

iceriyordu.

Yapabileceklerim
Yapmak istediklerim

Gergekten yapmak
istediklerim

Gergekten, ama
gercekten yapmak
istediklerim

En distaki daire benim 6niimde duran biitiin secgenekleri
kapsarken en igteki daire en derin istek ve arzularimu igeriyor.
Arzu ettigim faaliyetleri yapmak, hayatima y6n veren kisi ola-
rak hayallerimi gerceklestirmemi, yasama duygusunu gercek
anlamda hissetmemi saglar. Her zaman en igte yer alan dairenin
ongordiigii ilkeler dogrultusunda yagamak gibi bir liiksiimiiz
olmadig bir gercek. Cogu zaman bizim kontroliimiiz disindaki
pek cok kisitlayici etkenle karsi karsiya kaliriz. Bununla birlikte,
bu sorulara kalbimizin sesini dinleyerek ve enine boyuna diisii-
nerek verilecek yamitlar, hayallerimizi gerceklestirme ugrunda
ctkacagimiz keyifli yolculugun bagslangi¢ noktasi olabilir. Unut-

mayalim ki sozciikler diinyalar yaratacak kadar giigliidiir.
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DUSUNME ZAMANIT: Sizin gercekten, ama gercekten
yapmak istediginiz seyler nelerdir?

Esim Tami ve ben, kendimize kisisel ve ortak hedefler seger-
ken ¢ogu zaman birbirimize yardimc oluruz. Birkag yil énce,
sectigim hedeflerden birini gergeklestirmeyi planladigim son
tarihi belirlemek amaciyla esimle konusuyorduk. Bana, kisinin
kendisine uygun hedefler se¢mesi durumunda daha biiyiik bir
sevk ve hevesle miicadele edecegini sdyleyen esim, bu nedenle
hedefleri gerceklestirmek icin belirlenecek son tarihin yasamin
tiimiine yayiacak nitelikte olmasimin daha dogru olacagini vur-
gulamists. Benzer sekilde, bize bugiin oldugu gibi gelecekte de
yarar saglayacak, hem keyifli hem de anlamli hedeflere ulagsmaya

calisirken zamani oldiirmek yerine stirekli canli tutariz.

Abraham Maslow’a gore, “Belli bir ise odaklanmak, gerek
organizmanin kendi i¢inde gerekse yasadig1 cevrede verimliligi
en iist noktaya ¢ikaran bir diizenin olugmasini saglar”. Bu durum
ozellikle, odaklandigimiz isin kendi mizacimiza, igimizden gelen
ilgi ve isteklere uygun olmasi durumunda gegerlidir. Mitoloji
alaninda 20. yiizy1l bilim insanlarindan biri olan Joseph Camp-
bell ile soylesi yapan Bill Moyers, ona hayatinda hi¢ “gizli bir
elin kendisine yardim ettigi” gibi bir hisse kapilip kapilmadig:

sorusunu yonelttiginde, Campbell bu soruyu s6yle yanitlamigtu:

Her zaman. Adeta mucize gibi bir sey. Pek ¢ok olay-
da gizli bir elin tizerimdeki etkisini hissettigim i¢indir
ki bir batil inang bile gelistirmigimdir. Sizi mutlu eden
seyleri yaparsaniz, sizi beklemekte olan yola girersiniz;

boyle bir durumda, yasamaniz gereken hayat, aslinda
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yasamakta oldugunuz hayatin ta kendisidir. Bu gerge-
gi gorebildiginiz zaman, mutluluk alaniniz iginde olan
bagka insanlarla karsilasmaya baglarsiniz ve o insanlar
size kapilar agar. Soylemek istedigim, kendinizi mutlu
hissettiginiz yolda hi¢ korkmadan dosdogru yiirtiytin.
Goreceksiniz ki hi¢ ummadigimiz anlarda oniiniizde

yeni kapilar agilacak.

Insanin kendisine uygun hedefler segmesi konusunda yapi-
lan aragtirmalarin gosterdigi gibi, Campbell'in bu yéndeki inan-
c1 batil inan¢ olmanin ¢ok 6tesinde bir anlam tasiyor. Hayati-
mizi bizi mutlu eden ugraslarla gecirirsek sadece hedeflerimize
dogru keyifli bir yolculuk yapmis olmaz, ayn1 zamanda daha
basarili olma sansini yakalariz. Bizi belli bir yonde ilerlemeye
zorlayan kisisel bir irade ortaya koyamiyorsak amagsiz bir sekil-
de dolasmamiz, gercek benligimizden uzaklara dogru siiriik-
lenmemiz isten bile degildir. Oysa nereye gittigimizi biliyorsak
—gercekten, ama gergekten oraya gitmek istedigimizden emin-
sek— bizim farkl bir yone sapmadan hedefe giden yolda, kendi
isteklerimiz dogrultusunda ilerlememiz ¢ok daha kolay olacak-
tir. Digaridan gelen baskilar sonucu yapmak zorunda kaldigimiz
islere, ilgi duydugumuz konularla bagdagmayan isteklere, statii
elde etme konusunda digaridan gelen seslere “hayir” derken,
icimizden gelen sese kulak verip “evet” deme olasiligimiz daha

fazla olacaktir.

Sinirli bir kaynak olan zaman, insanin kazanglan ile kayip-
larinin son noktada esitlendigi bir oyundur. Hayat sadece yap-

mak zorunda oldugumuz islerle harcanmayacak kadar kisadur.
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Yasam denen yolculuk ancak yapmak istedigimiz seylerle ugras-

maya yetecek bir siiregtir.

ALISTIRMALAR
Kisiligimize Uygun Hedefler Segmek
Kendi kigiliklerine uygun hedefler belirleyen ve bu hedef-

lere ulagsmak icin caba gosteren insanlar genellikle daha mutlu
ve bagarili olur. Bagkalaryla olan iligkilerinizden tutun da is
hayatiniza kadar yagaminizdaki her faaliyet alaniyla ilgili olarak
gercekten, ama gercgekten ne yapmak istediginizi yazin. Her bir
ugras icin agagidaki adimlar1 uygulayin:

Uzun Vadeli Hedefler: Bu hedefler 1-30 yil arasinda ger-
ceklesmesi beklenen agik bir sekilde belirlenmis, somut hedef-
lerdir. Bunlar insani zorlayan, tiim kapasitesini kullanmasini
gerektiren hedefler olmalidir. Unutmayin ki uzun siireli mutlu-
luk icin hedeflerinize ulagip ulagsmadiginiz ¢ok 6nemli degildir.
Kendinize belli hedefler koymanizin asil amac1 yaptiginiz yolcu-
lugun, yasadiginiz her anin tadini gtkarmaktir. Ornegin, benim
uzun vadeli hedeflerimden biri 1 Haziran 2013 tarihine kadar
bir dizi kitap, konferans videosu ve semineri kapsayacak bir
mutluluk programi hazirlamaktir (hedef belirleme dosyamda bu
kitaplar, konferanslar ve seminerler hakkinda ayrintili bilgilere
yer veririm).

Kisa Vadeli Hedefler: Bu asama uzun vadeli hedeflerin
kiiclik boliimlere ayrilarak gerceklestirilmesini icerir. Hedefleri-
nize ulagma yolunda 6niimiizdeki y1l, gelecek ay ya da ertesi giin

neler yapmaniz gerekiyor? Bu kitabi kaleme alirken uzun vadeli
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hedefimin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan kisa vadeli hedeflerim-
den biri de 6niimiizdeki Eyliil aymin sonuna kadar kitabin ilk

taslagin1 tamamlamak olacak.

Hareket Plani: Kisa ve uzun vadeli hedeflerinizi gercekles-
tirmek icin gelecek ay, 6niimiizdeki hafta ya da ertesi giin neler
yapmaniz gerekiyor? Haftalik ve giinliik olarak diizenli sekilde
yapmaniz gereken asil faaliyetleri (bunlar sizler igin aligkanlik
haline gelmis davraniglardir) ya da bir defaligina yapacaginz
igleri ¢alisma takviminize not edin. $u anda yaptigim sey aslinda
hazirlamis oldugum hareket planinin bir pargast: Bu kitabi yaz-
mak icin her giin {i¢ saat ayirmam gerektiren giinliik ¢alisma

programi.

Kesin cizgilerle belirlenmis hedefler koymadigimiz zaman,
cogu kez kendimize uygun hedeflere ulasmak igin ugras vermek-
ten bizi alikoyan dis kaynakh giiglerin etkisi altinda kaliriz. Diga-
ridan gelen taleplere pasif bir sekilde tepki vermekle hayatimiza
aktif bir bicimde yon vermek arasinda tercih yapmamiz gereken

bir durumla karsilagiriz.

Mutluluk Kurulu

Kendiniz i¢in bir mutluluk kurulu olusturun. Bu grup size
deger veren ve sizin iyi olmanizi isteyen, en degerli para birimini
elde etmek igin verdiginiz miicadelede size belli sorumluluklar
yiikleyecek insanlardan olugsun. Bu kurulda bulunan kisilerden
sizin belli konularda aldiginiz kararlar ve verdiginiz s6zlerin ne

kadarini yerine getirdiginizi takip etmelerini rica edin. Gelisme
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gosterdiginiz, onemli ilerlemeler kaydettiginiz, daha fazla caba
ortaya koymak ve farkh bir yol izlemek istediginiz konular tar-

tismak tizere kurul iiyeleriyle diizenli olarak bir araya gelin.

Verdigimiz sozler ve belirledigimiz hedefler dogrultusunda
ilerlemek o kadar kolay bir is degildir. Bir davranisin aligkanli-
ga, belli araliklarla tekrarlanan bir davranig bicimine dontismesi
zaman alir. Degisimi gergeklestirmek igin ortaya konan pek ¢ok
cabanin sonunda basarisizliga ugramasinin nedeni budur. Bas-
kalarinin destegini aldigimiz zaman, bir egzersiz programina
baslamak, yapmamuz gereken isleri siirekli olarak erteleme alis-
kanhigindan kurtulmak ya da ailemizle daha fazla zaman gegir-
meye karar vermek gibi yapabilecegimiz her tiirlii degisikligin
yasantimizda kalict olma olasihig1 daha fazla olacaktir.

Kendinize bir mutluluk kurulu olusturmanin yani sira,
bagka insanlarin kurullarina iiye olmay: ihmal etmeyin (kiigiik
bir grup kurup birbirinizin kurullarinda goérev alabilirsiniz). Bu
yontemi uyguladiginiz takdirde, hem kendinize hem de grupta-
ki diger kisilere yardimc1 olma sansini elde etmis olursunuz: En
degerli para birimi ugrunda verdikleri miicadelede bagkalarim
ne yapmalar1 gerektigi konusunda uyarip onlara kendileri icin
anlamli ve keyifli olan faaliyetlerle ugragmalar gerektigini hatir-
latirken dolayli olarak kendi mutlulugunuz i¢in verdiginiz karar

ve sozleri giiglendirmis olursunuz.
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IKINCIi KISIM

MUTLULUGUN YASAMA
UYGULANMASI

BOLUM 6
EGITIMDE MUTLULUK

Mutlu olmak icin elimizdeki en biiyiik firsat egitimdir.

Mark Van Doren

Erkek kardesim Harvard'da psikoloji egitimi aldi Okula
gitmeden 6nce bos zamanini psikoloji kitaplar1 okuyup tartiga-
rak, bu konular hakkinda yazilar yazip diisiinerek gegiriyordu.
Ancak 6grenci olduktan sonra bunlar1 yapmaktan zevk almayan
biri haline geldi.

Bu olumsuz duygular1 yagsayan sadece o degildi: Cogu
ogrenci, okulda yapilan ders ve caligmalardan hoglanmaz. O
halde, 6grencileri ders ¢alismaya o kadar fazla zaman ayirmak
konusunda tegvik eden sey nedir? Kardesimle okulda yagsadi-
g1 mutsuzluk hakkinda konusurken 6grencilerin nasil motive
oldugunu gosteren iki model kesfettim: Suda bogulma modeli

ve sevgi modeli.
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Bogulma modeli iki gercegi ortaya koyar: Kendimizi sikinti-
dan kurtarma arzusunun bize sevk veren giiclii bir etken olabile-
cegi ve ozgiirliige kavustugumuzda hissettigimiz rahatlama duy-
gusunun mutluluk oldugu gibi bir yanilgiya kolayca diigebilece-
gimiz. Bast zorla suyun iginde tutulan biri, biiyiik bir rahatsizlik
duyacak, bu durumdan kurtulmak igin olanca giiciiyle miicadele
edecektir. Bir anda serbest birakilmasi durumunda, bagin1 hemen
suyun tizerine ¢ikararak hava almaya calisacak ve o anda kendin-
den gegerek biiyiik bir rahatlama duygusu yasayacaktir.

Okuldan hoglanmayan ogrenciler i¢in durum bu kadar
dramatik olmasa da onlar1 motive eden etken —olumsuz bir sonug-
tan kaginma ihtiyaci- yukarida anlatilan olayla benzerlik gosterir.
Donem boyunca hig sevmedikleri derslerin yiikii altinda “bogu-
lan” 6grencileri motive eden tek sey basarisiz olma korkusudur.
Dénem sonunda kitap, 6dev ve sinavlardan kurtulan 6grenciler, o

anda mutluluga benzeyen biiyiik bir rahatlama hissi yasar.

Aci veya sikint1 veren bir durumun ardindan yaganan rahat-
lama duygusunu igeren bu model, ilkokuldan itibaren zihnimizde
yer eder. Alternatif modellerden habersiz bir sekilde, hayat: yaris
gibi goren biri olarak yagama se¢eneginin bize ok normal ve cazip

gelen bir davranis tarzi gibi goriinmesini anlamak hig de zor degil.

Oysa sevgi modeli 6grenim hakkinda, bize hem bugiin hem
de gelecekte yararli olma giiciine sahip farkl bir diisiince tarzi
ortaya koyar. Okuyarak, arastirma yaparak, diisiinerek ve yaza-
rak gecirdigimiz harika saatler sadece bir 6n ¢aligma olarak gorii-
lebilir. Yapilan bir kegfin ardindan hissedilen coskuyu en iyi sekil-
de ifade eden “Buldum!” s6ziiniin agzimizdan giktig1 an -bilgi ile
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sezgi arasindaki sinirin ortadan kalktig, drnegin bir problemin
¢oziimiinii buldugumuz an- tipki zirve noktasina ulagtigimiz an
gibidir. Suda bogulma modelinde oldugu gibi, burada da arzu
edilen bir hedef vardir; ancak sevgi modelinde yol boyunca yap-
tigimiz her seyden keyif aliriz.

Bagta daha ozgiir bir ortamda Ggrenim goren iiniversite
ve yiiksek lisans 6grencileri olmak tizere, her 6grenci 6grenme
stirecinin zevkli bir yasant1 haline gelmesinden kismen kendisi
sorumludur. Ancak dgrenciler kendi egitimleri i¢in sorumluluk
tistlenecek olgunluga erigene kadar, ¢ogu hayati yaris olarak
gorme anlayigini benimser. Ogrenciler, anne babalarindan basa-
rinin alinan not ve 6diillerle 6lgiildiigiinii, kendilerine diisenin
Ogrenme siirecinin tadini ¢ikarmak yerine iyi karneler almak
oldugunu 6grenir. Cocuklarin mutlu bir yagsam siirmesine yar-
dimci olmanin gerekli olduguna inanan egitimciler (anne baba ve
ogretmenler) mutlulugun en degerli para birimi olduguna 6nce-
likle kendileri inanmalidir. Cocuklar disaridan gelen uyarilara
karg1 oldukga duyarhdir. Bu nedenle, kendilerini egiten insanlar
belli konulardaki inanglarini agik bir sekilde ifade etmeseler bile

cocuklar bu inanglar1 kolayca benimserler.

Okulda, ¢ocuklar kendilerine keyif veren ve hayatlarina
anlam katan davramig tarzlarm uygulamak konusunda tes-
vik edilmelidir. Sosyal hizmetler alaninda ¢alismak isteyen bir
ogrenci boyle bir kariyerin ona nelere mal olacagini ve kendisine
ne gibi yararlar saglayacagini enine boyuna diisiinmiigse, ban-
kacilik meslegini se¢mesi durumunda daha fazla para kazanma

sansi olsa da, 6gretmenleri bu 6grenciyi sosyal hizmetler alanin-
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da kariyer yapmaya tegvik etmelidir. Anne baba, gocuklarinin
siyasetle ugragsmasini istemesine ragmen ¢ocuk is adami olmak
istiyorsa, bu konuda ona destek olmalidir. Mutlulugun hayat-
ta en degerli sey olduguna inanan anne baba ve dgretmenlerin

yapacag1 en dogal ve mantikli davranis bu olacaktr.

DUSUNME ZAMANI: Okuldaki en iyi 6gretmeninizi
diisiiniin. Iginizdeki 6grenme agkiri ortaya gikarmak igin neler
yapardi?

Okullar, soyut bir kavram olan égrenme agkimin geligmesi-
ne katkida bulunmak yerine, somut bir 6lgiit olan bagariya &nem
vererek bir yandan hayati yarig olarak algilayan bakis agisini
giiclendirir. Diger yandan ¢ocuklarin duygusal gelisimine olum-
suz etki yapar. Hayat1 bir yaristan ibaret géren kisi, duygusal
tatminin bagkalar1 tarafindan 6nemsenen bagarilara gore ikinci
planda tutulmasi gerektigini, insanin bagariya ulasmasina engel
oldugu i¢in duygularin g6z ardi edilmesi ve hatta bastirilmasi
gerektigini 6grenir.

Burada gozden kagirilan nokta, duygularin sadece hayatta
en degerli para birimi olan mutluluga ulagsmak icin degil, maddi
bagar1 elde etmek igin de gerekli oldugudur. Duygusal Zeka adli
kitabinda Daniel Goleman gdyle diyor: “Psikologlar basariya etki
eden tiim faktorler arasinda IQ'nun (zeka diizeyinin) katkisinin
sadece yiizde 20 civarinda oldugu konusunda goriis birligi igin-
deler. Geri kalan yiizde 80'i duygusal zeka adin1 verdigim etken
de dahil olmak tizere diger faktorler olusturuyor”. Hayat1 yaris
olarak goren insan, duygusal zekaya ve dolayisiyla da mutlu ve

basarili bir yagama zit bir bakis agisina sahiptir.
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O halde 6gretmen ve anne babalar, 6grencilerin okuldan
keyif almasina ve ayni zamanda onlarin derslerinde bagari-
Ii olmasina yardimc olabilmek igin neler yapabilir? Bagar: ile
ogrenme agki arasinda uyum nasil saglanabilir? Psikolog Mihaly
Csikszentmihalyi'nin “akis” tizerine yaptig1 ¢alisma, bugiin ve
gelecekte bize yararh olacak, yaptigimiz islerden keyif almamu-
z1 saglayacak ve hayatimiza anlam katacak ortamlar1 evde ve
okulda nasil yaratabilecegimiz hakkinda 6nemli bakis agilar1 ve

ilkeler sunuyor.

Akis

Csikszentmihalyi'ye gore akis, insanin kendisine doyum
saglayan bir yasantiya yogunlastiginda, kendisini yaptig1 isle
adeta 6zdeslesmis hissettigi, “davranis ve farkindaligin tam anla-

21

muyla biitiinlestigi” bir durumdur.

Kitap okurken ya da yaz1 yazarken birilerinin bize seslendi-
gini duymayacak kadar kendimizi o ise kaptirmig olmamn nasil
bir his oldugunu hepimiz gayet iyi biliriz. Yemek yaparken, bir
arkadasimizla sohbet ederken ya da yakinimizda bulunan parkta
basketbol oynarken bize sadece birkag dakika ge¢mis gibi geldi-
gi halde, saatlerin hizla akip gittiginin farkina sonradan variriz.

Bunlar akis halini yagsadigimiz durumlara birer 6rnektir.

Akis hélinde oldugumuz zaman, hem zirveye ulagsmanin
zevkini yasar hem de bagarimin doruk noktasina ¢ikariz: Bir yan-
dan hayattan keyif alirken diger yandan tistiin bagar1 gosterme
sansini yakalariz. Yaganan bu durum igin sporcular, sahanin igin-

de olmak tabirini kullanir. Akis halindeyken yaptigimiz faaliyet
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ne olursa olsun —topa vurmak, odun tagimak, siir yazmak ya da
sinava hazirlanmak- biitiin dikkatimizi o ige veririz; hicbir sey
dikkatimizi dagitamaz. Ust diizey bir performans ortaya koyarak
yeni seyler 6grenir, kendimizi gelistirir, gelecekte ulasmak istedi-
gimiz amaca dogru emin adimlarla ilerleriz.

Csikszentmihalyi, yasamin akig halinde olabilmesi i¢in insa-
nin hayatta belli hedefleri olmas: gerektigini vurguluyor. Hedef-
lerin zaman i¢inde degisme ihtimali olsa da, bir isi yaparken
farkh bir yoéne sapmamaya 6zen gostermemiz gerekir. Bir isle
ugrasirken o anda yapabilecegimiz bagka seyleri diigiinerek
dikkatimizin dagilmasina izin vermedigimiz, biitiin kalbimizle
hedefe ulagmaya calistigimiz zaman, biitiin olumsuz etkenlerden
kurtulup kendimizi tamamen yapmakta oldugumuz ise verme
olanag1 buluruz. Hedeflerle ilgili olan béliimde daha 6nce sozii-
nii ettigim gibi, aklimizda kesin ¢izgilerle belirlenmis bir hedefi-
mizin olmasi, o hedefe ulasma ugrunda yaptigimiz yolculugun
tadim ¢ikarmak igin gerekli olan 6zgiirliik duygusunu doyasiya
yasamamuzi saglar. Akig halinde oldugumuz zaman, bugiin ve
gelecekte elde etmeyi umdugumuz yarar tek bir noktada birle-
sir: Gelecekte ulagmak istedigimiz kesin olarak belirlenmis bir
hedef, iginde yasadigimiz an1 olumsuz yonde etkileyen bir faktor
olmak s6yle dursun, i¢cinde bulundugumuz anin tadini gtkarma
sansimuzi artirir. Akis hélindeyken yasanan duygular, “sikinti
olmadan kazang olmaz” formiiliiniin yerine “bugiin de kazan,
yarin da” formiiliinii ortaya koyarak insan1 mutlulugun daha tist

noktalarina tagir.
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Csikszentmihalyi'nin akis haliyle ilgili ¢alismalari, “sikinti
olmadan kazang olmaz” formiiliiniin, en yiiksek bagar1 diizeyine
ulagmak i¢in uzun bir dénem boyunca kendimizi agir1 sekilde
zorlayarak calismak gerektigi yoniindeki efsaneye dayandigin
gosteriyor. Akis konusunda yapilan aragtirmalar, aslinda sikinti
cekmenin performansin zirveye ulasmast i¢in gerekli bir kogul
olmadigini ortaya koyuyor. Daha ziyade, insanin kendisini agiri
zorlamast ile yeterince zorlamamasi arasinda yer alan ince bir
cizgi vardir. Bu kritik bolgede bulundugumuz zaman sadece
en st diizeyde performans gostermekle kalmaz, ayn1 zamanda
yaptigimiz isten zevk aliriz. Ugraghigimiz isin bizi belli bir oran-
da zorladigin hissettigimiz, o faaliyetin bize ne ¢ok zor ne de
cok kolay geldigini diisiindiigiimiiz an, bu kritik bolgeye ulasmis
oluruz.

Asagidaki grafik, bir isin zorluk derecesinin yiiksek, beceri diize-
yimizin diisiik olmasi durumunda bizim ciddi bir kayg1 yasayacag:-
muzy; beceri diizeyimizin yiiksek, yaptgimuz isin zorluk derecesinin
diistik olmasi hélinde ise o isten sikilacagimizi gosteriyor.

%\IRLUK
DERECES!

Kayg

Sikantt

BECERt DUZEY}
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i@in zorluk derecesiyle beceri diizeyimiz esit ise, bu, bizim
akis halinde oldugumuz anlamina gelir.

DUSUNME ZAMANI: Akis halini hangi durumlarda

yagarsiniz?

Pek ¢ok 6grenci okuldan ya sikilir ya da kaygi duyar. Bu
nedenle, derslerden ne zevk alir ne de iistiin performans gos-
terirler. Ogrencilerin okuldan bugiin ve gelecekte daha fazla
yararlanmasi igin 6gretmenlerin ders ve faaliyetlerini diizenler-
ken 6grencilerin beceri diizeyini dikkate almaya 6zen gdstermesi
gerekir. Grafikte goriildigi gibi, 6grencilerin akis halini yasa-
ma beklentilerini olumsuz yonde etkileyen iki farkli davranis
tarzi vardur. flki, stresli bir ortam yaratarak 6grencilerin endise
duymasina neden olmak; ikincisi ise 6grencilerin fazla gayret
gostermesini ve zorlanmasini gerektirmeyen bir ortam yaratarak

onlarin derslerde sikilmasina neden olmak.

Birinci durumda, 6gretmen, suda bogulma modelini uygu-
lamaktadir. Burada ¢ocugun dayanma giiciinii agsacak kadar zor-
landig, derslerin adeta sikinti, endise ve mutsuzlukla es anlaml
hale geldigi bir ortam s6z konusudur. Ogrenci siirecten ziyade
sonuca, yapilan yolculuk yerine varilmak istenen son noktaya
odaklanmaya tegvik edilir. Kisa stire i¢inde hayat yarigtan ibaret
goren biri héline gelen ¢ocuk, sadece okulda degil tiim hayati
boyunca —gerek is hayatinda gerekse bos zamanlarinda- akis

halini yasamakta zorlanr.

Ikinci durumda, asir1 zorlanma ve endisenin yerini 6gren-

ciyi yeteri kadar zorlamayan ve bu yiizden sikilmasina neden
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olan bir ortam almugtir. Gerektigi kadar ¢aba gostermemenin
yaratacag1 olumsuz etkiler, ¢alisirken kendini agir1 derecede zor-
lamanin neden olabilecegi kétii sonuglar kadar ciddidir. Kisinin
akis halini yasamasina engel olmanin 6tesinde pek ¢ok olumsuz
sonug yaratir. Egitimciler, 6zellikle anne babalar, cogu zaman
caba gostermekle sikint1 gekmeyi birbirine karigtirir. Cocuklarini
sikint1 veren durumlara karsi korumak istediklerinden onlarin
her istegini yerine getirmeye calisir ve gesitli zorluklarla kargilas-
malar1 durumunda hemen miidahale ederek kurtaric rolii tist-
lenirler. Cocuklarina “ayricalikli” bir yasam sunmaya ¢alisirken
onlara ¢alisip miicadele etme firsati tamimaz, ¢ocuklarinin akis
hélini ve zorluklarla basa ¢ikmanin verecegi tatmin duygusunu

yasamasina engel olurlar.

CGocukluk yillarimda, Richie Rich: Zavall Kiigiik Zengin Cocuk
adli ¢izgi film gok hosuma giderdi. Goriiniiste her seye sahip
olan bir ¢ocugun maceralarini konu alan bu ¢izgi filmin adinda
birbirine z1t iki sdzciigiin —zavall1 ve zengin- yan yana kullanil-
mastyla yaratilan geligki, en degerli para birimi olan mutluluk
baglaminda diisiiniildiigii zaman derin bir anlam ifade ediyor:
Insanlarin maddi bakimdan c¢ok daha iyi durumda oldugu
giiniimiiz diinyasinda, varlikli ¢ocuklar ve yetigkinler arasinda
mutsuz olanlarin sayisinin giderek arttigin1 gériiyoruz. Bazilar
bu olay1 “affluenza” olarak adlandirirken, son zamanlarda, bu
durumun ayricalikli bir yagam siiren insanlarin yoksun kaldig1

degerlerle iligkili oldugunu diisiinmeye bagladim.

3 Yazarin, Ingilizce’deki grip (influenza) szciigiinii cagristiracak sekilde kullandigi bu
sozciik, mecazi olarak zenginlik hastalig1 anlamina gelir.
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Ayricalikh Bir Yagam Siiren Insanlarin Yoksun
Oldugu Degerler

Cagdas kisisel gelisim hareketinin kurucusu olan Samuel
Smiles, 1958 yilinda sunlar1 yazmigti: “Her geng, hayatta elde
edecegi mutlulugun ve basarinin bagkalarinin yardimi ya da
destegine degil, biiyiik 6l¢iide kendisine ve enerjisini kullan-
masina bagh oldugunun bilincine varacak sekilde yetistirilmeli-
dir”. Anne babalar, ¢ocuklarinin zorluklarla miicadele etmekten

1

kaginmalarina “yardim ettigi” zaman, bu durum uzun vadede
cocuklarin mutsuz bir hayat yasamasina yol agabilir: “Bir insana,
caba sarf etmesine gerek birakmadan ve zorluklarla miicadele
etmesine, umutlar beslemesine, arzular duymasina firsat ver-
meden biitiin isteklerini karsilamaktan daha biiyiik bir kotiiliik
yapilabilir mi?” Tipki yetiskinler gibi ¢ocuklar da giigliiklerle
kargilagtiklar1 zaman, elde ettikleri bagarilar1 anlaml bulacak ve
hedeflerine ulagma siirecinden keyif alacaktr.

Ayricalikl1 bir yagam siiren zengin insanlarin yoksun oldugu
degerler, diger iilkelerde yasayanlara gore daha varlikli insanlar-
dan olugan bu toplumda farkl diizeylerde yasanan depresyonun
neden hizla artma egiliminde oldugunu ve insanlar1 neden her
zamankinden ¢ok daha gen¢ yaslarda etkisi altina aldiginm bir
noktaya kadar agiklayabiliyor. Pek ¢ok geng icin hayat geregin-
den fazla kolay héle gelmis durumda.

Karsilasilan zorluklar ve onlarla basa ¢tkma ¢abasi, duygusal
anlamda zengin bir yagsamin temel koguludur. Mutluluga giden
kestirme bir yolun olmadig bir gercek. Ancak bizim bagka insan-
larin gosterdigi cabalar karsisinda verdigimiz ilk tepki —6zellikle
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bu kigiler bizim gocuklarimiz ise- iglerini kolaylastirmaya ¢alis-
maktir. Hayati onlar i¢in daha kolay hale getirmek icin elimizde
yeterli olanaklar varken onlarin zorluklarla miicadele etmesine
g6z yummanun hi¢ dogal olmadigini diistiniiriiz. Ancak bazen
icimizden gelen istege gem vurup onlara zorluklarla miicadele

etme ayricaligin1 tanimamiz gerekir.

Varlikli insanlar kendilerini mutlu hissetmek konusunda
biiyiik bir baski altinda oldugu igin onlar arasinda mutsuzluk
oldukga yaygindir. Maddi bakimdan ayricalikli bir aileden gelen
bazi égrencilerim arasinda bu durumda olanlar vardi. Ogren-
cilerimden biri, ¢ogu zaman bana su soruyu sorardr: “Mutsuz
olmaya hakkim ya da bunun igin gegerli bir nedenim var mi?”.
Bu geng, sahip oldugu olanaklara siikretmedigi, hayatin ona sun-
dugu pek ¢ok seyin degerini bilmedigi icin kendisini suglu hisse-
diyordu. Ustelik mutsuz olmak icin gegerli bir neden bulmakta
giicliik ¢ektiginden, iginde bulundugu kétii durumdan kendisini
sorumlu tutarak yetersizlik duygusuna kapiliyordu. Mutlu olma
baskisi, yagsanan olumsuz duygular kargisinda hissedilen suglu-
luk ve caresizlik duygulari bireyin kendisini daha mutsuz hisset-
mesine yol acar. Boyle bir insanin ve onun gibi pek ¢ok kisinin
anlayamadig1 sey, yasanan duygularin zenginlikle higbir ilgisi
olmadig: gercegidir.

Dengeleyici Bir Etken Olarak Duygular

Hepimiz biiyiik acilar, sevingler ve bunlarin arasinda kalan
duygular1 yasama kapasitesine sahibiz. Biitiin insanlarin maddi

degerleri elde etme olanag esit olmadig1 halde, pek ¢ok insanin
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en degerli para birimi olan mutluluga ulasma sansi esittir. Kitap-
ta daha 6nce belirttigim gibi, agir1 yoksulluk ya da siyasi baski
gibi olumsuz kosullar altinda yasayanlar1 bir tarafa birakirsak,
insanlar arasinda mutluluk ve mutsuzlugun esit bir sekilde dagil-
dig1 goriiliir. “Who Is Happy?” (Kim Mutlu?) adli makalelerinde
David Myers ve Ed Diener, kisinin kendisini iyi hissetmesi konu-
sunda yapilan aragtirmalari s6yle 6zetliyor: “Mutluluk ve hayat-
tan tatmin olma olanaklar1 bakimindan genglerle yaghlar, kadin-
larla erkekler, siyahlarla beyazlar, zenginlerle emekgiler arasinda
higbir fark yoktur”. En degerli para birimi olan mutluluk, insanlar

arasinda egitligi saglayan en 6nemli etkenlerden biridir.

Bir 18. yiizyil ekonomisti ve filozofu olan Adam Smith
soyle diyor: “Gergek mutlulugu elde etmek s6z konusu oldu-
gunda, diisiik gelirli insanlar kendilerine gére ¢ok daha yiiksek
gelire sahip kisilerden hi¢ de asag1 kalmaz”. Smith'in bu sozleri
maddi anlamda ayricalikli olan insanlarin bakis agisini yansit-
sa da —yagadig1 devrin 6zelligi olan mesafeli bir tavirla soylenmis
olsa da- yoksullarin yagsadig1 ac1 ve sevinglerin nitelik ve nicelik
bakimindan zengin insanlarin yasadiklarindan farkli olduguna
inanmak icin gegerli hi¢bir neden yok. Yiyecek, barinma, yeterli
egitim gibi temel ihtiyaglar karsilandiktan sonra, duygu alemin-
de yasananlar agisindan degisik gelir gruplari arasinda biiytik bir
fark olmadig: bir gergek.

Zenginlerin yasadigi mutsuzlugun, fakirlerin mutsuzlugu
ile kargilagtirildiginda gercek, dogal ve yaygin olmak bakimin-
dan onlardan daha agag1 kalir yan1 olmadig: gibi, kendine gore
hakl sebepleri vardir. Hepimiz hayatimizin degisik donemlerin-
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de iiziintd, endige, seving ve mutluluk gibi farkl hisler yasariz.
Maddi durumumuz iyi olsun ya da olmasin, bu duygularin her-
hangi birini veya hepsini yasamaktan kendimizi mahrum etmek,
bizi en degerli para birimini elde etme olanagindan yoksun bira-
kir. Diinyada elde edilecek hi¢bir maddi ayricalik, bizi zaman
zaman sikintiya diigme ve hatta nihilizm distincesine kapilma
ihtimaline karg1 koruyamaz. Maddi varligin bu tiir olumsuz
duygular yasamamiza engel olacag1 yoniindeki beklentiler mut-
suzlugu artirmaktan fazla bir yarar saglamaz. Gelir diizeyimiz
ve sosyal statiimiiz ne olursa olsun, 6ncelikle kendimize, insana

0zgii duygular1 yasama olanag1 tanimamiz gerekir.

DUSUNME ZAMANI: Olumsuz duygulari yagamin
dogal bir pargasi olarak kabul ediyor musunuz, yoksa bunlari
reddetme egilimi icinde misiniz? Kendinize insana 6zgii tiim

duygular1 yagsama olanag taniyor musunuz?

Caligmaya Kars1 Duyulan Onyarg

Csikszentmihalyi'nin yaptig1 arastirma, 12 yagindaki ¢ocuk-
larin bu kiigiik yasta, cogumuzun tiim hayatimiz boyunca bilin-
cinde oldugu, ¢alisma ve oyun arasindaki ayrimin farkinda oldu-
gunu gosteriyor. Cocuklar, okulda yapacaklar1 egitimin dersler,
odevler ve siki ¢alismadan ibaret oldugunu gayet iyi bilir. Okulu
sadece galigma yapilan bir yer olarak algilamak, &grencilerin egi-
tim stirecinden zevk almasini engeller. Bunun nedeni, cahigmaya
kars1 duyulan 6nyargimin toplumun tiimiine yayilmig olmasidir.
Bu onyarginin kokleri Bati diinyasinin bilingaltina, toplumun
diisiince tarzini etkileyen tarihi metinlere kadar uzanr.
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Higbir sey yapmadan diledikleri gibi yasama 6zgiirliigiine
sahip olan Adem ile Havva, calismak ya da gelecek icin plan yap-
mak zorunda degildi. Ancak yasak meyveyi yedikleri igin cennet
bahgesinden kovuldular. Bunun iizerine onlar ve daha sonraki
nesiller ¢ok ¢alismak zorunda olduklari bir hayat yasamaya mah-
kiim oldu. Cok ¢alismanin bir tiir ceza olarak goriilmesi kiiltiirii-
miize o kadar yerlesmis bir kavramdir ki cenneti ~hayalini kur-
dugumuz hayati yasayacagimiz ideal yer- calismak da dahil, her
tiirlii zorluktan uzak yagadigimiz bir yer olarak tasvir etme egi-
limi gosteririz. Halbuki, bu diinyada mutlu olmak istiyorsak, her

seyden once ¢alismak zorunda oldugumuzu bilmemiz gerekiyor.

“Optimal Experience in Work and Leisure” (Calisirken ve
Bog Zamanlarimizi Degerlendirirken Ideal Yagant1) adli makale-
lerinde Csikszentmihalyi ve Judith LeFevre, aslinda hig¢ kimsenin
sasirmayacag bir sonuca ulasip insanlarin ¢aligmak yerine higbir
is yapmadan bos oturmay tercih ettigini belirtiyor. Aragtirmaci-
lar bu cahismada bagka bir bulgu daha tespit ediyorlar: Insanlarin
is hayatinda yagsadig1 akis halinin evde yagananlara gore daha
fazla oldugunu.

Bu geligki —bir yandan higbir sey yapmadan gecirdigimiz
bos zamanlar1 daha ¢ok tercih ettigimizi séylerken, diger yandan
da zirve noktasina ulaghgimiz yasantilan is yerinde cahsirken
tatmamuz- ilk bakista tuhaf gelse de bazi anlamli sonuglar orta-
ya koyuyor. Bu da, ¢alismaya kars1 duydugumuz dnyarginin ve
caba gostermenin sikinti cekmeyle, hicbir sey yapmadan gegiri-
len bog zamanin zevkle iligkili oldugu y6niindeki diigiincemizin

zihnimizde derin bir yer ettigini ve bu durumun yasadigimiz
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gercek olaylar1 yanhs algilamamiza yol agtigini gosteriyor. Cali-
sirken yasadigimiz olumlu olaylar hakkinda otomatik ve diizenli
sekilde, 6grenilmis bir tepki olarak olumsuz degerlendirmeler
yaptigimizda, mutlulugu elde etme potansiyelimizi ciddi anlam-
da sinirhiyoruz demektir. Clinkii mutlu olmak i¢in olumlu duy-
gular yasamanin yani sira, yagadiklarimizi olumlu bir bigimde

yorumlama becerisine de sahip olmaliy1z.

Calistigimiz igyeri bizim olumlu duygular yasadigimiz bir
yer olabilir; zaten dyle olmalidir. The Courage to Teach (Ogret-
me Cesareti) adli kitabinda, egitimci Parker Palmer s6yle diyor:
“Kimi zaman caligmanin ac1 ¢ekmeyle es anlamli oldugunu
diisiinen bir toplumda, ¢alisma sonucunda insanin yasadig1 en
glizel duygunun derin bir memnuniyet hissi oldugunu sdylemek
devrim niteliginde —ama dogru- bir yaklagim tarzidir.” Calisma
ve ¢aba sarf etmenin aci1 ve sikint1 gekmeyle ayni anlama geldi-
gi yoniindeki diisiincemiz, pek ¢ok kisinin okulda ve is yerinde
mutluluk duygusunu tatmasina engel olan bir igsel bariyer ola-

rak karsimiza cikar.

Okulda ve is yerinde daha fazla mutlu olmamiza yardimci
olmak i¢in yagsantimiz1 biligsel olarak yeniden sekillendirebiliriz.
Galismaya karsi duydugumuz onyargilardan kurtulmak igin
caba gosterebiliriz. 1930 yilinda, Donald Hebb tarafindan yapilan
bir caligma bu yeni yaklagimin nasil uygulanabilecegini anlama-

miza yardimar olacaktir.

6-15 yaglar1 arasinda 600 6grenciye o giinden sonra okulda
hicbir ders ya da 6dev yapmayacaklar1 soylendi. Siifta kotii
davranmalar1 durumunda alacaklar1 ceza, disar1 ¢ikip oyun
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oynamak, yapacaklar iyi davraniglar i¢in onlara verilecek 6diil,
daha fazla ders calismak olacakti. Hebb yaptig1 gozlemleri soyle
Ozetliyor: “Bu kosullar altinda biitiin 6grenciler, kendilerine
sinirlama getirildiginde, ders calismayi ¢alismamaya tercih ettik-
lerini ve bu arada, matematik gibi dersleri 6grenmek konusunda
onceki yillara gore daha fazla mesafe aldiklarini birkag giin igin-
de fark etmeye baglad1”. Yaptigimiz isi ve aldigimiz egitimi yeni
bir bakis agisiyla gérmeyi 6grenip, onlarin bir gorev degil, biiyiik
bir ayricalik oldugunu anlayabilirsek —ve ¢ocuklarimizin da is ve
egitime bizimle ayn1 agidan bakmasini saglayabilirsek— en deger-
li para birimi olan mutluluk bakimindan ¢ok daha iyi bir noktaya
ulasiriz. Ayrica bu sayede hem daha fazla sey ogrenir hem de

daha iyi performans gosterme olanagi buluruz.

DUSUNME ZAMANTI: Okulda ve isyerinde kazandiginiz
deneyimleri bir ayricalik olarak gorebiliyor musunuz? Boyle bir

deneyimin hangi yanlarindan keyif alirsiniz?

Mutluluk hakkinda kat1 bir diisiinceye sahip olmamiz duru-
munda -bu diisiincenin en degerli para birimi olan mutlulugun
caba ve miicadele sonucunda elde edilebilecegi ihtimalini goz
ardi1 etmesi halinde- doyum saglayacak bir yasam ¢izmek igin
gerekli olan gelecege yonelik bazi 6nemli beklentilerimizi goz-
den kagirmus oluruz. Gerek okulda gerekse isyerinde, mutlu
olmak i¢in dniimiize ¢ikan firsatlarin farkina varip onlar1 deger-
lendirmek konusunda pek bagarili oldugumuz sdylenemez. Okul
ve is hayatinin diginda bize kalan “bos” zamanlari higbir ¢aba ve
miicadele gostermeden boga harcar; bu zamani1 anlaml bir sekil-

de degerlendirme firsatin1 kagirmig oluruz. Bunun sonucunda,
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mutlulugun, insamin devaml olarak yasayabilecegi bir duygu

olmadi: hissine kapiliriz.

Ideal olarak egitim, dgrencilerin maddi ve duygusal bakim-
dan iyi bir diizeye gelmesine yardimci olmalidir. Bu hedefe ulag-
mak icin egitimin teknik yonlerinin disinda okullarin -odaklan-
masi gereken bagka alanlar da vardir; okullarin yazma, okuma
ve matematik gibi temel dersleri 6gretmenin diginda gérevleri
oldugunu diisiindiigiimden, egitim programinda dérdiincii bir
unsurun yer almasi gerektigi kanisindayim: Eglence. Ogretmen-
ler, dgrencilerin okuldaki dersleri zevk alarak Ogrenmelerini,
gelisimlerini hayattan keyif alarak siirdiirmelerini saglayacak
kosullar1 olusturmalidir. Hayatimizin énemli bir boliimii sinif
ortaminda geger. Beklenti ve aligkanliklarimizin ¢ogu, kisiligimi-
zin sekillendigi bu yillar i¢inde olusur. Okulda, 6grenciler mutlu-
lugu elde etmeye ¢alismak, en degerli para birimi olan mutluluga
ulagsmay1 saglayacak faaliyetlere odaklanmak gibi konularda
tesvik edilirse biitiin yasamlari boyunca bu yolda ilerleme ihti-
malleri artacaktir. Ogrencilerin tiim yaptiklari, yaris edercesine
siniflar1 bir bir atlayip {iist sinifa gegmekten ibaretse, mezuniyet-
lerinin iizerinden uzun yillar gegse de, bu 6grenciler, biiyiik ola-
silikla aym sekilde davranmaya devam edecektir.

Ogrencilerin kendilerine anlamli ve zorlu hedef ve faaliyetler
secmesine, Ogrenme siirecinden zevk almasina yardimci olmak
yerine, pek ¢ok egitimci, dgrencilerin sinavlarda yiiksek notlar

almasiyla ilgilenir. Bu konuda Csikszentmihalyi sunlari soyliiyor:

Genglerin dogru seylerden zevk almasini 6gretmek
konusunda anne babalarin ve okullarin yeterince baga-
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rili olamadig1 bir gergek. Kendilerini bos hayallere kap-
tinp olmayacak seylerin pesinden kosan yetigkinler de
¢ogu zaman ayni yanilgiya diiger. Onlar igin ciddi isler,
ilgi cekici olmaktan uzak ve zor, 6nemsiz isler ise heye-
can verici ve kolaydir. Genellikle, fen ya da matematik
gibi derslerin aslinda ne kadar heyecan verici ve biiyii-
leyici oldugunu &gretmek konusunda okullarin pek
basarili oldugu séylenemez. Okullar, 6grencileri macera
dlemine gotlirmek yerine edebiyat tarih gibi derslere
mahkdm eder.

Ogrenme agki, aslinda insanin dogasinda var olan bir 6zel-
lik: Kiigiik ¢ocuklar siirekli soru sorar, gevrelerinde gordiik-
leri diinya hakkinda daha ¢ok sey ogrenmek icin biiyiik istek
duyarlar. Cocuklarin kendileri i¢in 6nemli olan seyleri elde etme
yolunda ugras vermeleri konusunda onlar1 destekleyen ve akig
halini yasamalarina yardimci olan egitimciler, bu sekilde insanda
dogustan var olan 6grenme agkinin gelismesine katkida bulu-
nurlar. Bu sayede egitimin insan biiyiileyecek kadar giizel —en
degerli para birimi olan mutlulugu elde etmek i¢in yasam boyu

slirecek— bir maceraya doniismesini saglarlar.

ALISTIRMALAR

Egitim Program

Hayatta basarili olan insanlar, 6grenme aligkanhigini tiim
yasamlar1 boyunca devam ettiren kigilerdir. Bilmedikleri konular

hakkinda stirekli sorular soran bu insanlar, hayat boyu cevrele-

rindeki gizemli diinyay1 aragtirmaktan bir an bile vazgecmezler.
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Nasil bir durumda olursamiz olun —ister 15 ister 115 yaginda olun,
ister karsilastiginiz pek ok sorunla miicadele ettiginiz ya da
islerinizin iyi gittigi, cok bagarili oldugunuz bir dénemde olun-

mutlaka kendinize bir egitim programi yapin.

Programiniz1 kigisel gelisim ve mesleki gelisim olarak iki
boliime ayirabilirsiniz. Her boliimde size hem okumaktan ve
tizerinde diisiinmekten keyif aldiginiz igin bugiin yarar sagla-
yacak hem de gelisiminize katkida bulunarak gelecekte yarar
saglayacagini diisiindiigiiniiz 6grenme materyallerine yer ver-
meye 6zen gosterin. Egitiminiz igin her hafta belli bir zaman ay1-
rarak, programin size diizenli olarak yaptiginiz bazi davraniglari
kazandirmasini saglayin.

Ornegin, kisisel gelisim bdliimiinde Nathaniel Branden'in
The Six Pillars of Self-Esteem (Kendine Sayginin Alt1 Temel Unsu-
ru) adl1 eserine yer verin. Kitab1 okuduktan sonra i¢indeki ciimle
tamamlama programini uygulaymn. Ayrica yakininizdaki bir
tiniversiteden pozitif psikolojiyle ilgili bir ders almak ve giin-
liikk tutmak konusunda kendinize sz verin. Kisisel gelisim igin,
glivenebileceginiz bir damsman bulmak ya da calistiginiz is
dalinda yaganan son gelismeler hakkinda yazilanlar1 okumak da

yararl olacaktir.

Zorluklarla Karsilasma Ayricalig

Hayatta insanin bagina her zaman iyi seylerin gelecegine
inanan biri olmasam da, bazi insanlarin yasadiklan giigliikler
kargisinda ellerinden geleni yapmaya calistigini gayet iyi bili-
yorum. Hayatimizda hicbir zaman kargilasmak istemedigimiz
durumlardan biri olan zorluklar, kisisel gelisimimize biiyiik
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katki saglayabilir; hicbir sey i¢in miicadele etmek zorunda olma-
digimuz bir yasam, ashinda bizim i¢in pek de iyi olmayabilir.
Baginizdan gegen sikintili bir olay —bir basarisizliga ugradi-
giniz ya da uzun siire biiyiik zorluklarla miicadele etmek duru-
munda kaldiginiz bir dsnem-hakkinda diigiindiiklerinizi yazin.
Karsilaghgimiz giigliigii ayrintih bir sekilde anlattiktan sonra, bu
olaydan ne gibi dersler aldiginiz1 ve yasadiginiz zorlukla miica-
dele etmenin size ne gibi yararlar sagladigimi yazin. Baginizdan
gegen bu olayin size verdigi ac1 ve sikintiy1 goz ardi etmeden,
bu zorlugu asmak igin ¢aba gostermenin -6zellikle en degerli
para birimi olan mutluluk agisindan- zaman iginde size neler
kazandirdigini anlatin. Bu olay, yasadigimiz zorluklar karsisinda
direng gosterip kisa siire i¢inde kendinizi toparlama yetenegini-
zin gelismesine yardimci oldu mu? Bu olaydan ders aldiniz mi?
Kargilagtiginiz zorlugun su anda baz1 seylerin degerini daha iyi
anlamanizi sagladigim diigiiniiyor musunuz? Yasadiginiz olay-

dan bagka ne gibi dersler ¢ikarilabilir?

Bu alistirmayi grup hélinde yapiyorsaniz yasadigimz zorlu-
gun size bagka ne gibi yararlar sagladigin1 yazarken birbirinize
yardim edin. Bu olayin yasaminizda ne gibi olumlu etkiler yarat-
tigin1 tiim yonleriyle diisiiniin. Meslektasim Anne Harbison'un
bir zamanlar soyledigi gibi, “Yasadiginiz krizin boga gitmesine

higbir zaman izin vermeyin”.
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BOLUM 7
ISYERINDE MUTLULUK

Calgmamn insana verdigi mutlulugun tadina varin.

Henry Wadsworth Longfellow

10 y1l kadar 6nce, sirket avukathigi yapan geng bir adamla
tanismistim. New York’ta bulunan saygin bir firmada ¢alisan
bu adam calistigy sirkete ortak olmak iizereydi. Central Park’a
bakan bir dairesi vards, bir de nakit parayla kendisine yeni bir
BMW almugti.

Geng adam o kadar ¢ok calisiyordu ki haftanin en az 60
saatini biirosunda gegiriyordu. Her sabah keyifsiz bir sekilde
yatagindan kalkip isyerine giderken adeta ayaklar geri geri gidi-
yordu. Sanki hayatta hi¢bir amaci kalmamis gibiydi, gelecekle
ilgili hicbir beklentisi yoktu. Giinleri, miivekkilleri ve is arkadas-
laryla toplantilar yaparak ya da agilan dava dosyalarim ve kon-
tratlar inceleyerek geciyordu. Biitiin bu faaliyetler onun igin bir
an once yapilip bitirilmesi gereken giinliik isler olmanin disinda
bir anlam ifade etmiyordu.

Kendisine, “Idealindeki diinyada yagasaydin hangi meslegi
se¢mek isterdin?” diye sordugumda, “Sanat galerisinde ¢calismak
isterdim” diye yamt verdi. Acaba sanat galerisinde ona gore bir

is olmadig1 i¢in mi boyle bir cevap vermisti? Hayir, hayir dedi,
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galeride yapabilecegi bazi islerin oldugunu soyledi. Orada ¢alis-
mak icin gerekli olan tiim mesleki niteliklere sahip degil miydi?
Fazlasiyla sahipti. Ancak sanat galerisinde ¢alismasi durumunda
onemli bir gelir kaybina ugrayacagini, yasam standardinda ciddi
bir diisiis olacagini sdyliiyordu. Avukatlik yapmaktan nefret etti-
gi halde, bagka segeneginin olmadigini diistiniiyordu.

Karsimda, hoglanmadig1 bir isi yapmak zorunda kaldig i¢in
kendisini kole gibi hisseden ve bu yiizden mutsuzluga mahkim
olmug bir adam vardi. Yagadii mutsuzluk duygusunda yal-
niz olmadigina kusku yok. ABD'de, ¢alisanlar icinde yaptiklar
isten memnun olduklarini séyleyenlerin orani sadece yiizde 50.
Ancak soziinii ettigim avukatla ve iglerinden memnun olmayan
pek ¢ok kisiyle yaptigim goriismeler, bana bu kisilerin isyerinde
kendilerini kéle gibi hissetme nedeninin bagka careleri olmamasi
degil, onlar1 mutsuzluga siiriikleyen yanhs bir tercih yapmalari
oldugunu gosterdi.

Arzularimizin Esiri Olmak

Ibranicede “salisma” anlamia gelen “avoda” sozciigii, “ko
le” anlaminda kullanilan “eved” kelimesiyle aym kokten gelir.
Cogumuzun gecinmek igin calismaktan bagka segenegi yoktur.
Hayatta kalmak i¢in calismak zorunda oldugumuzu séylemek biraz
abartih olabilir; ancak ¢ogu zaman dogamiz geregi, yaptgimiz isin
kolesi haline geliriz. Mutlu olma istegi insan tabiatinin temel 6zellik-

lerinden biridir; mutlu olmak i¢in de calismak gerekir.

Bununla birlikte, bazi zorunlu ihtiyaglarimiz ve dogamizda

var olan arzular, kendimizi 6zgiir hissedebilme sansimizi tama-
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men ortadan kaldirmaz. Hayatimiza anlam katan ve bize keyif
veren bir yol segtigimizde 6zgiir oldugumuzu hissederiz. Bize ait
bir yagam alani olan is hayatimizin 6zgiirliik duygusunu yasaya-
bilecegimiz bir ortam olup olmadigy; pesinde kostugumuz deger-
lerin maddi servet ya da duygusal zenginlikle mi ilgili olduguna
ve bagka insanlarin beklentilerine gore ya da kendi arzularimiz

dogrultusunda m1 yasamayu tercih ettigimize baghdur.

Bu tiir tercihler yapabilmek i¢in ise 6nce kendimize bazi
sorular yonelterek baglayabiliriz. Kutsal Kitap, “Soru sorun kar-
sihigin1 alirsimiz” der. Kendimize bdyle sorular sordugumuzda,
yeni macera ve kegiflere dogru yelken agmaya hazir héle geliriz:
Daha once bakip da gérmedigimiz seylerin farkina varmaya bas-
lar, 6nceleri net olarak gormekte giicliik ¢ektigimiz yeni secenek-

leri kesfetme olanag1 buluruz.

Kendimize yoneltecegimiz bir dizi samimi soru sayesinde,
hayatimizda nelerin miimkiin olabilecegi hakkindaki mevcut
varsayimlarimizi ve geleneksel diisiince tarzimizi sorgulama
olanag1 buluruz. Is hayatimda mutlu muyum? Acaba nasil daha
mutlu olabilirim? Yaptigim isten ayrilip kendime daha anlaml
ve zevkli bir ig bulabilir miyim? Bu isten ayrilmaya cesaret ede-
miyorsam ya da su veya bu sebeple ayrilmak istemiyorsam yap-
tigim isi daha keyifli hale getirmek icin neler yapabilirim?

Dogru isveren, calisanlarin mutlu olmasini saglayacak
kosullar1 yaratma becerisine sahiptir. Ornegin, psikolog Richard
Hackman tarafindan yapilan aragtirma, isyerinde belli kosul-
larin olusturulmas: durumunda ¢alisanlarin yaptig: isin daha
anlamli hale gelebilecegini ortaya koymustur. Oncelikle, yapilan
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is, caliganlarin yetenek ve becerilerini ortaya ¢ikaracak nitelikte
olmalidir. ikinci olarak, calisanlar yapilan igin sadece kiigiik bir
béliimiinde rol iistlenmek yerine, o isi basindan sonuna kadar
yapip bitirmekten tamamen kendileri sorumlu olmalidir. Son
olarak, calisanlar yaptiklar1 isin bagkalar1 iizerinde &nemli bir
etkisi oldugu duygusunu yagamalidir. Is ortamini bu kogullar
yerine getirecek sekilde diizenleyen bir yonetici, biiyiik olasilik-
la, caliganlarinin en degerli para birimi olan mutluluk agisindan
elde edecegi kazancin artmasini saglayacaktir.

6. Boliimde degindigim gibi, Mihaly Csikszentmihalyi tara-
findan yapilan arastirmalara gore, asir1 kolay ya da zor olmayan
bir gorev calisanlarin kendilerini yapilan ise daha iyi vermesini
saglyor. Calisanlarin islerine tam olarak odaklanmasinin gerek
kendilerine gerekse calistiklar1 sirkete biiyiik yararlar saglaya-
caginin bilincinde olan bir y6netici, caliganlara biiyiik ihtimalle
onlarin kapasiteleriyle orantili gorevler vermeye 6zen gostere-
cektir.

DUSUNME ZAMANI: Gecmiste is yerinde yasadiginiz,
sizde giizel anilar birakan olaylar diisiiniin. Bagimizdan gegen
bu olaylarin sizde olumlu izler birakmasinin nedeni {izerinde
cahstiginiz projeler mi, igyerindeki ortam mu, yoksa bagka bir sey
miydi?

Bununla birlikte, bize verilecek islerin her zaman kisiligimi-
ze uygun olmasini ya da istedigimiz gibi bir igverenle ¢alismay1
beklemek fazla iyimser bir yaklasim olabilir. Isyerinde anlamh
ve keyifli bir ortam yaratmak igin bizim de ¢aba gdstermemiz
gerekir. Bagkalarini suglamak —anne babamizi, 6gretmenlerimizi,

patronumuzu ya da devleti- diger insanlara sempatik gériinme-
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mizi saglasa da bizi mutlu etmeye yetmez. Kendimize uygun isi
bulmak ve calisigimiz ortamda olmasi gereken kosullar1 yarat-
mak konusunda en biiyiik sorumluluk bize diiger.

Bazi iglerde, en degerli para birimi olan mutlulugu elde
etmek icin gerekli olan sartlar1 olusturmak amaciyla yaptigimiz
isi istedigimiz gekilde diizenleme olanagimiz vardir. Ornegin,
yaptigimuz is, kapasitemizi zorlayacak tiirden olmasa bile kendi-
mize bazi hedefler koyarak ve farkli durumlar gelistirip kargimi-
za ¢gikan giigliiklerle miicadele ederek akis halini yasama olanag:
bulabiliriz. Bize ilging gelen islerle ilgili daha fazla sorumluluk
tistlenerek kendimize bu tiir gorevlere daha fazla odaklanma
sans1 verebiliriz. Bagka bir birime gecmek veya yeni bir proje-
de yer almak gibi yontemler de dahil olmak iizere, calistigimiz
kuruma daha fazla katkida bulunabilecegimiz alanlar1 tespit
edebilmek igin inisiyatif alabiliriz. Ancak ne yaparsak yapalim,
isimizin niteligi nedeniyle, bizim o ise herhangi bir ilgi duymamiz
veya kendimizi gerektigi gibi vermemiz miimkiin olmuyorsa, bu
durumda kendimize bagka bir gelir kaynag1 arama yoluna gide-
biliriz. Baz1 durumlarda, ¢aligtigimiz isyerinden ayrilmak bizim
icin o kadar kolay bir secenek olmasa da kendimize yeni bir is
bulmak ¢ogu zaman miimkiindiir: Temel maddi ihtiyaglarimizi
kargilamak icin gerekli olan paray1 kazanmanin &tesinde, bizim
en degerli para birimi olan mutlulugu elde etmemizi saglayacak
bir is.

Isimizi degistirmeye karar verme ve yeni bir is arama
diislincesi, insana bagta iirkiitiicii gelebilir; ancak maddi gerek-

sinimlerimizi kargilama olanag1 disinda bize bagka hicbir sey
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vermeyen bir ise mahkdm olmus hissediyorsak is degisikligi
bizim igin bir zorunluluk héline gelmis demektir. Temel maddi
ihtiyaglarimiz1 kargilama olanag1 saglamayan bir iste calistyor
olsak, i¢cinde bulundugumuz olumsuz durumdan kurtulabilmek
i¢in elimizden geleni yapardik. O halde, en degerli para birimi
-kendi mutlulugumuz- tehlikede oldugunda, kendimize neden
daha diisiik standartlar koyuyoruz? Hayatimizda degisiklik yap-
mak durumunda oldugumuzda, aslinda tek ihtiyacimiz olan sey
cesarettir. Cesaret ise insamn hi¢ korku duymamas: degil, yasadig

korkuya ragmen inandig1 yolda yiiriimeye devam etmesidir.

Hayatimizi devam ettirebilmek i¢in hem maddi degeri olan
paraya hem de en degerli para birimi olan mutluluga gereksi-
nim duyanz. Birinin digerini gereksiz kilmasi gibi bir durum
soz konusu degildir. Ayrica en biiyiik basariy ilgi duydugumuz
islerde elde ettigimizi diigiintirsek, hayatimiza anlam katan ve
bize keyif veren faaliyetlerle ugrasmak, uzun vadede, sayisal
olarak olgiilebilen basarinin da artmasini saglayacaktir. Bizim
i¢in 6nemli olan ve bize ilging gelen —arzu duydugumuz- igleri
yaparken dogal olarak daha fazla ¢aba gosteririz. Bir igi yapmak
istemedigimiz zaman, o ise duydugumuz heves de azalir. Oysa o
isi yapmay1 arzu ediyorsak, hem hevesimiz artar hem de zaman-
la o igle ilgili yetenegimiz gelisir.

Isimize yaptigimiz yatirimin getirisi, sadece maddi anlamda
neler kazanip kaybettigimize bakarak belirlenemez. Duygular
olmayan robot 6rneginde gordiigiimiiz gibi, yaptigimiz ise duy-
gusal agidan yatirim yapmazsak zamanla isimize duydugumuz
ilgi azalmaya baglar. Insani harekete gegiren sey duygulardur.

Duygular insanin enerji kaynagidir.
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Hayalimizdeki Isi Bulmak

Psikolog Abraham Maslow, bir keresinde sbyle demisti:
“Insanin yagayabilecegi en iyi kader, onun bagina gelebilecek en
biiyiik sans, ¢ok sevdigi bir isi yaparken ayn1 zamanda o isten
maddi kazang saglamasidir”. En degerli para birimi agisindan
insana bu “biiyiik sans1” ne tiir bir isin getirecegini kestirmek her
zaman o kadar kolay degildir. Insanlarin yaptiklar isle iligkisini

konu alan aragtirmalar bu noktada bize 151k tutabilir.

Psikolog Amy Wrzesniewski ve meslektaglari, insanlarin
yaptiklari igle ilgili yagsantilarinin ii¢ modelden birine uydugunu
belirtmistir: Yapilan isi sadece is olarak gérmek, isi kariyer olarak
algilamak ya da hayalindeki isi yapmak. Is, ogu zaman yapil-
mas! gereken siradan bir faaliyet olarak algilanir. Bu durumda
kisinin odaklandig1 asil nokta kisisel tatminden ziyade kazani-
lacak maddi 6diillerdir. Sabah kalkip isine giden kisi, o ise git-
mek istedigi i¢in degil, mecbur oldugu icin gider. Haftanin veya
ayin sonunda alacagi maas disinda yaptig1 isten gercek anlamda
higbir beklentisi yoktur. Cogu zaman cuma giiniinii ya da tatile
¢tkacag giinii iple ceker.

Kariyer yapmak isteyen birini motive eden asil faktor, para
ve mesleki ilerleme gibi digsal etkenlerin yaninda, gii¢ ve say-
ginhk kazanma arzusudur. Ulagmak istedigi en 6nemli hedef,
terfi edebilme ve hiyerarsik yapida bir basamak daha yukar
cikabilme istegidir. Biitiin hesaplar dogentlikten profesorliige,
Ogretmenlikten miidiirliige, baskan yardimciigindan bagkanli-

ga, editor yardimcihigindan editorliige terfi etmek iistiine yapilir.
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Hayalindeki isi bulmus olan biri i¢in yapilan is, kendi iginde
anlaml bir hedef haline gelmistir. Dogal olarak maags ve mesleki
ilerleme gibi konular da onun igin 6nemli olmasina ragmen, o
iste calismasinin asil nedeni, yaptigs isi keyif alarak ve isteyerek
yapmasidir. Isini yaparken onu motive eden en 6nemli neden
icsel etkenlerdir. Yaptig1 is ona kisisel tatmin saglar. Kendisine
koydugu hedeflerin kisiligine uygun olmasma o6zen gosterir.
Yaptig1 isi biiyiik bir istekle yapar ve ondan biiytik keyif alir; isini
siradan bir ugras olarak degil, bir ayricalik olarak goriir.

DUSUNME ZAMANI: Yaptginiz isi sadece bir is olarak
mi, kariyer firsati olarak mi, yoksa hayalinizdeki is olarak mi
goriiyorsunuz? Ayni soruyu ge¢miste ¢alistiginiz bagka isler icin
de kendinize sorun.

Yaptigimiz isi algilama tarzimiz —o isi sadece bir is mi, kari-
yer firsatt mi, yoksa tam aradigimiz is olarak mi1 gordiiglimiiz—
isyerinde ve yasamin diger alanlarinda kendimizi nasil hissetti-
gimiz konusunda 6nemli sonuglar ortaya koyar. Wrzesniewski
“Insanin hayattan ve isten sagladig1 doyumun, kisinin kazandig
gelirden ya da elde ettigi mesleki sayginliktan ¢ok yaptig1 isi
nasil gordiigiine bagh” oldugunu belirtiyor.

Aradigimiz isi bulmak, bilingli ve kararli bir caba gostermeyi
gerektirir. Bunun nedeni, yapacagimiz isi secerken gevremizde-
ki insanlarin bizi genellikle yapmak istedigimiz seylerle degil,
1yi yaptigimiz seylerle ugrasmak konusunda tegvik etmeleridir.
Ornegin, pek cok kariyer danismani ve ise yerlestirme sinavi
bizim arzularimizdan ziyade giiclii oldugumuz yénler iizerine

odaklanir. Hig kugku yok ki kendimize “Hangi konuda bagarili-
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yim?” gibi sorular yoneltmek, bizim is hayatinda izleyecegimiz
yolu se¢memizde 6nemli bir etkendir. Ancak bu soruyu bize
neyin anlaml ve zevkli geldigini kesin olarak belirledikten sonra
sormak daha dogru olacaktir. Kendimize ilk olarak “Ne yapa-
bilirim?” sorusunu sormamiz durumunda, para ve bagkalarinin
onay vermesi gibi sayisal olarak Olciilebilen degerlere &ncelik
vermis oluruz. Halbuki, kendimize soracagimiz ilk soru “Ne
yapmak istiyorum?” olursa -yani, “Bana ne tiir igler anlaml ve
zevkli geliyor?”- bu durumda yaptigimiz tercih, en degerli para
birimi olan mutlulugu elde etmeye yonelik faaliyetleri igerecek

demektir.

Anlam Bulma, Zevk Alma ve Giiglii Yanlarimizi
Kesfetme (AZG) Siireci

Bize uygun olan isi bulmak —~hem arzularimiza hem de giiglii
yonlerimize hitap edecek bir is- o kadar kolay olmayabilir. Bu
stirece su {i¢ 6nemli soruyu sorarak baglayabiliriz: “Ne tiir bir is
benim igin bir anlam ifade eder?”, “Ne tiir bir is bana zevk verir?”,
“Giiglii yanlarim nelerdir?”. Ardindan, bu sorulara verecegimiz
yanitlar sonucunda ortaya ¢ikacak temel egilimleri belirlemeli-
yiz. Verilen cevaplara bakarak birbiriyle ortiisen alanlar tespit
etmek, ne tiir bir isin bizi mutlu edecegine karar vermemizde
bize yardimar olabilir.

Bu sorulara dogru yanitlar vermek, aklimiza gelen her seyi
yazip not etmenin dtesinde bir ¢aba ortaya koymamiz1 gerektirir.
Ornegin, ne tiir igleri anlamh buldugumuz konusunda diigiiniir-

ken ciddi bir gayret gostermemiz uygun olacaktir. Cogumuzun
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bu tiir sorulara verecegi bazi hazir cevaplar vardir. Genellikle
dogru olsa da bu yanitlar hayatimiz boyunca anlamli buldu-
gumuz tiim yasantilar1 kapsayacak nitelikte degildir. Ge¢mis
yasantilarimizi, hayatimizin belli bir amaci ve anlami oldugunu
hissettigimiz anlar1 uzun uzun diistinmemiz gerekebilir.

Yine belli bir siire, s6ziinii ettigim ii¢ 6nemli soruya ne gibi
yanitlar verebilecegimizi de diisiinmeliyiz. Verecegimiz yanit-
lar1 igeren listeler uzayip gidebilecegi gibi, cevaplarimizi ifade
etme tarzimiz nedeniyle birbiriyle ortiisen alanlar1 hemen tespit

edebilmek o kadar kolay olmayabilir.

AZG Siirecini Uygulamak

Yanitlarimiz1 igeren listeler asagida verecegimiz Ornekten
cok daha karmagik ve dolambagh olabilir. Bu 6rnegin amaci,
AZG siirecinin temel gergevede nasil igleyecegini gostermektir.
Yapacagimiz isi anlamli bulmanin ve o isten zevk almanin éne-
mini, gliglii yanlarimizin neler oldugunu diisiinerek nasil daha

mutlu ve bagarih olabilecegimizi ortaya koymaktir.

Problem ¢6zmek, yazmak, ¢ocuklarla ¢alismak, siyasi faali-
yetlere katilmak ve miizik dinlemek gibi ugraglarin anlaml
buldugumuz faaliyetler oldugunu farz edelim. Tekne gezisi
yapmak, yemek pisirmek, kitap okumak, miizik dinlemek ve
cocuklarimla beraber olmaktan zevk alirim. Giigli oldugum
yanlarim mizah anlayigim, hevesli biri olmam, ¢ocuklarimla iyi

iletisim kurabilme yetenegim ve problem ¢6zme becerilerimdir.

148



isyerinde Mutluluk

Anlam Zevk Giiglii yanlar

Problem ¢6zmek Tekne gezisi yapmak Mizah anlayigim
Yazmak Yemek pisirmek Hevesli olmam

Cocuklarla calismak Kitap okumak Cocuklarimla iyi

Siyasi faaliyetler Miizik iletigim kurmam

Problem ¢6zme
becerim

Cocuklarla beraber
olmak

Miizik

Burada birbiriyle ortiisen ugraglar hangileridir?

Ikinci sekle baktigimda, cocuklarla galismanin bana hem
anlamli gelen hem de zevk veren bir ugras oldugunu goriiyorum.
Bu nedenle, bu faaliyetlerde bagarili olma sansimin yiiksek oldu-
gunu disiintiriim. Daha sonra, yapacagim en iyi isin ne tiir bir ig
olabilecegini belirlemek igin belli kisilik 6zelliklerimi ve hayati-
mun diger baz1 yonlerini dikkate alirim. Ornegin, oldukga diizenli
biri oldugumdan hafta icinde ne yapacagimi 6nceden planlamak
hosuma gider. Bu nedenle, kendime giinliik program yaparken
zamani daha ayrintili bir sekilde planlamay tercih ederim. Seya-
hat etmekten hoglanirim; bu ytiizden, yapacagim isin bana uzun

stireli dinlenme olanaklar1 sunmasi benim i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Mizah anlayigim
Hevesli olmam

Gigli yanlar
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O halde, ¢ocuklarla birlikte gaismam s6z konusu oldugun-
da, zaman kisa dilimler halinde planlayabilecegim ayrintili bir
giinliikk program yapma ve uzun siireli dinlenme olanaklarini
bana ne tiir bir is saglayabilir? Hevesli olmam, mizah anlayigim,
okumay1 ve problem ¢dzmeyi seven biri olmam gibi istek ve
becerilerimi en iyi sekilde ortaya koyma firsatim bana nasil bir
i verebilir? Biitiin bu etkenleri g6z oniine aldigimda, Ingilizce
Ogretmeni olmay: diisiinebilirim. Karar verme siirecinin sonun-
da, belki kendime maddi anlamda en fazla getiriyi saglayacak isi
se¢mis olmasam da, bu siireg, en degerli para birimi olan mut-
luluk agisindan bana en fazla kazanci saglayacak isi bulmama

yardimci oldu.

AZGsiireci hayatimizin diger alanlarinda alacagimiz énem-
li kararlara da katkida bulunabilir. Ornegin, okulda alacagimiz
dersleri belirlerken, gelecekte sececegimiz meslegi daha iyi
ogrenmemize katkida bulunacag igin, bize anlamli gelen dersler
ile bizim keyif alacagimiz ve bagarili olacagimiz dersler arasinda

uyum saglayacak kararlar verebiliriz.

Yoneticiler de AZG siirecini ¢alisanlarin ve kurumun yarar
gorecegi sekilde kullanabilir. Calisanlarin zevk aldigi, anlam-
I1 buldugu ve iyi yapabildigi isleri belirleyip bu tiir faaliyetleri
yapmasina yardimet olmak, onlarin yaptiklari ise daha iyi odak-
lanmasini, daha verimli ¢ahigmasini ve daha bagarili olmasinu
saglayacaktir. AZG siireci, igyerine yeni eleman almak isteyen bir
yonetici igin de yararh olabilir. Her isyerinin herkesin ihtiyaglari-
na cevap vermesi, kiginin kapasitesini en iist diizeyde kullanmasi

icin gerekli olanaklar1 sunmas1 miimkiin degildir. Yoneticinin,

150



isyerinde Mutluluk

baslangictan itibaren, ise aldigi elemanlarla isyerinin onlara

sunacag1 olanaklar1 uyumlu héle getirmesi bityiik 6nem tagur.

Idealimizdeki Isi Belirlemek

Acikga fark edilmese de, AZG siireci, bireyin nerede ¢alisa-
cag1 konusunda belli bir tercih hakkina sahip oldugu gibi bir var-
sayimin giindeme gelmesine neden olur. Ancak kisinin yapacag1
is konusunda higbir se¢im sansinin bulunmadigi durumlarda
nasil bir sonug ortaya ¢ikar? Dig kaynakl kisitlamalar nedeniy-
le kisi mevcut isinden ayrilamiyor ya da yapilacak isin anlaml
olmasl, zevk vermesi ve kisinin giiglii yanlariyla uyumlu olmasi
seklinde tanimlanan ii¢ ana olgiitiin gereklerini tam anlamiyla
kargilayacak bir ig bulamiyorsa bu durumda ne olur? Ayrica belli
meslek dallar1 ya da mevkiler, insana giiglii yanlarini etkin bir
sekilde ortaya koyma firsat1 vermenin yani sira ona anlamli gelen
ve zevk veren faaliyetleri yapma olanag1 da sunar. Denebilir ki
tip doktoru olarak gorev yapmak, insana ikinci el araba saticis
olarak caligmaktan daha anlaml gelecek bir istir. Ayru sekilde,
Wrzesniewski'nin yaptig1 aragtirmalar kurumsal hiyerarside
daha yiiksek mevkilerde bulunan ¢alisanlarin ideallerindeki isi
yaptiklarini diigtinme olasihgimin diger calisanlara gére daha

yiiksek oldugunu ortaya koyuyor.

Ancak kisi ister sirket miidiirii isterse satis elemani, ister
doktor isterse satict olsun en degerli para birimi olan mutluluk
agisindan yaptig1 isin getirisini en yiiksek diizeye gikarabilir.
Yaptig1 isi siradan bir is degil, idealindeki is olarak gérmek
icin yapabilecegi ¢ok sey vardir. Amy Wrzesniewski ve Jane
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Dutton’un séyledigi gibi, “En kisitlayic1 ve siradan iglerde
bile, ¢alisanlarin yaptiklar ise istedikleri gibi yon vermesi

mumkiindir”.

Wrzesniewski ve Dutton’'un hastanede ¢alisan temizlik
gorevlileri hakkinda yaptig1 aragtirmada, bir grup isginin yap-
tiklar1 isi sadece bir gorev —sikici ve anlamsiz— olarak gordiigii,
diger bir grup iscinin aym isi ilgi ¢ekici ve anlamli olarak algila-
dig1 ortaya gikmugtir. Tkinci grupta yer alan temizlik gorevlileri-
nin iglerinde yaraticilik izleri tasiyan bazi diizenlemeler yaptig1
gozlenmistir. Bu isciler; hemsireler, hastalar ve hasta ziyaretcileri
ile yakin iligkiler gelistirerek hem hastalarin hem de tiim has-
tane personelinin bulunduklar1 ortamda kendilerini daha iyi
hissetmesi i¢in ne gerekiyorsa yapmayi gorev biliyordu. Genel
olarak, yaptiklari ise daha genis bir bakis agisiyla bakabilen bu
kigiler, islerine anlam katabilmek i¢in 6zel bir ¢aba gosteriyordu:
Yaptiklari is sadece ¢opleri atmak ve kirli ¢arsaflar1 yikamaktan
ibaret degildi; ¢iinkii onlar ayn1 zamanda hastalarin kendilerini
iyi hissetmesine ve hastanenin diizenli sekilde islemesine biiyiik
katki saghyordu.

En degerli para birimi olan mutlulugu elde etmek s6z konu-
su oldugunda, yaptigimiz isi nasil algiladigimz ne tiir bir iste
calistigimizdan ¢ok daha 6nemli olabilir. Yaptiklar: isin 6nemli
bir gorev oldugu gibi gayet basit bir gercegin farkina varmis olan
hastane temizlik iscileri, yaptiklari isi anlamli bulmayan doktor-
lara gore kendilerini daha mutlu hisseder.

Arastirmacilar; miisteriler ve diger calisanlarla anlaml
iligkiler kuran kuaférler, bilgi teknisyenleri, hemsireler ve ag¢i-
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lar arasinda buna benzer bir egilimin oldugunu fark etti. Yine
miihendisler igin de aym geyin gegerli oldugunu gozlemleyen
arastirmacilar, su gercegi tespit etti: Kendilerini 6gretmenlik
mesleginde, ekip kurmak ve iligkileri gelistirmek gibi konularda
maharetli goren insanlar, ¢ahigtiklari sirketlerin bagarisina 6nemli
katkida bulunduklar1 duygusuna sahip oldugundan, yaptiklari
isi siradan bir is degil, kendilerine en uygun is olarak benimsi-
yordu.

DUSUNME ZAMANTI: Su andaki isinizi daha anlamli
hale getirmek icin ne gibi degisiklikler yapabilirsiniz?

Mutluluga Odaklanmak

Zen ve Motosiklet Bakim Sanat: adli kitabinda Robert M. Pir-
sig sunlar1 yaziyor: “Gergek, bazen kapinizi ¢alar ve siz, ‘Git,
ben gergegi artyorum’ dersiniz, haliyle o da gekip gider”. Cogu
zaman, ¢alistigimiz igyerinde hemen yarn bagimizda duran, yap-
tigimiz isten zevk almak ve onda belli bir anlam bulmak igin
degerlendirebilecegimiz biiyiik firsatlarin farkina varmakta giig-
liikk ¢ekeriz. Mutlulugu elde etme potansiyeli belki de ¢ok yaki-
nimizda olabilir, ancak biz onun farkina varmazsak —dikkatimizi
bagka bir yere verdigimiz i¢in o potansiyeli algilayamazsak- o
firsat1 kaybetme riskini goze aliyoruz demektir. Bir ihtimali ger-
¢ege dontistiirmek igin 6ncelikle dyle bir ihtimalin var oldugunun
farkina varmamiz gerekir.

Mutlu olmamiz sadece ne yaptigimiza veya nerede oldu-
gumuza degil, ayn1 zamanda neyi algilamak istedigimize de
baglidir. Yaptiklari is ya da kurduklari iligkiler nasil olursa olsun
kendilerini mutsuz hisseden insanlar vardir. Bu kisiler, hayat-
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larinda yeni bir sayfa agacak dis kaynakli bir etken sayesinde
i¢ diinyalarinda olumlu gelismeler olacag: diisiincesiyle siirekli
olarak kendilerini kandirir.

Ralph Waldo Emerson hakliydr: “Farkli diigiincelere sahip
zihinler, ayni diinyay1 bir cennet gibi gorebilecegi gibi, cehennem
olarak da gorebilir”. Ayni olay, farkh kisiler tarafindan gok farkl
sekillerde yorumlanabilir. Hangi konulara odaklanmay: tercih
ettigimiz -yasadigimiz iligkide, okulda ve igyerinde- yaptigi-
muz isten zevk alip almadigimiz: belirleyen énemli bir etkendir.
Ornegin, mutsuz bir bankac1 yaptig1 isin kendisi icin anlamli ve
zevkli yonlerine odaklanmay tercih ederse isini anlamli bulmay1
ve ondan keyif almay1 6grenebilir. Ancak pek ¢ok insanin yaptigi
gibi, kisi oncelikle kazanacag1 maddi ddiillere odaklanirsa mutlu
olma ve bu duyguyu devaml hissetme olasilig1 azalir. Algilama
degisikligi hayata bakisimizda anlaml bir fark yaratabilir. Cok
sayida kuafor, hastane ¢alisanu ve miihendisin davranslarinda
acikga goriildiigii gibi, hazineye ulasmanin yolu biitiin dikkati-
mizle ona odaklanmaktir.

“Aslinda iyi ya da kétii diye bir sey yoktur; bu kavramla-
1 yaratan gey diisiincedir” diyen Hamlet'in sozleri, tamamen
olmasa bile biiyiik 6l¢iide dogrudur. Asil 6nemli olan seyin neye
odaklanmak istedigimiz —algimiz— olmasi, herkesin her durum-
da mutlulugu elde edebilecegi anlamina gelmez. Ornegin, ban-
kacilik veya 6gretmenlik gibi meslekleri yaparken ellerinden
geldigi kadar islerine odaklandiklar1 halde yaptiklari igi anlaml
bir ugras olarak gérmeyen ve islerinden zevk almayan insanlar

vardir. Hig kusku yok ki herhangi bir is yeri, iligki ya da tilkede

154



isyerinde Mutluluk

insanlarin baski altinda yasadig1 ortamlarin, onlarin mutlulugu
bulma sansini oldukga azalttig1 bir gercektir. Mutluluk, i¢ ve dig
kaynakli etkenlerin, yani yapmak istediklerimizle algilamak iste-
diklerimizin tirtiniidir.

Cogumuz, genellikle, memnun oldugumuz isi ya da mes-
legi bulma sansimi yakalariz. Ancak bundan daha iyisini yap-
mak elimizde. Aradi§imiz isi bulabilmek i¢in 6grencim Ebony
Carter’in tavsiyesine kulak vermeliyiz: “ ‘Nelerle yasayabilece-
gimize’ odaklanmak yerine neler olmadan yapamayacagimizi
diistinmeliyiz”. Kendimize uygun olan isi bulmak, bir anlamda
icimizden gelen sese kulak vermektir. Aradigimiz isi bulmamizi
saglayacak, bizi sececegimiz meslege yoneltecek olan itici giig,

icimizden gelen o sestir.

ALISTIRMALAR
U¢ Sorudan Olusan Siireg

Kendinize belli bir zaman ayirarak bu béliimde ayrintili ola-
rak anlatilan AZG siirecinin farkli asamalarini bir bir uygulayn.
Asagidaki sorulara vereceginiz yanitlar1 yazin. Daha sonra bu

yanitlar arasinda birbiriyle ortiisenleri belirleyin.

1. Soru: Bana anlaml gelen, hayatima anlam katan seyler

nelerdir?

2. Soru: Bana zevk veren, yapmaktan hoglandigim seyler

nelerdir?

3. Soru: Giiglii yanlarim, bagarili oldugum alanlar nelerdir?
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Bu siirecin 6ngoérdiigii yolda ilerlemek, izlemeniz gereken
hareket tarzin1 makro diizeyde (hayatta neyi elde etmek istedi-
ginizi) oldugu kadar mikro diizeyde de (giinliik yasaminizi ne
tiir faaliyetlerle gegirmek istediginizi) tespit etmenize yardimci
olacaktir. Bu iki hareket tarzi birbiriyle iligkili olsa da kisinin
isinden ayrilmasi ya da izledigi yolun ona verdigi giiven duy-
gusunu kaybetmeyi goze almas: gibi hayatinda biiyiik degisik-
lik yaratacak kararlar vermek daha zor oldugundan daha fazla
cesaret ister. Kisinin kendisine haftada iki saat ayirarak bu siireyi
herhangi bir hobisiyle ugrasarak gegirmesi gibi kiiciik captaki
degisiklikleri yapmak daha kolaydir. Hayatinizda yapacaginiz
bu tiir kiiciik degisiklikler en degerli para birimi agisindan size

biiyiik getiriler saglayabilir.

Yaptigimiz Ige Yon Vermek
Hayatimizin akigimi degistirecek kadar biiyiik bir etki yarat-

masa da yasam kalitemizi artirmanin yollarindan biri, bizim i¢in
belli bir anlam ifade eden, bize keyif veren ve basarili olacagimi-
za inandigimiz faaliyetlerle hayatimiza renk katmaktir. Bir bagka
yontem de yapmakta oldugumuz isin 6ziindeki cevheri kesfet-
mek, yani en degerli para birimi olan mutluluk anlaminda bize
sagladig getirinin farkina varmaya calismaktir. Cogu zaman,
hazineye ulasmak icin derinlere inen bir kazi yapmak gerekmez.

(alismaya karsit duydugumuz 6nyarg ya da bize ne tiir isle-
rin anlamli gelecegi konusunda sahip oldugumuz dar bakis agisi,
genellikle 6nemli bir gercegi gozden kagirmamiza neden olur:

Aslinda ¢evremizde bizi mutlu edebilecek pek ¢ok sey vardir. Bu
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aligtirma gizli hazinelerin yerini bulup onlardan en iyi sekilde

yararlanmanizda size yardimci olabilir.

Yagadiginiz siradan bir giin boyunca yaptiginiz faaliyetleri
ayrintih olarak anlatin. Bunun igin 3. Boliimde sunulan “hayati
planlama” aligtirmasi kapsaminda yaptiginiz zaman cetvelin-
den yararlanabileceginiz gibi sadece isinize 6zgii yeni bir zaman
cetveli de olusturabilirsiniz. Isyerindeki giinliik faaliyetleriniz
hakkinda anlatmig oldugunuz seylere bakarak kendinize agagi-
daki iki soruyu sorun: Oncelikle, isyerindeki siradan faaliyetleri-
nizde bazi degisiklikler yapabilir misiniz? Bir yandan hogunuza
gitmeyen igleri azaltirken, diger yandan isyerindeki faaliyetle-
riniz arasina size anlamli gelen ve zevk veren isleri katmaniz
miimkiin olabilir mi? Ikinci olarak, isinizde, gercek anlamda
degisiklik yapmaniz miimkiin olsun ya da olmasin, yaptiginiz
isi anlamh bulmak ve ondan keyif almak i¢in isinizde ne gibi bir
potansiyelin mevcut oldugunu sorgulayin. Yaptiklari ige yeni bir
bakus acisi getirerek en degerli para birimi olan mutlulugu daha
fazla tatmay1 bagaran hastane temizlik gorevlileri, kuaforler ve
mithendislerin ortaya koydugu farkli yaklagimi diisiiniin. Bu
insanlar yaptiklari iste ya da calistiklar isyerinde kayda deger
bir degisim yaratmis sayilmazdi. Ancak bu kisiler, isyerindeki
diger insanlarla iligkilerindeki potansiyeli gelistirmeye calish-
lar. Yaptiklar1 isin belli unsurlarin1 6n plana cikararak onu daha
anlamli ve zevkli hle getirmeye gayret ediyorlardi. Bunun sonu-

cunda, isyerinde kendilerini daha mutlu hissetmeye bagladilar.

Simdi, bu sorulara verdiginiz yanitlara dayanarak, isinizle

ilgili basta yapmis oldugunuz “tanimi” degistirip onun yerine
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“gonliiniizde yatan igin tanimin1” yapin. Is tanimin kaleme alir-
ken, bagka insanlar bu ige bagvurmaya 6zendirecek, onlarin bu
isi arzu edilecek bir is olarak gormesini saglayacak sekilde yaz-
maya ¢aligin. Burada yapilmasi gereken, tanimlanan igi oldugun-
dan farkl sekilde gostermek degil, bu iste kisinin belli bir anlam
bulmasini ve ondan keyif almasini saglayacak potansiyelin var
oldugunu vurgulamaktir. Yaptigimiz isi algilama tarzimiz, onu
kendimize ve bagkalarina anlatma seklimiz, isyerindeki yasanti-

miz agisindan son derece Snemlidir.
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BOLUM 8
ILISKILERIMIZDE MUTLU OLMAK

Sevinci tatmak isteyenler onu paylasmay: bilmeli, ¢iinkii

mutluluk ikiz dogmugstur.

Lord Byron

Pozitif psikoloji alaninda iki taninmis psikolog olan Ed
Diener ve Martin Seligman “mutlu insanlar” {izerinde arastirma-
lar yaparak onlarla daha az mutlu olan kisileri karsilagtirmustir.
Aragtirmalar sonucunda, bu iki grubu birbirinden ayiran tek dig
kaynakl etkenin “zengin ve doyurucu sosyal iligkiler” oldugu
goriildii. Arkadaglarla, aileyle veya sevgililerle birlikte anlamh
vakit gecirmenin mutlu olmak igin tek basina yeterli olmasa da

gerekli bir kosul oldugu ortaya cikti.

Cevremizde hayatimizi paylastigimiz, -yasadigimiz olay-
lar, diistincelerimizi ve duygularimizi bizimle paylasan- deger
verdigimiz ve bize deger veren insanlarin olmasi, bizim hayatta
belli bir anlam bulmamizi saglayacag: gibi, sikint1 yasadigimiz
anlarda bizi rahatlatir ve hayattan zevk alma duygusunu daha
yogun bir sekilde yasamamizi saglar. 17. yiizyil filozofu Francis
Bacon’a gore kurdugumuz samimi dostluklar, “sevinglerimizi
ikiye katlarken kederlerimizi yariya indirir”. Aristo ise dostluk
olmadan mutlulugun yagsanamayacagini soyler.
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En degerli para birimi olan mutlulugu elde etmek i¢in baska
insanlarla kurdugumuz iligkiler 6nemli olsa da romantik ilis-
kilerin yerini tutabilecek hicbir sey yoktur. Insanin kendini iyi
hissetmesi konusunda yapilan arastirmalari 6zetleyen David
Myers soyle diyor: “Insanin en yakin arkadasiyla kuracag1 sami-
mi, dengeli, i¢ten, dmiir boyu siiren gelistirici bir dostluk kadar
insan1 mutlu edebilecek bagka bir sey yoktur”. Siir, roman gibi
edebiyat kitaplarinda, romantik agktan —iki insan arasinda yasa-
nan tutku dolu baghliktan- daha fazla yazilip cizilen ve kafe-
lerde, okullarda, internette ya da evlerde daha fazla konusulan
bagka bir konu yoktur. Bu kadar yanlis anlagilan bagka bir konu

da olmasa gerek.

DUSUNME ZAMANI: Yakin dostunuz olan insanlari
diistiniin. Onlarla dilediginiz kadar zaman gegiriyor musunuz?

Cevabiniz hayirsa bu konuda neler yapabilirsiniz?

Kosulsuz Sevgi

Israil'de diizenlenen squash sampiyonasinda birinci olma-
min {izerinden birkag hafta gegmisti. Bir 6gleden sonra, ancak
kendini begenmis 16 yasinda bir gencin takinabilecegi ciddi bir
tavirla anneme donerek sdyle dedim: “Kizlarin beni sampiyon
oldugum i¢cin degil, oldugum gibi kabul edip 6yle sevmesini isti-
yorum”. Kendilerini oldugu haliyle seven birini bulmanin ¢ok
zor oldugundan yakinan zenginleri ve iinliileri taklit eden bir
tavir takindigim-igin s6zlerimin ne kadarinin gergek bir kaygiy
(Israil de fazla sayida squash kortu, oyuncu ve taraftarin olma-

digin1 goz oniine alirsak), ne kadarinin yapmacik bir miitevazi-
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lig1 ifade ettiginden tam olarak emin degilim. Gergegi soylemek
gerekirse, insanlarin beni ben oldugum igin sevmesi fazla umu-

rumda degildi; benim tek istedigim, insanlarin beni sevmesiydi.

O giin bir anda béyle bir konuyu ortaya atmamin ardindaki
asil neden ne olursa olsun, annem, o giinlerde hissettigim bagka
pek ¢ok kaygi karsisinda ¢ogu zaman yaptig gibi, sozlerimi
biiyiik bir ciddiyetle dinledikten sonra sunlar1 soyledi: “Sampi-
yon olman senin kim oldugunu ortaya koyan 6nemli bir basary;
her seyden 6nce, biiyiik bir hirsla ve ciddiyetle ¢alismanin bir
riini”. Anneme gore, sampiyon olmam belli 6zelliklerimin
ortaya ¢ikmasini saglamugt. Elde ettigim gozle goriiliir bagarilar
sayesinde insanlar nasil bir kisi oldugumu daha fazla merak eder
hale gelmiglerdi.

Insanlarin bizi oldugumuz gibi sevmesinden annemin kas-
tettigi sey ile benim bu kavramin ne anlama geldigi hakkindaki
belli belirsiz diisiincelerim arasinda 6nemli bir fark oldugunu
anlamam yillar aldi. Peki, birinin “bizi oldugumuz gibi” istemesi
veya sevmesi ne anlama geliyor? Bir bagka sekilde sdylemek gere-
kirse, yatak odasinda, gocuklarin odasinda ya da sinifta siirekli
olarak kullandigimiz bir ifade olan kosulsuz sevgi sdziiyle gercek
anlamda neyi kastediyoruz? Acaba burada kastettigimiz sey hic-
bir neden olmadan birinin bizi sevmesini istememiz mi? Sevmek
icin hicbir neden olmasi gerekmedigini mi s6ylemek istiyoruz?

Sevginin akil ve mantiktan bagimsiz bir duygu ya da ruh
hali oldugunu séylersek bu kavrami ¢ok basite indirgemis olu-
ruz. Mantik temeline oturmayan sevginin devamli olmas: bek-

lenemez. Nasil ki kalici mutluluk i¢in olumlu duygular yeterli
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degilse (haz diigkiinii insan, hayatinda bir anlam bulamadig:
i¢in kalict mutlulugu yasayamaz), giiglii duygularin da tek bagi-
na sevginin devamini saglamaya yeterli olamayacag1 agiktir. Bir
erkegin bir kadina asik olmasinin ardinda bazi bilingli ve biling
dis1 nedenler vardir. Adam, kadini “oldugu gibi” kabul ederek o
sekilde sevdigi gibi bir duyguya sahip olsa da bununla neyi kas-
tettig¢inden tam olarak emin olmayabilir. Kendisine onu nigin
sevdigine dair bir soru yoneltildiginde, bu soruya soyle bir yanit
verebilir: “Bilmiyorum, seviyorum iste”. Kiigiik yaslardan itiba-
ren bizlere 6gretilen gey, birine asik olmanin mantigimizin degil,
kalbimizin sesine kulak vermek anlamina geldigi ve tanim olarak
sevginin agtklanmasi miimkiin olmayan, gizemli, akil ve manti-
gin Gtesinde bir kavram oldugudur. Ancak hissettigimiz duygu
gercekten sevgiyse bunu hissetmemizin mutlaka 6zel bir nede-
ni vardir. Bu nedenleri bilmek ve kesin olarak belirlemek her
zaman miimkiin olmasa bile, gercekte, sevginin belli nedenleri
oldugu konusunda kugku yoktur.

O halde, birini sevmek i¢in bazi gergek nedenler olmasi
gerekiyorsa, birine agik olmamizin belli kogullar: oldugunu kabul
ediyorsak kosulsuz sevgi diye bir sey olabilir mi? Yoksa kosulsuz
sevgi diiglincesi temel itibariyla mantiksiz bir diigiince mi? Bu,
bir insanin hogsumuza giden 6zelliklerinin o kisinin 6z benligini

ne kadar yansithigina baghdur.

Ozbenlik

Ozbenlik kavrami i diinyamizla ilgili degismeyen 6zellikle-
rimizi, yani gercek kisiligimizi ifade eder. Hayatimiza yén veren
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temel ilkeleri iceren 6zbenlik terimi, bizim i¢in 6nemli oldugunu
iddia ettigimiz prensipleri kapsamaz. Kisinin 6z benligi hakkin-
da dogrudan gézlem yapmak miimkiin olmadig1 icin karakterini
anlamanin tek yolu, gozlenebilir bir durum olan kisiligin disa

yansimasini, yani davraniglarini izlemektir.

Bagkalarinin yerine kendini koyup onlar1 anlamaya gayret
eden, caligkan, sabirh ve hayat dolu -6z benliginde bu 6zellikler
mevcut olan- bir insan, pek ¢ok olanaktan mahrum olan yoksul
cocuklar igin bir yardim programi baglatabilir. Cok sayida dis
kaynakl etkene bagl olan bu programin basarili veya basarisiz
olmasinin, projeyi uygulayan kisinin kim olduguyla higbir ilgisi
yoktur. Bireyin kendi 6z benliginin {iriinii olarak ortaya ¢ikan
boyle bir programu uygulamak istemesinin nedeni, sahip oldugu
i¢sel ozelliklerdir. Kisinin ortaya koydugu bu davrams (yardim
programina 6nciilitk etmek), onun 6z benligini yansitirken yap-
t1g1 davranisin sonucu (programin bagarili olup olmamasi), 6z
benligini ortaya koyan bir unsur degildir. Birisinin onu kosul-
suz bir bicimde sevmesi durumunda, onu seven kisi, kuskusuz,
programin basariya ulagsmasindan dolayr mutlu olacak, basarisiz
olmas: halinde ise bundan iiziintii duyacaktir. Ancak sevdigi
insanin 6z benliginde herhangi bir degisiklik olmadig: icin her
iki durumda da ona kars1 hissettigi duygular degismeyecektir.

Sahip oldugumuz servet, gii¢ veya sohret nedeniyle sevil-
mek, kosullu olarak sevilmek demektir. Ilkelerine bagli, yogun
duygular hissedebilen, sicak iligkiler kurabilen biri oldugumuz

icin sevilmek ise kogsulsuz sevilmek anlamina gelir.
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DUSUNME ZAMANI: Oz benliginizi olusturan 6zellikler
nelerdir?

Mutluluk Cemberi

Psikolog Donald W. Winnicottun yapmis oldugu gozlemler,
annelerinin yakininda oyun oynayan cocuklarin annelerinden
uzakta olanlara gore oyunlarda daha fazla yaraticilik gosterdigi-
ni ortaya koydu. Annelerinin yan1 basinda, bir yaraticilik cemberi
icinde, bulunduklar: siirece gocuklarin daha yaratici olduklari
goriildii. Yaraticilik gemberi, ¢ocuklarin belli riskler alabildigi,
pek cok seyi yasayarak ve deneyerek 6grendigi, basarisizlig1 ve
bagariy1 tatma gansi buldugu bir alandir. Cocuklarin bu kadar
rahat ve 6zgiirce davranmalarinin nedeni, onlar1 kosulsuz ola-
rak seven birinin hemen yanu baglarinda oldugunu bildikleri igin
kendilerini giivende hissetmeleridir.

Yetigkinlerin soyutlama yetenegi ¢ocuklara gore daha fazla
gelismis oldugundan, sevdigimiz insanlarin yaraticiik ¢embe-
ri icinde olmak icin fiziksel olarak her zaman onlarin yaninda
olmamiz gerekmez. Kosulsuz olarak sevildigimizi bilmemiz,
kendimizi giivende hissetmemizi saglayan psikolojik bir alan
yaratir.

Kosulsuz sevgi sayesinde ona paralel bir mutluluk ¢emberi
olugur. Bu gemberiniginde yagadigimiz siirece bize anlamli gelen
ve zevk veren ugraglara hayatimizda daha fazla yer verme olana-
g1 buluruz. Sanat, bankacilik, 6gretmenlik ya da bahge igleri gibi
arzu ettigimiz ugraslarla ilgilenme 6zgiirliigiinii doyasiya yasar,
sayginlik ya da bagar1 gibi kaygilardan kurtulma sansi buluruz.
Kosulsuz sevgi mutlu bir iligkinin temelidir.
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Birisi beni gergekten seviyorsa, her seyden once, benim &z
benligimi 6zgiirce ifade etmemi arzu edecek ve beni ben yapan
niteliklerimin ortaya ¢tkmasina yardimci olacaktir.

Anlam ve Zevkin Kaynagi Olarak Sevgi

Kosulsuz sevgi mutlu bir iligki i¢in gerekli olsa da tek bagina
yeterli olmadig1 agiktir. Nasil ki iste ve okulda kalict mutlulugu
elde etmek i¢in yaptigimiz isi anlamli bulmak ve ondan zevk
almak, gelecek ve bugiin i¢in ondan yarar saglamak gerekiyorsa,
mutlu bir iliski i¢in de dncelikle bu kosullarin yerine getirilmesi

gerekir.

Gelecekte belli bir kazang elde etmek amaciyla bir araya
gelen ciftler —-6rnegin, birlikte olmalar1 durumunda sosyal ya da
maddi agidan daha iyi bir yere geleceklerini diistindiikleri igin—
hayati bir yaris olarak géren insanlarin kurdugu iligki modelini
uygulamis olurlar. Cok ¢alisan ve birbiriyle az vakit gegiren,
bunu iligkilerinin daha iyi yiirtimesi i¢in —kendilerine giivenli
ve mutlu bir gelecek hazirlamak igin- yaptiklarin séyleyerek bu
davranis tarzlarini hakli géstermeye calisan baz ciftler de onlar-
dan pek farkl degildir. Kimi zaman, gelecekle ilgili hedeflerimiz
ugruna bugiin elde edecegimiz bazi yararlardan vazge¢memiz
gerekse de zamanimizin ¢ogunu gelecek igin yagayarak gegir-
mek, uzun vadede iliskimizin bozulmasina yol agacaktir.

Diger ucta, bir iliskiye girerken oncelikle o iligkinin kendi-
sine ne kadar zevk verdigine bakan ve her seyi ona gére deger-
lendiren haz diigkiinii insan yer alir. Zevkin mutlulukla aym sey
oldugunu sanan haz diigkiinii insan, girdigi iliskide sehveti sev-
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giyle karistirir. Ancak haz diigkiindi bir kisinin yasadig iliskiden
aldig1 zevk bir siire sonra azalir. Bunun nedeni, ideal iliskinin
cinsel arzularin bir an i¢in tatmin edilmesinin 6tesinde bir anlam
tasimasidir. Iligki béyle saglam bir temele oturmadig siirece

devamli mutlulugu yasamak olanaksizdir.

Nihilistin durumuna gelince: Giiniin birinde evlenip yuva
kurmaya karar verebilir; ¢linkii “dogru” olan sey budur ya da
biitiin arkadaslar1 ayni seyi yaptigindan o da bu yolu izlemek
durumunda kalir. Aslinda bdyle bir insan, girdigi iliskiden fazla
bir sey beklemedigi gibi bu iliski ona ¢ok da bir sey kazandir-
maz. Hayat arkadaginin yaninda amagsiz ve mutsuz bir gekilde
dolasip durur.

DUSUNME ZAMANI: Gecmiste yasadiginiz iligkilerden
-romantik iligkiler ya da arkadagsliklar- biri veya birkagi hak-
kinda diisiiniin. Bu iligkiler soziinii ettigimiz dort tiir iliskiden
hangisine benziyor? Zaman iginde, bu iligkilerinizde herhangi bir
degisiklik oldu mu?

Sevgi ve Ozveri

Mutlulugu elde etmenin ancak dogru kisiyi bulmakla miim-
kiin olabilecegine inanan insanlar bile; arkadagslarina, ¢ocukla-
rina ya da evlilik kurumuna kars1 sorumluluk duymalar1 nede-
niyle kimi zaman, kendilerini mutsuz edecek bir iligkiye girmek
durumunda kalabilir. Ozverinin erdemle ayni anlama geldigini
sanan bu insanlar, kargilarindaki kisinin hatiri igin iliskiyi devam
ettirmenin her iki insaru da biiyiik bir hayal kiriklig1 ve mutsuz-

luga iteceginin farkinda degildir. Zamanla, 6zveride bulunan
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taraf, bagka bir yerde bulabilecegi anlam ve yasayabilecegi zevk-
ten esinin onu mahrum ettigini diisiinerek 6fke duyar. Bunun
sonucunda egi, onun bu iligskiyi gercekten istedigi i¢cin degil, mec-
bur oldugu i¢cin devam ettirdigini fark ederek kendisini mutsuz
hissetmeye bagslar. Bir siire sonra onun igin de iligki tiim anlamin
kaybeder, o da iliskiden keyif almaz hale gelir.

Eslerin birbirini sevdigi ve birlikte olmaktan zevk aldig bir
iliskide bile, 6zverinin sevgiyle es anlamli oldugu —iki taraf ne
kadar fazla 6zveride bulunursa, sevginin o kadar fazla olaca-
g1- inanci ciftlerin iliskiden aldig1 mutlulugun azalmasina neden
olabilir.

Kisinin ihtiya¢ duydugunda eginin yaninda olup ona destek
vermesinin bir 6zveri olmadig bilinmelidir; birini sevdigimiz-
de, cogu zaman ona yardim etmenin ashinda kendimize yardim
etmek anlamina geldigi gibi bir duygu i¢inde oluruz. Nathaniel
Branden’in belirttigi gibi, “Sevgiyi miikemmel bir duygu haline
getiren sey, kisisel ¢ikar alanimizin digina gikarak esimizi de ken-
dimiz gibi gérmemizdir”.

Burada, ozveri sozciigiiyle kisinin kendi mutlulugu igin
gerekli olan bir seyden vazgecmesini kastediyorum. Ornegin, esi
yurt disinda bir iste caligabilsin diye, severek yaptig1 ve bagka
bir yerde kolay kolay bulamayacag bir isten ayrilan bir kadin,
ozveride bulunuyor demektir. Ciinkii bu kadinin yaptig1 is 6z ben-
ligi agisindan biiyiik 6nem tasiyor, ona keyif veriyorsa isinden
ayrilmasi onun mutluluguna zarar verecektir. Ayni kadin 6nemli
bir projede esine yardimaci olmak istedigi icin isyerinden bir haf

ta izin almigsa bu davranis bir 6zveri olarak goriilemez. Ciinkii
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bdyle bir durumda kadinin 6z benligini, dolayisiyla mutlulugu-
nu herhangi bir sekilde tehlikeye atmasi s6z konusu degildir.
Ayrica kendisinin ve esinin mutlulugu birbiriyle i¢ ice ge¢mis
oldugu ve biri mutlu oldugunda digeri daha mutlu olacag: igin
kadin, esine yardim etmekle ayn1 zamanda kendisine de yardim

etmis olur.

Ozveri iceren ve bu nedenle iliskinin uzun dénemde saghkli
bir sekilde yiiriimesine zarar veren davraniglarla iligkinin gelis-
mesine katkida bulunan davransslari ayirt etmenin hi¢ de kolay
olmadig1 bir gercek. fliskiye zarar veren davranglarla yararlt
olanlar arasindaki farklar1 anlamaya baglamanin tek yolu, iligkiyi
tiimiiyle en degerli para birimi olan mutluluk agisindan deger-

lendirmektir.

Insanlar arasinda kurulan her iliski en degerli para birimi
agisindan bir tiir is anlagmasidir. Her is anlagsmasinda oldugu
gibi, bir iliski her iki taraf igin ne kadar kazanch ise o iliskinin
bagarili olma ihtimali o kadar fazladir. Ortaklardan birinin en
degerli para birimi bakimindan zarar etmesi halinde, —eglerden
biri, digeri daha fazla mutlu olsun diye siirekli olarak iligkide
buldugu anlam ve zevkten 6diin veren bir tavir sergiliyorsa-
uzun vadede her iki taraf da daha mutsuz olacaktir. Bir iligkiden
tatmin olabilmek igin yapilan anlagsmanin egit kogullara dayah

oldugu hissine sahip olmamiz gerekir.

Insan iligkileri {izerine aragtirmalar yapan Psikolog Elaine
Hatfield, insanlarin bir iliskide kendilerine hak ettiklerinden
“fazlasinin” ya da “azinin” verilmesinden pek hoglanmadigi-

n1 vurguluyor. Eslerden her ikisinin de iliskinin esit kogullara
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dayali oldugunu bilmesi durumunda, esler durumlarindan daha
memnun olacag gibi, kurulan iligki daha iyi yénde gelisecek-
tir. Hi¢ kugku yok ki bu her iki tarafin da ayru oranda kargihk
almasini gerektirmez; iliskinin getirisi, en degerli para birimi
cinsinden olgiiliir. Uzlagsma her iliski i¢in dogal ve saghkl bir
yaklagimdir. Ancak zaman zaman, eglerden biri anlam buldugu
ve zevk aldig1 seylerden digeri i¢in vazge¢gmek durumunda kalir.
Onemli olan, iligkinin her iki tarafa da kazang saglayacak sekil-
de gelismesi, her iki esin de birlikte olmaktan dolay1 kendilerini
daha mutlu hissetmesidir.

DUSUNME ZAMANI: Siz ve esiniz (ya da sevgiliniz)
daha mutlu olmak i¢in birbirinize nasil yardimci oluyorsunuz?
fliskinizin en degerli para birimi agisindan daha tatmin edici hale

gelmesini saglamak icin birlikte bagka neler yapabilirsiniz?

Onaylanmak Yerine Taninmak

Sadece ABD'de, evliliklerin yaklagik yiizde 401 boganmayla
sonuglaniyor. Bu istatistik agk1 uzun siire devam ettirme kapasi-
temiz hakkinda pek de iyi igaretler vermiyor. Ozellikle, iftlerden
birlikte yasamaya devam eden ytiizde 60'1nin iyi bir iligki yiiriit-
tigli anlamina gelmedigini diisiindiigiimiiz zaman bu konuda
iyimser olmak daha da zorlasiyor. Bu istatistiklere bakarak insan
dogasinin uzun siireli, tek egli iligkilere uygun olmadig gibi bir
sonug ¢ikarilabilir mi? Hayir. Depresyon iizerine yapilan aragtir-
malarla elde edilen istatistiklerden mutsuz bir yasama mahkam
oldugumuz gibi bir sonuca varmak ne kadar gergegi yansitiyorsa

ancak o kadar.
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Kimi zaman bogsanmak insanin 6niindeki en dogru segenek
olsa da -biitiin giftlerin birbiriyle uyumlu olmasi ya da uyum
saglama potansiyeline sahip olmas: beklenemez- eglerin ayril-
masl ¢ogu zaman sevginin ne oldugu ve ne gerektirdigi konu-
sunda temel bir yanhs anlamanin sonucu olarak ortaya gikar.
Pek ¢ok insan cinsel arzuyu gercek sevgiyle karistirir. Romantik
ask icin gerekli bir kogul olsa da cinsel gekimin tek bagina yeter-
li olmadig bir gercektir. Sehvete dayal bir iligkinin uzun siire
devam etmesi beklenemez. insanin esi, kendisine ve baskalarina
gore ne kadar cekici olursa olsun, yasanan ilk heyecan ve fizik-
sel cekim zaman iginde azalir. Yenilik bize heyecan verir, “farkh
olan erotik héle gelir”; bunun tersine, kisinin birlikte yagadig esi
bir siire sonra siradanlagir.

Stirekli birlikte olmanin getirdigi asinalik duygusu fiziksel
cekimin azalmasina yol agabilir. Kisinin esiyle icli dish olmasi,
onu gercek anlamda daha iyi tamimaya baglamasi, ayn1 zaman-
da egler arasindaki samimiyetin artmasini, hissedilen sevginin
derinlesmesini ve yasanan cinsel hayatin daha iyi bir noktaya

gelmesini saglar.

Cinsel terapi uzmani David Schnarch, Passionate Marriage
(Tutkulu Evlilik) adh kitabinda, kendi alaninda oldukga kabul
goren bir yaklasim olan cinsellik ve tutkuyu biyolojik diirtiilere
indirgemenin miimkiin oldugu diisiincesine karsi ¢ikar. Cinsel-
lik sadece bundan ibaret olsa uzun siire devam eden tutkulu
iliskilerden s6z etmek olanaksiz héle gelirdi. Ancak yillardir
ciftler tizerinde ¢alismalar yapan Schnarch, birbirimizi tanmimaya
odaklandigimiz takdirde cinselligi daha doyurucu bir gekilde
yagayabilecegimizi gostermistir.
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Schnarch, yasadigimiz beraberlikte samimiyetin gercek
anlamda artmast igin iliskinin odak noktasindaki duygunun,
birlikte oldugumuz kisi tarafindan onaylanma arzusu duymak
—kabul gérmeyi ve 6viilmeyi beklemek- degil, onun bizi daha iyi
tammasim istemek olmas: gerektigini belirtiyor. Bir iligkide his-
settigimiz sevgi ve heyecanin zaman i¢inde artmast igin her iki eg
de karg: tarafin kendisini daha iyi taumasini arzu etmelidir. Bu,
kendileri hakkinda olumsuz izlenim yaratsa bile, eglerin birbirine
yavas yavas i¢ diinyalarini1 —arzularini, korkularini, fantezilerini,
hayallerini- agmasi anlamina gelir. Zamanla egler, birbirini daha
iyi taniyarak sevdikleri insanin i¢ diinyasini, deger yargilarin,
arzularini, kaygilarin1 ve umutlarini daha iyi anlamaya basglar.

Her zaman esimizle ilgili kesfedebilecegimiz yeni seyler
olacagl icin tanima siireci birliktelik boyunca devam eder. Bu
nedenle, iligki, biiyiik ihtimalle ilgin¢ ve heyecan verici olma
ozelligini siirdiirecektir. Odak noktamiz esimiz tarafindan onay-
lanmak yerine onu tanimak ve onun bizi tanimasin1 saglamak
oldugu takdirde, birlikte olmak —kahve icerek konusmak, ¢ocuk-
larla ilgilenmek ya da sevismek- bizim i¢in ¢ok daha anlamli ve
zevkli hale gelebilir.

DUSUNME ZAMANI: Sevdiginiz kisinin sizi daha iyi tan-
masina yardimci olmak igin neler yapabileceginizi diisiiniin. Onu

daha iyi taniyabilmek i¢in ne gibi yontemler uygulayabilirsiniz?

Bulmaya Degil Gelistirmeye Onem Vermek

Pek ¢ok insan, bagaril bir iligkinin anahtarinin dogru insan
bulmak olduguna inanir. Ancak mutlu bir iligkinin en énemli ve
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zor yany, kisinin kendisine uygun insani bulmasi degil ~hepimiz
i¢in sadece bir uygun insan olduguna inanmiyorum- kurdugu-
muz iligkiyi gelistirmektir.

Var olan iligkiyi gelistirmekten ¢ok, dogru insam bulmaya
odaklanmak gerektigini 6ngéren yanlis inancin kismen de olsa
“glimiis ekran” diye adlandirilan sinemadan kaynaklandigini
soylemek miimkiindiir. Sevgi arayisinu, birbirini bulana kadar pek
ok sorun ve sikintiyla karsilasan iki insanun iligkilerini konu alan
¢ok sayida film vardir. Filmin sonlarina dogru, sevgililer kavusur,
biiytik bir ihtirasla optisiir ve sonra da mutlu bir sekilde yasam-
larina devam eder ya da biz 6yle olacagini diisiiniiriiz. Burada
asil problem, tam sevginin basladig1 yerde filmin sona ermesidir. Asil
zor olan, kurulan iligkinin mutlu bir sekilde devam ettirilmesidir;

gticliikler genellikle giines battiktan sonra ortaya ¢ikmaya baglar.

Aradiginiz sevgiyi bulmanin sonsuz mutlulugu garanti ede-
cegi yolundaki yanlis diisiince, eglerin birlikte yasadiklar1 donem
boyunca yaptiklar1 yolculugu, yani iliskinin akisini belirleyen
giinliik olaylari goz ardi etmesine neden olur. Insan hayal ettigi
isi, idealindeki igyerini buldugu zaman artik ¢ok ¢alismasinin
gerekmeyecegi gibi bir diisiinceye kapilabilir mi? Boyle bir anla-
yisin bagarisizliga ugramasi kagimlmazdir. iligkiler s6z konusu
oldugunda da durum pek farkh degildir: Isin asil zor kismu asik
olduktan sonra baglar. Iligkiler baglaminda ¢ok calismak, egler
arasindaki samimiyetin gelistirilmesini ifade eder.

Esimizle olan samimiyetimizi ilerletmek igin onu daha iyi
tanimaya ve onun bizi daha iyi tanimasini saglamaya ¢alismamiz
gerekir. Birbirimizi pek ¢ok konuda daha iyi taniy1p davranisla-
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rimizi ona gore ayarlayabilir, bize ve esimize anlamh gelen ve
keyif veren faaliyetlere hayatimizda daha fazla yer vererek ara-
mizdaki samimiyeti daha da ilerletebiliriz. Zamanla birbirimizi
daha iyi tanidik¢a ve hogsumuza giden faaliyetleri yaparak birlik-
te daha fazla vakit gecirdikce yasayabilecegimiz firtinalara karsi
iligkimizi korumus, sevgi ve mutlulugun yegerebilecegi verimli
bir zemin hazirlamis oluruz.

ALISTIRMALAR
Tesekkiir Mektubu

Pozitif psikoloji dersinde, Martin Seligman, grencilerini
deger verdikleri kisilere tesekkiir mektuplar1 yazmak ve onlari
sik sik ziyaret etmek konusunda tegvik eder. Kendi sinifimda
uyguladigim bu basit alistirma; gerek mektubu yazan, gerekse
onu alan kisi —ve yasanan iliski- iizerinde, ¢ogu zaman olumlu
etkiler yaratir. Tegekkiir mektubu sadece minnettarhk duy-
gumuzu ifade eden kiigiik bir not degildir. Bu mektup iliskide
buldugunuz anlam ve ondan aldiginiz zevk hakkinda diisiin-
celerinizi ortaya koyan bir degerlendirmedir. Mektupta iliskide
bulunduguz kisiyle birlikte yasadiginiz olaylar ve paylastiginiz
hayaller anlatilir. Iliskide yasanan her tiirlii sey bir mutluluk
kaynagdir.

Insan iligkileri konusunda uzman olan John Gottman, esle-
rin ge¢miste yasadig1 olaylar1 anlatma tarzina bakarak bir iligki-
nin bagaris1 hakkinda tahminde bulunabiliyordu. Esler, birlikte
gecirdikleri zamamin mutlu yanlarina odaklaniyor, ge¢miste
yasadiklar1 giizel anilar1 anlatiyorsa, iliskinin gelecekte daha
iyiye gitme olasiliginin yiiksek oldugu sonucuna varilabilir. Geg-
miste ve bugiin, anlamli ve keyifli yasantilara odaklanmak iligki-
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yi gliclendirerek daha da gelismesini saglar. Tegekkiir mektubu
gecmiste, bugiin ve gelecekte iliskinin olumlu yanlarini 6n plana
cikararak bize keyif veren yanlarini vurgular.

Deger verdiginiz insanlara -sevdiginiz birine, ailenizden
bir kisiye ya da yakin bir arkadaginiza— ayda en az bir ya da iki

tesekkiir mektubu yazmay1 aligkanlik haline getirin.

Ciimle Tamamlama

Asagida, romantik ya da arkadasca bir iliskide yasadiginiz
sevginin artmasina yardimci olacak bazi ciimle kokleri bulu-
nuyor. Bu koéklerden bazilar: bir iligki yasamakta olan kisilere,
digerleri ise bir iliski arayisi igcinde olan insanlara yoneliktir.
Ciimle koklerinin ¢ogu her iki gruptaki kisiler icin de gegerlidir.

Bana g1k olmanin ne anlama geldigi sorulsa...

Daha iyi bir arkadag olmak igin...

Daha iyi bir sevgili olmak igin...

Yagadigim romantik iliskiden duydugum mutlulugu yiizde

5 oraninda artirabilmek igin...

Kurdugum arkadagliklardan duydugum mutlulugu yiizde 5

oraninda artirabilmek igin...
Hayatima sevgi katabilmek igin...
Giderek daha fazla farkina varmaya bagladigim sey...

Arzularimi tatmin etmek konusunda daha fazla sorumluluk

alirsam...

Askin insana nasil duygular tattirdigini yasayarak anlamak

i¢in kendimi tamamen 6zgiir biraksam...
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UCUNCU KISIM
MUTLULUK UZERINE DUSUNCELER

BOLUM 9
BIRINCI DUSUNME CALISMASTI:
KENDINI DUSUNME VE
YARDIMSEVERLIK

Kendine diinyamn neye ihtiyact oldugunu degil, seni neyin
mutlu edecegini sor. Sonra hemen git ve onu yap. Ciinkii asln-
da diinyamn kendisini mutlu hisseden insanlara ihtiyact var.

Harold Whitman

Ogretmenlik tam bana gore bir meslek. Cesitli kurumlarin
yoneticilerine, tiniversite dgrencilerine ve sehrin kenar mahal-
lelerinde yasayan tehlike altindaki genglere dersler veriyorum.
Ogretmenlik yapmamin nedeni beni mutlu etmesi, bana hem
bugiin hem de gelecekte yarar saglamasi, hayatima anlam kat-
mast ve bana biiyiik keyif vermesi. Ogretmenlik meslegini yap-
mak zorunda oldugum igin (bagkalarina kargi hissettigim gorev
duygusu gibi soyut bir nedenle) degil, istedigim icin yapiyorum.

Diger bir deyisle, bagka insanlar i¢in kendini feda eden biri
oldugumu sdyleyemem. Bir sey yapiyorsam -arkadaglarimla
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vakit gecirmek ya da bagkalarina yardim etmek- bunun asil
nedeni yaptigim igin beni mutlu etmesi. Yaptigim biitiin davra-

niglarin amaci, en degerli para birimi olan mutlulugu elde etmek.

Davraniglarimiza yon veren seyin kisisel ¢ikarimiz, kendi
mutlulugumuz olmasi gerektigi diistincesi bazi insanlari rahatsiz
edebilir. Onlarin bu konudaki rahatsizliginin kaynag;, is ahlaki-
na duyduklari agik ya da gizli inangtir.

Ortaya koydugu diisiincelerle biiyiik etki yaratan 18. yiizyil
Alman filozofu Immanuel Kant, bir davranigin ahlaki agidan bir
deger ifade etmesi icin o hareketin gorev duygusuyla yapilmasi
gerektigini soylemistir. O halde, kendimizi diigiinerek davran-
digimiz zaman, yaptigimiz hareketin ahlaki olma ihtimalini
ortadan kaldirmis oluruz. Kant'a gore, bir insan diger bir kisiye
yardim ettiginde bu davranisi yapmasinin nedeni, i¢inde bu yén
de bir istek hissetmesi ya da bu davranigin onu mutlu etmesi ise,
bu hareket higbir ahlaki deger tasimaz.

Ahlakin temeli olarak 6zveriyi savunan felsefe ve dinlerin
cogu, Kant'in yaptig1 gibi, kisinin kendisini diigiinerek hareket
etmesinin bagka insanlarin ¢ikarlarina aykiri davranmasi sonu-
cunu doguracag: varsayiminda bulunur. Kisisel ¢ikarlarimizi 6n
planda tutmaya doniik egilimlerimizle miicadele etmedigimiz
takdirde, bagkalarina zarar verir, onlarin ihtiyaglarini g6z ardi
etmis oluruz.

Ancak bu diinya goriisiiniin gézden kagirdigi nokta bizim
bagkalarina yardim etmekle kendimize yardim etmek arasinda
bir tercih yapmak zorunda olmadigimiz gercegidir. Bu iki sege-

nekten birini benimsemek, digerini reddetmek anlamina gel-
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mez. Gergekten de, Filozof Ralph Waldo Emerson'in soyledigi
gibi, “Bu hayatin bize sundugu en giizel tesellilerden biri de hig
kimsenin kendisine yardim etmeden bagka birine igten bir sekil-
de yardim edemeyecegi gercegidir”. Kisinin kendisine yardim
etmesi ile bagkalarina yardimci olmasi birbiriyle i¢ ice ge¢mis
olan davraniglardir. Bagka insanlara ne kadar fazla yardim eder-
sek o kadar fazla mutlu oluruz ve ne kadar mutlu olursak diger

insanlara yardim etmeye o kadar fazla egilim gosteririz.

MUTLULUK

YARDIMSEVERLIK
DUSUNME ZAMANI: Ge¢miste baska birine yardim etti-

giniz bir an1 diigiiniin. O anda hissettiginiz duygular1 yeniden
yasamaya caligin.

Bagka insanlarin mutluluguna katkida bulunmak hayatimi-
za anlam katar ve bize biiyiik keyif verir. Bagkalarina yardim
etmenin mutlu bir yasamin temel unsurlarindan biri olmasinin
nedeni de budur. Hig¢ kusku yok ki bu noktada, diger insanlara
yardim etmekle bagkalarimin mutlulugu igin yagamak arasin-
daki farki hatirda tutmak gerekir. Kendi mutluluk arayigimizi
bir 6ncelik haline getirmezsek kendimize kétiiliik etmis olu-

ruz. Bunun sonucunda bagkalarina yardim etme diisiincemiz
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olumsuz yonde etkilenir. Mutsuz bir insarun yardimsever olma
olasilig1 daha azdir ve bu da mutsuzluk duygusunun daha da

artmasina neden olur.

Barbara Fredrickson'in yaptig1 arastirma, olumlu duygula-
rin ¢evremizde dikkat ettigimiz seylerin kapsamini genislettigini
ortaya koyuyor. Mutlu oldugumuz zaman, bizim dar gergeveli,
sadece i¢ diinyamiza odakli ve bencil bakis agimizin disinda
kalan seyleri gorerek bagkalarinin ihtiyag ve isteklerine odak-
lanma sansimiz artar. Alice Isen ve Jennifer George'un yaptig1
aragtirma, kendimizi iyi hissettigimiz zaman bagkalarina yardim

etme ihtimalimizin daha fazla oldugunu gosteriyor.

Bize anlamli gelen, zevk veren ve bagka insanlara yardim
etmeyi iceren faaliyetlerde bulundugumuzda, yasadigimiz mut-
lulugu biiyiik olgtide artirmis oluruz. Tercihlerimizi ortaya
koyarken 6ncelikle yapmamiz gereken sey, tasarladigimiz davra-
nugin bagkalarinin mutluluguna ne kadar katkida bulunabilecegi-
ni bir yana birakarak kendimize bizi neyin mutlu edecegini sormak
olmalidir. Sonra, yapmak istedigimiz davranigin bagkalarinin
mutluluga ulasma yolundaki ¢abalarini olumsuz yénde etkileyip
etkilemeyecegini sorgulamahyiz. Ciinkii, eger boyle bir durum
soz konusu olacaksa, kendi mutlulugumuza zarar vermis oluruz.
Kendimizi bagkalarinin yerine koyma yéniindeki egilimimiz ve
icimizde dogustan var olan adalet duygusu nedeniyle, insanlara
herhangi bir zarar verdigimizde yaptigimiz davranisin bedelini

mutluluktan daha az pay alarak 6demek zorunda kaliriz.

Gorevin ahlaki bir deger oldugu anlayigina sahip olan insan-
lar igin yapilan igte anlam bulmak -ahlaki degerlere dayal1 bir
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hayat yasamak- 6zveride bulunmay1 gerektirir. Ozveri kavra-
mi tanim itibariyla insana keyif veren bir davranug ifade etmez
(6yle olsayd1 bu davraniga 6zveri demek miimkiin olmazdi). Bu
nedenle gorevi, ahlaki bir deger olarak algilamak anlam ve zevk

kavramlarini birbiriyle celiskili hale getirir.

Mutluluk 6zveriyle ilgili bir duygu degildir. Bugiin elde etti-
gimiz yararla gelecekte elde edecegimiz yarar, anlam bulmakla
zevk almak ya da kendimize yardim etmekle bagkalarina yardim
etmek arasinda denge kurmak bizi mutlu etmeye yetmez. Mutlu-
luk bir sentezdir; mutlu olmak igin gerekli olan biitiin unsurlarin

birbiriyle uyum i¢inde oldugu bir yasam tarzi yaratma ¢abasidir.

ALISTIRMA
Yardimseverlik Hakkinda Diisiinme Caligsmasi1

2. Boliimiin sonunda yer alan “mutluluk hakkinda diigiin-
me” caligmasiyla ilgili talimatlar1 uygulayarak sakin ve rahat bir
ruh haline girmeye caligin.

Gegmisgte bir insana yardim ettiginiz ve yaptigimiz davranis-
tan dolay1 size minnettarhk duyuldugunu hissettiginiz bir olay:
diigiiniin. Yardim ettiginiz kisinin bu hareketinize nasil kargilik
verdigini zihninizde canlandirin. Hayalinizde bu olayin tadinm
cikarmaya caligin. O an hissettiginiz duygulari yeniden yagama-
ya calisin; iginizde bu duygularin ortaya ¢ikmasina izin verin.
Yardim ettiginiz kisiyi goriip hissettiginiz duygular1 yasadikga,
kendinize yardimci olmakla bagkalarina yardim etmek arasinda,

kafanizdaki suni ayrimi ortadan kaldirmaya galigin.
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Gelecekte karsiniza ne gibi firsatlarin ¢ikabilecegini diisii-
niin. Yapabileceginiz seyler arasinda bir arkadaginizla herhangi
bir konudaki fikrinizi paylasmak, sevdiginiz birine ¢icek vermek,
cocugunuza kitap okumak ya da inandiginiz bir ideal igin bagis
yapmak gibi seyler yer alabilir. Comertlik gosterdiginiz her dav-
ranusin size verecegi derin mutluluk duygusunu hissedin.

2. Béliimde tavsiye edildigi gibi, diizenli bir diistinme ¢alis-
masina bagladiysaniz, mutluluk hakkinda diistinmenin yaninda
arada bir de yardimseverlik konusunda diisiinme ¢alismasi yap-

maniz uygun olacaktir.

180



BOLUM 10
IKINCI DUSUNME CALISMASI:
MUTLULUGU ARTIRAN FAALIYETLER

Yasamimizi elinizden geldigi kadar fazla mutlu ve coskulu
anla doldurun. Hayatiniza renk katan tek bir olaydan yola
cikarak yasammzi daha da giizellestirin.

Marcia Wieder

Miikemmel bir diinyada yagsasaydik, biitiin bir giin boyun-
ca, hatta her giin anlamh ve keyifli faaliyetlerle ugrasmamiz
miimkiin olabilirdi. Halbuki yasadigimiz diinyada pek ¢ok insan
i¢in bu neredeyse imkansiz. Esinden ayr yasayan bir anne sev-
medigi halde yiiksek ticret verdigi icin ¢alistig1 bir isten ayrilarak
kendisini daha fazla tatmin edecek diigiik maagl bir ige girmek
gibi bir liikse sahip degildir. Onun oncelikleri, ¢ocuklarina yiye-
cek almak, onlara barinacak bir yer bulmak ve iyi bir egitim ola-

nag1 sunmaktir.

Esinden ayr1 yagayan bir anneden daha fazla segme sansina
sahip olan kisiler, gelecekte elde etmeyi umduklar1 kazanglar
icin kisa vadedeki zevklerinden 6diin verebilir. Ornegin, tiniver-
siteye yeni girmis olan bir 6grenci, giiniin 14 saatini bilgisayarin
baginda oturarak gegirmekten pek fazla hoglanmasa da iki yil
stireyle bankada staj yaparak is hayatinda deneyim kazanmak
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isteyebilir. Hedefler hiyerarsisinde mutlulugun en iist sirada yer
aldigini aklinda tuttugu ve hayati yaris olarak gérenlerin distii-
gl tuzaga diismedigi siirece —tatmin duygusunu siiresiz olarak
ertelemek- iki y1l boyunca bu yolda ilerlemek belki de onun
yapacagi en dogru igtir.

Zengini yoksulu, genci yaghsi pek cok insan, mutluluk
bakimindan kurakhigin yasandigi sikintih dénemlerden geger.
Sinav dénemlerinden hoslanan 6grenciye rastlamadim. Insan-
larin zevkle calistig1 pek ¢ok isyerinde bile kimi projeler diger-
leri kadar ilgi cekici olmayabilir. Ister zorunlu oldugumuz igin
yasanmus, ister tercihimiz sonucu ortaya ¢tkmis olsun, cogumu-
zun yagsaminda yaptigimiz pek ¢ok seyin bizi pek tatmin etmedi-
gi donemler vardir: Sinav aylary, isyerinde gecirdigimiz sikici bir
donem, is deneyimikazanmak i¢in belli sikintilara katlandigimiz
iki y1l ya da ¢ocuklarimizi maddi olarak desteklemek zorunda
oldugumuz 22 yil. Neyse ki bu, boyle donemlerde mutsuzlugu
kaderimiz olarak goriip ona boyun egmek zorunda oldugumuz
anlamina gelmez.

Kennon Sheldon ve Linda Houser-Marko tarafindan yapilan
aragtirma, kisinin kendisine uygun hedefler pesinde kogmasinin
-kendisine anlamli gelen faaliyetlerle ugrasmasinin- bu faaliyet-
lerle dogrudan ilgili olmayan diger ¢aligmalarin1 olumlu y6nde
etkiledigini gosteriyor: “Kisisel ilgi alanlarin1 ve deger yargila-
rin1 temsil eden hedefleri dogru olarak belirleyebilen insanlar
yasamlarinin pek ¢ok alaninda daha etkili, esnek ve biitiinlegtiri-
ci yaklagimlar ortaya koyabilir”. Bu tiir yasantilardan kazanmig
olduklar1 giiven, cogku ve tatmin duygulari, hayatlarinin diger

alanlarina da yansur.
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Anlaml ve zevkli faaliyetler, karanlik bir odanin iginde yan-
makta olan bir muma benzetilebilir. Nasil ki kiigiik bir alevle genis
bir alan1 aydinlatmak miimkiin olabiliyorsa, sikintii bir dénemden
gegerken hayatimiza birka¢ mutlu yaganti katarak genel ruh halimi-
zi olumlu yonde degistirmek de miimkiindiir. Kisa siireli olmasina
ragmen insanin ruh halinde olumlu etkiler yapan bu tiir yasantilar
icin mutlulugu artiran faaliyetler ifadesini kullanmay1 uygun buldum.
Birkag dakika ile birkag saat arasinda bir siire i¢inde yapilan bu faali-
yetler bize anlamli gelir ve zevk verir; ayn1 zamanda bize bugiin ve

gelecekte gesitli yararlar saglar.

Mutlulugu artiran faaliyetler hayata bakigimiz tizerinde
olumlu etkiler yapar, bize gii¢ verir. Bizi kimi zaman ¢ekip kimi
zaman iterek harekete gegiren bir motivasyon kaynag olarak
hayatimizda 6nemli bir yer tutar. Bu gercevede, esinden ayri
yasayan bir annenin bir hafta sonu ¢ocuklariyla birlikte yapaca-
g1 anlamli bir gezi, onun isinde gecirdigi saatler de dahil olmak
lizere biitiin yasamuyla ilgili diisiince ve duygularinda olumlu
degisiklikler yaratabilir. Hafta sonu gezisi anneye moral vererek
hafta boyunca yasayacag: sikint1 ve zorluklara karsi daha fazla
direng gostermesini saglar. Ise gitmek iizere sabah yatagindan
kalktiginda, hafta sonu yapmay: planladiklar1 gezi, dort gozle
bekledigi bir faaliyet olarak onun igin apayr bir anlam tasiya-
caktir. Mutlulugu artiric bir faaliyet olan bu gezi anneye biiyiik
bir sevk verir ve tiim hafta boyunca ihtiya¢ duyacag: enerjiyi
depolamasini saglar. Daha once bahsettigimiz geng bankaci s6z
konusu oldugunda, haftada iki saat halkevinin muhasebe isleri-
ne yardim etmek ve haftada bir aksam arkadaslarla hosca vakit
gecirmek gibi faaliyetler onun bankada iki y1l boyunca yapmak
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zorunda oldugu sikici iglere daha kolay katlanmasini ve hatta o
isleri yaparken keyif almasini saglayacaktr.

Gegenlerde, iist diizey bir danismanlik firmasinin ortakla-
rindan biriyle tanigtim. Elli yaglarinda olan bu kisi, danigsmanlik
gorevinden eskisi kadar zevk almadigi halde, meslegini birak-
mak ve kendisiyle ailesinin alismig oldugu bu yasam tarzindan
kopmak istemiyordu. Ancak mutlulugu artiran baz faaliyetlerle
hayatini renklendirerek iizerindeki i yiikiini belli bir 6l¢iide
hafifletmeyi basarmisti. Haftada en az iki aksam ailesiyle birlikte
vakit geciriyor, haftada iki kez tenis oynuyor (ya da seyahatte
oldugunda spor salonunda egzersiz yapiyor) ve her hafta g
saatten fazla siireyle kitap okuyordu. Ayrica gelecek nesillerin
egitimine anlaml bir katki saglayabilecegi diisiincesiyle mezun
oldugu lisenin yonetim kurulu iiyesi olmustu. Nasil ki bir miiste-
riyle olan randevusunu kagirmiyorsa ailesiyle olan birlikteligini,
okul yonetim kurulu toplantisim ya da kendisi igin planlamig
oldugu bir faaliyeti de kesinlikle aksatmiyordu. Ideal bir diin-
yada yasiyor olsaydi, calisarak gecirdigi saatleri ona keyif veren
ugraslarla gegirmek isterdi. Her seye ragmen, kendisini eskisin-
den ¢ok daha mutlu hissettigine hi¢ kugku yok.

DUSUNME ZAMANI: Mutlulugunuzu artiran faaliyet-
ler nelerdir? Size anlamli gelen, zevk veren ve bdylece yasama

sevincinizi artiran kisa siireli faaliyetler nelerdir?

Hayatimizda Degisiklik Yapmak

Mutlulugu artiran faaliyetler zor bir siire¢ olan degisimin

gerceklesmesine de yardimci olabilir. Yeni veya farkli bir hareket
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tarzinin gerekli oldugunu kabul ettigimiz durumlarda bile alis-
kanliklarimizdan kurtulmak o kadar kolay degildir. 17. yiizyil
Ingiliz sairi John Dryden soyle der: “Aligkanliklarimizi énce biz
belirleriz, sonra bizim ne yapacagimizi aligkanliklarimiz belir-
lemeye baglar”. Eger hayat1 yarig olarak géren biri gibi yasama
ahgkanlig: edinmigsek -kiigiik yastan itibaren boyle yasamaya
kosullandirilmis oldugumuz igin— kosu yolunu terk etmemiz
oldukga zordur. Ayni sekilde, siirekli haz pesinde kosarak yaga-
mak da insanlar {izerinde yikici etkiler yaratabilir. Boyle bir
yasam tarzi zaman iginde aligkanlik yapacag icin bu tiir davra-
niglardan vazgegmek hi¢ de kolay degildir. Yasam kalitesinde
degisim yaratmanin daha kolay ve pratik yolu mutlulugu artiran

faaliyetleri yavas yavas hayatimiza katmaya ¢alismaktir.

Hayatimiz1 bize anlaml gelen ve zevk veren kisa siire-
li yasantilarla renklendirmek, tiim yasamimizda bastan agag:
degisiklik yapmak kadar iirkiitiicii bir yaklasim olmayacagi igin
degismeye calisan kisi ve ailesi, ig arkadaglar1 ve dostlar1 onun
yapmak istedigi bu degisiklige karsi daha az direng gostere-
cektir. Yatinmciliktan &gretmenlik meslegine ge¢gmeden o6nce,
ogretmenligin hem bugiin hem de gelecekte cesitli yararlar
sagladigindan emin olmak isteyen bir kisi haftada bir kez, okul
sonrasi egitim programlarindan birine goniillii 6gretmen olarak
katilmaya karar verebilir. Bunun tersini diisiinmek de miimkiin-
diir. Egitimci olarak calismaktan mutlu olmayan, para piyasasin-
da kariyer yapmay1 arzu eden ve hayalini kurdugu degisikligin
kendisini gercekten mutlu edeceginden emin olmak isteyen

biri, bog zamanimn bir boliimiinii hisse senetleri alim satimiyla
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ugrasarak gecirmek isteyebilir. Bize miimkiin olan en az riskle
deneme yanilma yontemini uygulama olanag1 sunan bu faaliyet-
ler, yasadigimiz mutlulugu artirmarun yanu sira, hayatta en ¢ok

yapmak istedigimiz seylere odaklanmamiza da yardimci olur.

Bos Zamanin Degeri

Ideal olarak, biitiin giiniimiiziin bizi mutlu eden deneyim-
lerle dolu olmasinu isteriz. Ancak bdyle bir dilegi gercege doniis-
tiirmek her zaman miimkiin olmayabilir. Bize hem bugiin hem
de gelecekte yarar saglayacak faaliyetlerle ugrasmak igin aksama
ya da hafta sonuna kadar beklememiz gerekebilir. Insanlarin
yaptig1 en yaygin hatalardan biri, bos zamanlarinda mutlulugu
elde etmek iin aktif arayiglarda bulunmak yerine pasif bir tutum
benimseyerek sadece haz pesinde kogma egilimi igine girmele-
ridir. Iste veya okulda gegirilen zor bir giiniin ardindan, higbir
sey yapmadan bos bos oturmay1 yegleyen bu insanlar, zevkli
ve anlamli faaliyetlerle ugrasmak yerine televizyonun karsisina
kurulup zaman oldiiriir. Higbir ¢aba ve diisiince gerektirmeyen
bu faaliyetten sonra bulunduklar1 yerde uyuyup kalirlar. Bu,
onlarin yapmalar gereken giinliik faaliyetlerin ardindan yorgun
diistiikleri i¢in kendilerini zorlayacak bagka bir is yapamayacak-
lar1 yoniindeki inanglarin1 daha da giiglendirir.

Isten eve dondiikten sonra, hicbir sey yapmadan bos bog
oturmak yerine hobilerimize, bizi zorlayan ve bagarili oldugu-
muzda mutlu eden, hosumuza giden ve ilgi duydugumuz faali-
yetlere yonelirsek ikinci bir riizgar yakalamis, duygu bankamu-

zin rezervini yeniden doldurma olanagi bulmus oluruz. Bir egi-
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timci olan Maria Montessori‘nin belirttigi gibi, “Insanin kendisini
zevkli bir ise vermesi dinlenmesini saglar”. Mutlulugu artiran
faaliyetlerle ugrasmak giictimiizii titketmek soyle dursun, daha

fazla enerji depolamamuizi saglar.

ALISTIRMA
Mutlulugumuzu Artirmak

Hafta boyunca uygulayabileceginiz mutlulugu artiracak
faaliyetleri iceren bir liste yapin. Bunlar arasinda her zaman
yapmakta oldugunuz bazi “genel” ugraslar (ailenizle ve arka-
daslarinizla vakit gecirmek, kitap okumak vb.) yer alabilecegi
gibi, hayatimzda daha 6nemli bir degisiklik yapip yapmamak
konusunda karar vermenizde size yardima olacak “aragtirma-
ya” yonelik faaliyetler de (6rnegin, haftada bir kez bir okulda
gontillii olarak ¢alismak) olabilir. Mutlulugu artiracak ugraslar
glinliik faaliyet programina kaydedin ve miimkiinse bunlar1 alis-
kanlik haline getirmeye ¢aligin.
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BOLUM 11
UCUNCU DUSUNME CALISMASI:
KISA SURELI COSKUNUN OTESINE
GECEBILMEK

Mutlu olmak kendi elimizde.

Aristo

Esim Tami, mutlulukla iligkili iki kavram olan yiikseklik ve
derinlik arasindaki ayrima dikkat ¢ekerek soyle der: “Yiikseklik
kavrami kendimizi iyi hissetme diizeyimizde meydana gelen
dalgalanmalari, yasadigimiz coskulu ve iiziintiilii anlar1 —inis
cikislari- ifade eder. Derinlik ise kendimizi iyi hissetme diizeyi-
mizde hi¢ degismeyen bir olgu olarak karsimiza ¢ikan ve yasa-
digimiz mutlulugun temel diizeyini belirleyen bir kavramdir”.
Ornegin, hayat1 yari gibi goren bir kiginin hedefe ulagtiktan
sonra yasadig1 rahatlama duygusu kisa siireli bir cogku halin-
den bagka bir sey degildir. Bu duygu, genel mutluluk diizeyinde
herhangi bir etki yaratmaz. Hélbuki, yasadigimiz mutlulugun
derinligi tipk: bir agacin koklerine benzer; kendimizi iyi hisset-
mek icin gerekli olan saglam temeli olusturur. Mutluluk diizeyi-
mizin yiiksekligi ise ~yagadigimiz cogkulu anlar- tipki yapraklar
gibidir: Giizel ve gekici olsalar da kisa 6miirliidiir, mevsimlerle

birlikte degisime ugrar ve solup giderler.
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Pek ¢ok filozof ve psikologun kafasini kurcalayan sorun,
yasadigimiz mutlulugun derinliginde herhangi bir degisiklik
yaratmanin miimkiin olup olmadig1 veya bizim en degerli para
birimi olan mutluluk bakimindan sabit bir diizeyde kalip o nokta
etrafinda belli inis ¢ikislar yasamak gibi bir kisir dongiiye mah-

kaim olup olmadigimizla ilgilidir.

Klasik bir eser olan Psycho-Cybernetics (Psiko-Sibernetik)
adl kitabinda Maxwell Maltz, igimizde mutlu olma seviyemizi
diizenleyip kontrol eden termostata benzer bir mekanizmanin
oldugundan s6z eder. Cogu insanin i¢ mekanizmasl, yaganan bazi
inis ¢ikiglara ragmen hayat boyu ayni diizeyde kalir. Yasadigimiz
cogku ve tiziintiilerin ardindan hayatimiz yeniden raymna girer;
mutlu olma agisindan genellikle hangi diizeyde bulunuyorsak
o noktaya geri doneriz. Elbette, giizel seyler yasadigimiz zaman
mutlu olur (6rnegin, piyangoyu kazandigimizda ya da hayalimiz-
deki ise girdigimizde), isler yolunda gitmedigi zaman (bir kayba
ugradigimizda) iziiliiriiz. Ancak bu duygular, genellikle kisa
bir siire i¢inde yasanir ve kaybolur. Oysa ister kazanalim, ister
kaybedelim, hissettigimiz mutlulugun derinliginde herhangi bir
degisiklik olmaz. Cok ge¢gmeden agina oldugumuz kendimizi iyi
hissetme duygusunu yagsamaya kaldigimiz yerden devam ederiz.

Bu konuda yapilan iki aragtirmadan s6z etmek istiyorum.
Bunlardan ilki, birbirinden ayr yerlerde biiyiitiilen tek yumurta
ikizlerinin benzer kisilik 6zelliklerine sahip oldugunu gésteren
Minnesota ikizleriyle ilgili {inlii caligmadir. Digeri, kendimizi iyi
hissetme duygumuzla ilgili belli bir taban seviyenin oldugunu

ortaya koyan arastirmadir. Bu ¢alismalar1 degerlendiren psiko-
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loglar, kendimizi mutlu hissetme diizeyimizin genlerimiz ya da
kiiciik yasta yasadigimiz olaylar tarafindan belirlendigi, ne kadar
mutlu olacagimiz konusunda higbir kontroliimiiziin olmadig1
goriisiinii ortaya koymugtur. Ornegin, David Lykken ve Auke
Tellegan adli psikologlar, aragtirmalarinda su sonuca varmig-
tir: “Daha mutlu olmaya ¢ahismak tipki boyumuzun daha uzun
olmasini saglamaya calismak gibi, hicbir sonug vermeyecek bir

caba oldugu igin istegimizin tam tersi bir etki yaratir”.

En degerli para birimi olan mutluluktan payimiza ne diige-
ceginin daha 6nceden belirlenmis olduguna iliskin iddialarin
yaniltict oldugunu vurgulamakta yarar var. Bu tiir goriislerin bir
kimsenin mutlu olma taban seviyesinin degisebilecegini gosteren
cok sayida delili gormezden geldigi bir gergek. Ornegin, yetenek-
li bir psikoterapist, insanlarin en degerli para birimi olan mutlu-
luktan daha fazla pay almasina yardima olabilir. Kimi zaman
bir dostla, kitapla ya da bir sanat eseri veya fikirle karsilasmak

insanin yasaminda olumlu degisimler yaratabilir.

DUSUNME ZAMANTI: Mutlulugunuza hangi olaylar ya

da insanlar katkida bulunmustur?

Mutlulugumuzun genetik bir boyutu oldugu diisiincesinde
belli bir dogruluk pay1 olsa da —baz1 insanlar yaradihs itibariyla
digerlerinden daha mutlu bir mizaca sahiptir- genetik 6zellik-
lerimiz, degismeyen tek bir noktay:1 degil, iki nokta arasinda
degisim gosteren verilerin olusturdugu bir alani ifade eder. Asik
surath biri, mutlu bir insanin hoglandig1 hayat tarzini benim-
semeyebilir. Ay sekilde, dogas: geregi her seyden yakinarak

aglayip sizlamay1 adet edinmis birinin Polyanna gibi davranmasi
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beklenemez. Biitiin bunlara ragmen, hepimiz daha fazla mutlu
olabiliriz. Mutlu olma potansiyelini tam olarak kullanamayan

¢ok sayida insan oldugu bir gercek.

Mutluluk konusunda yazilip cizilenler hakkinda bir deger-
lendirmede bulunan Sonja Lyubomirsky, Kennon Sheldon ve
David Schkade bir insanin mutluluk diizeyini belirleyen {i¢
temel etken oldugundan s6z ediyor: “Genetik olarak belirlenmis
sabit bir mutluluk noktasi, mutlulukla iligkili durumsal etkenler
ve mutluluk diizeyini etkileyen faaliyet ve ¢aligmalar”. Genetik
yapimiz geregi sekillenmis olan mizacimiz1 degistirme olanagina
sahip degiliz. Kimi zaman, kogullarimiz1 degistirmek igin yapa-
bilecegimiz fazla bir sey olmasa da yaptigimiz faaliyetlere yén
vermek konusunda 6nemli bir giice sahip oldugumuz bir gercek-
tir. Lyubomirsky ve meslektaslarina gore, tigiincii kategori “mut-
luluk diizeyimizi devaml olarak artirabilmek icin bize en uygun
firsatlar1 sunar”. Bize anlaml1 gelen ve keyif veren faaliyetlerle
ugrasmak kendimizi daha iyi hissetmemizi saglar.

Ortalama Yanilgisi

Yasadigimiz mutlulugun derinlik seviyesinin sabit oldu-
gu goriislinii savunan psikologlar aslinda “ortalama yanilgis1”
icine diisiiyor. Belli bir kaliba uymayan davraniglar1 géz ardi
edip ¢cogunlugun yaptig1 davraniglara bakarak bunlardan gesitli
sonuglar ¢ikariyorlar. Minnesota ikizlerini konu alan ¢alisma-
da bile, tek yumurta ikizlerinin hepsi mutluluk agisindan ayni
diizeyde degildir. Diger ¢alismalar da ayni sekilde, yasanan her
olayin ardindan insanlarin —arastirmaya katilanlarin tiimiiniin—

mutlulugun taban seviyesine geri donmedigini ortaya koyuyor.
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Ortalama, bir gerekliligi ya da evrensel bir gercegi degil, bir
egilimi ifade eder. Cogu zaman, miimkiin olan seyin gergek ola-
rak goriilmesi gerektigini diisiinenler belli bir standardin disinda
kalan, istisna olusturan insanlardir. Bazi insanlarin yasamlari
boyunca mutluluk duygusunu giderek artan sekilde yasamalari,
termostat: sifirlayarak bastaki konumuna getirmenin miimkiin
oldugunu gostermistir. Bu nedenle, bizim asil ilgilenmemiz
gereken mesele, daha mutlu olmanin miimkiin olup olmadig:
degil, bunu nasil bagaracagimizdir. Bu soruya verilecek yanitla-
rin tiimii olmasa da bazilari, bu kitapta sunulmaktadir. Maddi
degerler ve prestij gibi hedeflere odaklanmak yerine en degerli
para birimi olan mutlulugu elde etmek icin ugras veren kisi-
ler, kendilerini iyi hissetme duygusu bakimindan bulunduklari
taban seviyesini daha tist noktalara ¢ikarmayi bagarir. Yaptiklari
faaliyetlerle bugiin ve gelecekte aktif bir sekilde yarar elde etme-

ye caligan kisiler uzun vadede daha mutlu olur.

Mutlulugumuzun derinlik unsurunda higbir zaman degi-
siklik olmayacag1 goriisii sadece yaniltici olmakla kalmaz, ayn
zamanda bazi olumsuz sonuglar dogurabilir. Mutluluktan alaca-
g1 pay daha onceden belirlenmis oldugu i¢in ne yaparsa yapsin
mutlu olma diizeyinde higbir degisiklik olmayacagina inandiril-
muis olan bir kiginin iginde bulundugu olumsuz durumdan kur-
tulmak icin harekete gegmesi, hayatin1 daha iyi bir diizeye getir-
mek i¢in ¢aba sarf etmesi pek kolay olmayacaktir. Bu yiizden, boy
le bir kisinin mutluluk diizeyinin sabit oldugu ve hicbir sekilde
degismeyecegi konusundaki inanci, kendi kendini dogrulayan
bir kehanete doniigebilir. Daha koétiisti, kisinin kendi kaderini degis-
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tiremeyecegi, yasaminda herhangi bir olumlu degisiklik yapmasinin
miimkiin olmadig1 yoniindeki inanci, temelde yanhs bir varsayima
dayansa da insan1 umutsuzluk ve caresizlige stiriikleyerek nihilizmi

kabullenme noktasina getirebilir.

Dogamuz geregi, iki zit ugta yer alan “mutlu-asik surath”
insan tiplerinin arasinda kalan ¢izginin herhangi bir yerinde
bulunan belli bir mizacimiz vardir. Yasadigimiz pek ¢ok olayin
akisini degistirmek konusunda yapabilecegimiz fazla bir sey
yoktur. Buna ragmen, zamanimizi nasil kullanacagimiza karar
verme giiciine sahip oldugumuz bir gergektir. Daniel Kahne-
man’a gore, “Zaman kullanma becerisi, kendimizi iyi hissetme
diizeyimizi belirleyen, gelistirebilecegimiz bir nitelik olarak
kargimiza ¢tkar”. Cogu insan bagkalariyla yarisarak, higbir sey
diisiinmeden haz pesinde kosarak ya da hayatin higbir anlami
olmadig1 inancina dayanan nihilizmi benimseyerek degerli bir
kaynak olan zaman1 boga harcadigindan, mutlu olmak i¢in sahip
oldugu potansiyelin ¢ok az bir béliimiinii gerceklestirebiliyor.
Insanun kendisini hayatin pek ¢ok giizelliginden yoksun birak-
mas! ya da hayatin1 doyurucu bir tatmin duygusuyla yagsamast,
zamani degerlendirme agisindan oniimiizde duran iki secenek-
tir; uygun sekilde kullanildig: takdirde, zaman en degerli hazine

olan mutlulugun anahtar olacaktir.

En degerli para birimi olan mutlulugu elde etme ¢abamiz
hicbir zaman bitmeyecek bir gelisme ve ilerleme siireci héline
doniigebilir; elde edebilecegimiz mutlulugun siuri yoktur. Is
hayatinda, egitimde ve iligkilerimizde hayatimiza anlam katan
ve bize zevk veren tercihler yaptigimiz takdirde, her gegen giin
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daha mutlu oluruz. Yapraklar gibi solan kisa stireli bir cogku héli
yasamak yerine, kokleri derinlere kadar uzanan kalict mutlulugu

yasama olanagina kavusuruz.

ALISTIRMA
Takdir Edici Sorgulama
1980'lerde David Cooperrider ve meslektaslar1 degisiklik

kavramina bakisla ilgili basit, ancak devrim niteligi tasiyan bir
yaklagim gelistirdi. Bu yeni bakis agisi, o giinden bu yana pek
cok birey ve kurumun 6grenme ve gelisme siirecine girmesine
yardimc olmustur. Cogu miidahale programinin ya da danisma-
nin yaptig1 gibi, basarisizligin yasandig olaylara, yani problem
alanlarina odaklanmak yerine, takdir edici sorgulama yontemini
uygulamak simdiye kadar bagarili olmus ve ise yaradig1 kesin
olarak kanitlanmis olan noktalarin ortaya ¢ikmasim saglar. “Tak-
dir etmek” bir seyin degerli oldugunun farkinda olmak ve onun
degerini artirmak anlamina gelir (bankadaki para deger kazanir).
Gegmigteki olumlu yagantilarimizla ilgili sorular sorarak onlar-
dan kendimize baz1 dersler ¢ikarabilir ve daha sonra, grendik-
lerimizi bugiin ve gelecekte kargimiza qikabilecek durumlara
uygulayabiliriz.

Bu alistirmay kendi kendinize yapabilirsiniz; ancak bir arka-
daginizla ya da kiigiik bir grup hélinde yapmak sizin i¢in daha
yararli olacaktir. Alistirmayi bagkalariyla birlikte yapiyorsaniz,
gecmiste —10 y1l 6nce, gegen ay ya da birkag saat dnce- kendinizi
daha mutlu hissetmenizi saglamis olan olaylar1 doniistimlii ola-

rak birbirinize anlatin. Bu olay bir yemek, ailenizle birlikte gegir-
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diginiz bir aksam, iizerinde ¢alistiginiz bir proje ya da konser
olabilir. Anlattiginiz olayda kendinizi iyi hissetmenizi saglayan
sey tam olarak neydi? Sizi mutlu eden gey diger insanlara kars:
duydugunuz yakinlik my, sizi zorlayan bir durumla karsilasma-

niz my, yoksa birine karg1 hissettiginiz hayranlik miydi?

Ister kendi kendinize, ister bagkalarinin yardimiyla
olsun, gegmiste yasadiginiz olaylarin olumlu yanlarini irdeledik-
ten sonra, gecmiginizle ilgili hatirladiginiz bu giizel yagantilar-
dan 6grendiklerinizi, kazandiginiz deneyimi kendinize daha iyi
bir gelecek yaratma yolunda nasil kullanabileceginizi diistiniin.
Gerek yaziya dokerek kendi kendinize, gerekse sozlii olarak
sizinle birlikte bu alistirmay: yapan kisilere, bundan boyle sizi
daha mutlu edecegine inandiginiz faaliyetleri yapacaginiza dair

sOz verin.
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BOLUM 12
DORDUNCU DUSUNME CALISMASTI:
ISIGIMIZIN PARLAMASINI SAGLAMAK

Cogu insan, mutlu olma diigiincesine zihninde ne kadar yer

veriyorsa ancak o kadar mutlu olabilir.

Abraham Lincoln

Mutlu olma yolunda ¢aba gdsterme kapasitemiz, bize doga-
nin sundugu bir armagandir. Higbir kisi, din, ideoloji ya da
devlet, bizi bu yetenekten mahrum etme hakkina sahip degildir.
Aydinlanma siirecini tamamlamis uluslar, mutlu olma arayisini
ozgiir bir sekilde gerceklestirme hakkini giivence altina almak
i¢in anayasa, mahkeme ve ordu gibi cesitli siyasal kurumlar
olusturur. Ancak bizim en degerli para birimi olan mutlulugu
elde etme yolunda ¢aba gosterirken karsimiza ¢ikan en biiyiik
engellerden biri, mutlu olmay1 hak eden biri olmadigimiz yontin-
deki duygumuzdur. Bu duyguya kars: bizi koruyabilecek bizim
digimizda bir gii¢ olmadig: gergektir.

Yasadigimiz hayat1 anlamli bulma ve ondan keyif alma ihti-
yacimizi temel alan mutluluk kuramini anlamak, yasadigimiz
mutlulugun devamli olmasini garanti etmek igin yeterli olmaya-
caktir. Hayatimizin herhangi bir aninda, mutlu olmay1 hak etme-

digimiz gibi bir duyguya kapilmigsak, ne yapar eder, mutlulugu
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elde etme kapasitemizi sinirlamanin bir yolunu buluruz. Bize
en degerli para birimini elde edebilme olanagin sunabilecek bazi
potansiyel kaynaklar1 gérmezden gelebilir ya da onlarin degerini
yeterince anlamayabiliriz. Kendimizi mutsuz hissetmemize neden
olan faaliyetlerle ugragarak enerjimizi bos yere harcayabilir, yasa-
digimiz mutlulugun nemini anlamayabilir ya da bizi mutsuz eden
seyleri hatirlamak icin 6zel bir gayret sarf ederek bu tiir can sikici
ayrintilan siirekli olarak giindemde tutmaya calisabiliriz.

Pek ¢ok insan en degerli para birimi agisindan kendisine
en fazla kazana saglayacak isi kolaylikla bulabilecegi halde, hig
hoslanmadig1 bir isi yapmay: tercih eder. Hayatini paylagabile-
cegi kisiyi bulmak ya da kurmus oldugu iligkiyi gelistirmek igin
caba sarf etmek yerine, yalniz yasamay1 veya mutsuz bir iligkiyi
devam ettirme caresizligini kabullenmis olan ¢ok sayida insan
vardir. Bazi kigilerin galistig1 is, kendilerine bugiin ve gelecekte
yarar saglayacak nitelikte oldugu halde, bu kisiler tiirlii nedenler
bulup is hayatinda mutsuz olmak igin ellerinden geleni yaparlar.
Kimileri ise kurduklar iligkide belli bir anlam bulmalarina ve
zevk almalarina ragmen, bir siire sonra iliskiyi mahvetmek igin
cesitli yollar aramaya baglar. Ben de kendi mutluluguma zarar
vermek i¢in bunlarin hepsini, hatta daha fazlasimi yaptim.

Insan, bilerek kendisini mutluluktan mahrum etmeyi neden
istesin ki? Marianne Williamson, Sevgiye Doniis adli kitabinda
sunlar sdyliiyor:

En derin korkumuz yeterli olmayisimiz degildir. En

derin korkumuz dlgiilemeyecek kadar giiglii olusumuz-

dur. Bizi asil korkutan ey karanligimiz degil, 1s1§1miz-

dir. Kendimize hep su soruyu sorariz: Ben kimim ki
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zeki, muhtegem, yetenekli ve miikemmel biri olayim?
Oysa bu tistiin 6zelliklere sahip olamayacagimizi soyle-
mek icin hi¢cbir neden yok.

Aslinda bu soruyu “Biz kimiz ki mutlu olmayalim?” sek-
linde diizeltmek daha dogru olacaktir. Neden 151k bizi karanlik-
tan daha fazla korkutuyor? Mutlu olmaya layik olmadigimizi
diislinmemizin nedeni ne olabilir?

Mutlu olma gansimiz1 olumsuz yénde etkileyen bazi dis ve
i¢ kaynakl etkenler ile kiiltiirel ve psikolojik dnyargilar vardir.
En temel diizeyde, mutlu olmanin en dogal hakkimiz oldugu,
bireysel mutlulugun yiice ve anlamli bir hedef olarak goriil-
mesi gerektigi diisiincesi pek ¢ok ideoloji tarafindan elestirilen
ve yerden yere vurulan bir goriistiir. Atalarimizdan bize miras
kalan kiiltiire] degerlerden gogu, dogamiz geregi kétiiliige yat-
kin oldugumuz, davraniglarimizin ardinda saldirganlik ve 6liim
icgiidiisii gibi diirtiilerin oldugu varsayimina dayanir. Filozof
Thomas Hobbes'un sozleriyle ifade etmek gerekirse; kiiltiirii-
miiziin uygarlik 1s1g1yla insanhigi aydinlatan giicli olmasaydi,
yasadigimiz hayat “yalniz, zavalli, berbat, vahsi ve kisa” hale
gelirdi. Boylesine kotii bir yasam siiren yaratiklarin mutluluga
layik oldugunu kim iddia edebilirdi ki? Kiiltiiriimiiziin igine igle-
mis olan bu diigiinceleri gz 6niine alirsak kendimizi isiktan gok
karanliga yakin hissetmemizde sasilacak bir sey olmasa gerek.

Mutlu olma arayigina girmemizi engelleyen varsayimlarin
tiimiiniin, atalarimizdan miras kalan kiiltiirel degerlerin bilingal-
timizda yarattig1 diisiincelerle ilgili olmadig1 bir gergektir. Aslin-
da pek ¢ogumuz davraniglarimizi kendi koydugumuz sinirla-
malarla kisitlariz. Mutlu olmaya layik oldugumuz duygusunu
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tasimiyorsak mutlu olmamuzi saglayacak seylere layik oldugu-
muzu da diistinmeyiz. Bu giizel seyleri gergekten hak ettigimize
inanmadigimiz igin, onlar1 kaybetmekten korkariz. Icimizdeki
bu korku adeta kendisini dogrulayan bir kehanete yol acacak
sekilde bazi somut davramiglarin ortaya ¢ikmasina neden olur:
Hissettigimiz kaybetme korkusu bizi ger¢ek anlamda kaybetme-
ye gotiiriir, mutlu olmaya layik olmadigimiz yoniindeki duygu-

larimiz bizim gercek anlamda mutsuz olmamiza neden olur.

Kaybetmekten korkan bir kimse, kaybedecek bir seyi olma-
dig diisiincesiyle kendisini koruyabilir. Oysa, mutlu oldugu-
muzda kaybedecek ¢ok seyimiz vardir. Ugrayacagimiz kaybin
yaratacag: yikici etkiden kaginabilmek igin herhangi bir kazang
elde etme firsatini teptigimiz zamanlar olur. Bagimiza kétii sey-
lerin geleceginden korktugumuz i¢in daha en bagindan hayattaki

giizel seyleri elde etme olanagindan mahrum kalmus oluruz.

Mutlulugu bulmus olsak bile, gevremizdeki insanlarin bizim
kadar sansh olmadigini diisiinerek kendimizi suglu hissetmemiz
de miimkiindiir. Bu tiir duygularin altinda yatan yanilgi, mutlu-
lugun kazandiklarimizla kaybettiklerimizin birbirini gotiirdiigii
bir oyun oldugu, bir kisinin mutlu olmasinin bagka insanlarin mut
lu olma sansindan mahrum edilmesi anlamina geldigi y6niinde-
ki diistincedir. Williamson soyle der: “Isigimizin parlamasinu
sagladigimiz zaman, farkinda olmadan diger insanlarin bizim
gitti§imiz yoldan ilerlemesini saglayacak kogsullar yaratiriz. Kor-
kularimizdan siyrilmayi bagardigimizda, varligimizla bizim disi-
mizdaki insanlarin 6zgiirlesmesine katki saglanz. Mutlu olma
korkusunu iistiimiizden tam anlamiyla attigimiz zaman, bagka

insanlara en iyi sekilde yardim etme olanagini buluruz”.
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Kendimizi Degerli Hissetme Duygusu

Mutlu bir hayat stirmek i¢in dogamizda var olan kendimi-
zi degerli hissetme duygusunu yagamamiz gerekir. Nathaniel
Branden'in soyledigi gibi “Belli degerleri elde etmeye ¢alismak
icin insan, dncelikle kendisini bu degerleri yasamaya layik gor-
melidir”. Elle tutulur bagarilarimizdan bagimsiz olarak bizi biz
yapan 6zbenligimizin degerli oldugunu bilmeli; mutlu olmaya
layik oldugumuza inanmaly; var olusumuz geregi degerli bir var-
lik oldugumuz hissini tasimaliy1z. Clinkii dogamiz geregi biitiin
duygu ve diisiincelerimiz hayatta anlam bulmaya ve ondan keyif

almaya odaklanmustir.

Dogamizda var olan degerin farkina varamadigimiz zaman,
yeteneklerimizi, potansiyelimizi, yasama sevincimizi, bagarilari-
miz1 goz ard1 etmis ya da olumsuz yénde etkilemis oluruz. Orne-
gin, “Evet, ama...” teknigini uyguladigimiz zamanlar olabilir:
“Evet, hayatim1 anlaml buluyorum ve ondan zevk aliyorum, ama
ya bu hep bdyle devam etmezse?” “Evet, isimi seviyorum, ama
¢ogu zaman oldugugibi ya sonradan sikilirsam ne olacak?” “Evet,
kendime sevebilecegim bir es buldum, ama ya bir giin beni terk
ederse?” Bagimiza gelen giizel seyleri kabul etmemek bizi mut-
suzluga gétiirtir; hayatimizda bizi mutlu edecek onca sey varken
hala mutsuz oldugumuz gergegiyle yiiz yiize gelmek bizi hayati
anlamsiz gérme noktasina, yani nihilizmin esigine getirir.

DUSUNME ZAMANI: Daha mutlu olmanizi engelleyen
i¢ veya dis kaynakl etkenler var mi1?

Bir arkadagimizin verdigi ya da doganin sundugu bir hedi-
yeyi almadan énce kutusunu agmamuz gerekir. Kapag: sikica

kapatilmig olan bir sisenin i¢ine su doldurmak ne kadar ugragsak
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da miimkiin degildir. Su, sisenin igine dolmayacak, kenarlarin-
dan digar akacaktir. Dogamizda var olan kendimizi degerli his-
setme duygusu mutluluga hazir olmamizi saglar.

ALISTIRMA
Ciimle Tamamlama

Asagida mutlulugun oniindeki olasi engellerin iistesinden

gelmenize yardima olabilecek bazi ciimle kokleri yer aliyor:
Mutlulugumun 6niinde engel olarak duran geyler...

Mutlu olmaya layik biri oldugum duygusunu hissetme
diizeyimde yiizde 5 oraninda artis saglamak igin...

Bagka insanlarin deger yargilarina uygun sekilde davranmay:
reddedersem...

Bagarili olursam...

Kendime mutlu olma olanag) tanirsam...

Kendimi degerli biri olarak gordiigiim zaman...

Hissettigim mutluluk duygusunu yilizde 5 oraninda
artirmak igin...

Simdi anhiyorum ki...

Bu kitapta veya Branden’in ¢alismasinda yer alan bunlara
benzer climle kdkleri tizerinde diizenli sekilde alistirmalar yap-
maya devam edin. Bu basit alistirma size yeni bakis agilar1 kazan-
diracak, davranig degisiklikleri yaratacaktir.
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BOLUM 13
BESINCI DUSUNME CALISMASI:
HAYAL EDIN

80 yaginda dogup 18 yagimiza dogru yol alsaydik, ¢ok daha
mutlu bir hayat yasardik.

Mark Twain

110 yasinda oldugunuzu ve yeni icat edilmis olan bir zaman
makinesiyle yapilacak ilk yolculuk i¢in secildiginizi hayal edin.
NASA’da gorevli bir bilim insan1 olan mucit, size bu kitab ilk
kez okudugunuz ana geri doneceginizi soyliiyor. Yasadiginiz
uzun yillarin size kazandirmis oldugu bilgi ve deneyimle, tec-
riibesiz biri olarak gecirdiginiz genglik yillariniza geri doniip o
zamanki halinizle 15 dakika stireyle birlikte olma olanag bulaca-
giniz1 6greniyorsunuz. Geng halinizle karsilastiginizda ne soyler-

diniz? Kendinize nasil bir tavsiyede bulunurdunuz?

Bu diisiince deneyini Psikiyatr Irvin Yalom'un 6liimiin
esigindeki kanser hastalariyla ilgili sozlerini okuduktan sonra
tasarladim:

Oliimle boylesine yakin bir yiizlesme pek gok hasta-

nin hastaliga yakalanmadan once yasadigi hayattan

daha zengin bir yasam modeline gegis yapmasini sag-

lar. Cogu hastanin hayata bakis tarzinda biiyiik degi-
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siklikler meydana gelir. Onemsiz olan seyleri ciddiye
almamay, kendilerini kontrol edebilmeyi, yapmak iste-
medikleri seyleri yapmaktan vazgegmeyi, aile ve arka-
daslariyla daha igten bir iletisim kurmay1 ve gelecekte
yasamak veya gecmise takilip kalmak yerine tamamen
bugiinii yasamak gerektigini 6grenirler. Giinliik hayat-
ta dikkatimizi farkli yonlere geken bin bir tiirlii olaydan
uzaklastik¢a, hayatin 6ziindeki ¢ok daha 6nemli unsur-
lara odaklanarak onlarin degerini daha iyi anlamaya
baglanz: Degisen mevsimler, diisen yapraklar, geride
biraktigimiz ilkbahar ve 6zellikle bagka insanlarin sev-
gisi. Hastalarimizin defalarca su sozleri soyledigine
tanik oluruz: “Hayatin degerini anlamak igin kanserin

pengesine diisene kadar beklememiz mi gerekiyordu?”

Yalom ya da bagka arastirmacilar tarafindan kaleme alinan
olimiin esigindeki kanser hastalariyla ilgili yazilarda beni en
cok etkileyen sey, kanser olduklarini 6grenen hastalarin kisili-
ginde o gilinden sonra belirgin bir degisimin meydana gelme-
mesi, hayatin nasil bir sey olduguna dair belli soru ve yanitlara
ayn1 bakis agisiyla yaklasmalar, biligsel ve duygusal kapasitele-
rinde herhangi bir degisikligin ortaya ¢tkmamasi olmustur. Sina
Dagi'ndan inen ilahi giice sahip biri, onlara nasil yasamalar
gerektigi konusunda bir emirler manzumesi sunmus veya Cinli,
Hintli ya da Yunanh bir bilge, onlara iyi bir yasam siirmenin sir-
larin1 agiklamis degildir. Karsilarina gikip onlara akil veren ya
da goniillerine yasama sevinci agilayan mucize ilaglar sunan biri

olmamistir. Hayatlarinin akigini degistiren, devrim niteliginde
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goriisler ortaya koyan yeni bir kisisel gelisim kitab1 da kegfet-
memiglerdir.

Ancak 6nceleri onlar1 mutlu etmeye yetmeyen kapasiteleri
sayesinde bu insanlarin hayatlari tamamen degismisti. Hayata
bakiglarin1 degistirecek yeni bir bilgi edinmemislerdi. Sadece
uzun zamandan beri bilmekte olduklari seylerin daha fazla far-
kina varmaya baglamiglardi. Bagka bir deyisle, onceleri hayati
nasil yasamalar1 gerektigini gayet iyi biliyorlardi. Fakat bu bil-
giyi fazla umursamiyorlardi ya da bu bilginin 6nemini yeterince

kavramamuiglardi.

Zaman tiinelinde yapilan yolculukla ilgili diisiince deneyi-
nin amaci, hayatin kisa ve degerli bir siire¢ oldugu gerceginin
farkina varmamizi saglamaktir. 110 yasindaki bir kisi diger
insanlara gore daha fazla tecriibeye sahiptir. Ayrica dolu dolu
yasanan bir hayatin bize verebilecegi pek cok bilgi ve deneyimi
kazanmada kestirme yollarin olmadig1 bir gergektir. 110 yasina
dek yagsayacak kadar sansh oldugumuz takdirde, farkina vara-
cagimiz seylerin bazilarini 50 yasindayken hatta 20°li yaslarda
6grenmemiz miimkiindiir. Bu, tamamen bir farkinda olma mese-
lesidir. George Bernard Shaw’un tinlii s6ziine biraz mizah unsu-
ru katarak degisik bir sekilde sdyleyecek olursak; genglik ¢agi-
nin, genglerin yasadig1 sekilde harcanip tiiketilmesi gerekmez.

DUSUNME ZAMANTI: Hayattaki énceliklerinizi yeniden
gozden gecirmenize neden olan olaylar yasadimiz mi? Kazan-
diginiz yeni bakis agilarimi ya da hayat anlayisini yasaminiza

uyguladiniz mi1?
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En degerli para birimi olan mutluluga ulasmada herhangi
bir felsefe, psikoloji ya da kisisel gelisim kitabinin bize 6gretebi-
lecegi yeni bir sey yoktur. Bir kitap veya dgretmenin yapabilece-
gi en iyi sey farkindalik diizeyimizi artirmaya yardimci olmak,
yasamla daha fazla i¢ ice olmamiz1 saglamaktir. Sonug itibariyla;
gosterecegimiz ilerleme, gelisme ve yasadigimiz mutluluk, kendi
i¢ diinyamiza bakarak yasama dair 6nemli sorular1 sorabilme

yetenegimizden kaynaklanur.

ALISTIRMA

i¢inizdeki Bilge Insanin Tavsiyeleri

110 yaginda ya da su anki yaginiza gére daha ileri bir yas
ta oldugunuzu hayal edin. 15 dakika siireyle o andan itibaren
hayatta daha mutlu olabilmek icin neler yapmamz gerektigi
konusunda kendinize bazi tavsiyelerde bulunun. Bu ahgtirma-
y1 yazih olarak yapin. Hayatinizla ilgili bu tavsiyeleri miimkiin
oldugunca davranislariniza yansitarak aligkanlik haline getirme-
ye caligin. Ornegin, yagh benliginiz size ailenizle daha fazla vakit
gecirmeyi tavsiye ediyorsa haftada bir ya da iki kez ailenizle bir-

likte digar1 qikarak gezinti yapacagimiza dair kendinize s6z verin.

Bu alistirmaya belli araliklarla geri doniip yazdiginiz seylere
bakarak bazi eklemeler yapin ve i¢inizdeki bilge insanin tavsiye-

sine yeterince kulak verip vermediginizi sorgulayin.
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BOLUM 14
ALTINCI DUSUNME CALISMASI:
ACELECI DAVRANMAYIN

Hayat denen nehirde, altin degerinde olan ve iistiimiizden
biiyiik bir hizla akip giden anlar vardir; sonunda o anlardan
geriye yalmizca tortusu kalir. Melekler bizi ziyaret eder, biz

ancak gozden kaybolduklar: zaman onlarin farkina varinz.

George Eliot

Bu kitab1 yazmak benim igin derin bir anlam tagiyan, keyifli
bir ugras oldu. 2006 yilimin yazinda hi¢ yazi yazma istegi duy-
madigim, bu isi sadece zorunlu bir ugras olarak gordiigiim ve
cogu zaman yagadigim akig halini kaybettigim birkag ay siiren
bir donem olmustu. Peki, ama neden? Ciinkii mutlu bir yasamin
en 6nemli unsurlarindan biri olarak gordiigtim bir seyden mah-

rum kalmigtim: Zaman.

O yaz, yayincima 1 Temmuz tarihine kadar teslim etmeye
soz verdigim kitabin son rétuslarini yapiyordum. Ayni zamanda,
tilkenin cegitli yorelerini gezerek seminerler diizenliyor, konfe-
ranslar veriyordum. Hoguma giden seyleri yaparken —6gretmenlik
ve yazi yazmak genellikle bana zevk veren ve hayatima anlam
katan ugraglardir- farkinda olmadan agir1 bir yiik altina girerek
mutlulugumdan 6diin vermek durumunda kalmistim. Yapmam
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gereken onca is nedeniyle kendime hi¢ zaman ayiramaz héle gel-
migtim.

Pek ¢cogumuzun sinurh bir zaman dilimi iginde yogun faali-
yetler yapmak durumunda olmasi, Daniel Kahneman ve mes-
lektaglar1 tarafindan yapilan bir ¢alismanin ortaya koydugu
sasirtict sonuglar: agiklamakta bize yardima olabilir. Aragtirma
kapsaminda goriislerine bagvurulan kadinlarin énceki giin yap-
tiklari faaliyetleri listeleyerek anlatmalari, sonra da her faaliyeti
yaparken ne gibi duygular hissettikleri hakkinda bilgi verme-
leri isteniyordu. Kadinlar; listelerinde yemek yemek, calismak,
cocuklarina bakmak, aligveris yapmak, evden ise gidip gelmek,
sosyallesmek, samimi iligkiler kurmak, ev isi yapmak gibi ugras-
lara yer vermisti. Bu aragtirmada elde edilen en sagirtic1 bulgu,
genel olarak, annelerin ¢ocuklarina bakarak gegirdikleri zamani

fazla keyif verici bulmamasi olmustu.

Kahneman’la birlikte makalenin diger yazarlari arasinda yer
alan Norbert Schwartz, yapilan ¢alismanin sezgilerimizi yarultan
sonuglarin1 agiklarken sunlar1 soyler: “Insanlara, cocuklariy-
la birlikte zaman gegirmekten ne kadar hoglandiklarina iliskin
bir soru yoneltildiginde, akillarina hep onlara hikdye okumak
ya da hayvanat bahgesine gitmek gibi giizel seyler gelir. Ancak
bunlar1 s6ylerken, kendileri bagka bir isle ugrasirken ¢ocuklarin
onlar1 rahatsiz edecek sekilde davrandig, dikkatlerini dagittigy
zamanlar1 hi¢ hesaba katmazlar”. Hi¢ kugku yok ki ¢ogu anne
baba, gocuk yetistirmeyi anlamh bir ugras olarak goriir; belki de
hayatlarindaki en anlaml is olarak. Ancak yapilacak ¢ok fazla

sey olmasindan dolayl, mutlulugun zevk alma ile ilgili boyu-
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tu 6nemli Olgiide azalir. Cep telefonlari, elektronik mesajlar,
internet hizmeti saglayan iletisim aglar1 vb. modern yagamin
her gecen giin daha karmagik héle gelen iletisim yontemlerinin
tiimdi, lizerimizde siirekli bir zaman baskis: yarattig1 gibi, aym
zamanda zevk alabilecegimiz pek ¢ok faaliyeti de asil isimizi
yapmamizi engelleyen ugraslar olarak gérmemize neden olur.
“Kisithh zaman iginde ¢ok sey yapmak zorunda olmak biitiin
dikkatimizi yaptigimiz ise vermemize engel olur. Bu durumda
isimize yogunlasma yetenegimiz zayiflar, yaptigimiz faaliyeti
degerli bir ugras olarak gérme ve ondan keyif alma olasiligimiz

azalir.”

Zaman baskisi, giderek yayginlagan ve depresyon oranlarin-
da toplumun tamamini kapsayacak sekilde artiga yol agan 6nem-
li bir etkendir. Universitede gegirdigim 6 yil boyunca dgretmen
olarak iislendigim rollerden biri de 6zge¢mis yazma konusunda
ogrencilerime yardimci olmakti. Kagit tizerinde de olsa, her
gecen yil, 6grencilerimin bir 6nceki yila gére daha bagarili olma-
s1 beni ¢ok sasirtmusti. {lk bagta, hayranhk uyandiran basarilari
beni gok etkilemisti; ta ki metni tek bir sayfaya sikistirmak, daha
kiiciik karakterler kullanmak ve daha biiyiik bagliklar atmak igin
duygusal anlamda nasil bir bedel 6dediklerinin farkina vardigim
ana kadar. Kitabin baginda soziinii ettigim, iiniversite 6grencile-
rinin yiizde 45'inin depresyon iginde olduklarini ifade ettikleri
calismada, bu 6grencilerden yiizde 94'ti kendilerini, “yapmak
zorunda olduklari iglerin agirhg: altinda ezilmis hissettiklerini”
belirtiyorlardi.

Genellikle, agir1 yogun ve tempolu bir hayat yagariz. Sayi-
lar1 her gecen giin artan pek ¢ok faaliyeti, giderek azalan kisith
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zamana sigdirmaya calisiriz. Bunun sonucunda, en degerli para
birimi olan mutlulugu yasamamizi saglayacak, cevremizde bulu-
nan pek ¢ok giizelligin tadina varma sansindan yoksun kalirz:
Isimiz, bir ders, bir miizik parcasl, manzara, ruh esimiz ve hatta
cocuklarimiz.

DUSUNME ZAMANI: Zaman baskis nedeniyle mutlu-
lugunuzdan 6diin verdiginizi hissettiginiz alan veya faaliyetler

nelerdir?

O halde, ¢ogumuzun iginde yasadigi, hayati tempolu bir
yaris olarak goren insanlarin gogunlukta oldugu cevreye ragmen
yasamun tadina daha fazla varabilmek icin neler yapabiliriz? Bu
soruya verilecek yamit bizim igin hem kétii hem de iyi sonuglar
ortaya koyuyor. Bizim agimizdan isin olumsuz tarafi, hayatin
tadini ¢ikarabilmek i¢in maalesef elimizde sihirli bir degnegin
olmamasi. Hayatimiz1 olabildigince sadelestirmeye, daha diigiik
bir tempoda yasamaya ¢alismaliy1z. Bu soruya verilecek yanitin
bizim i¢in olumlu tarafi ise daha sade bir hayat yagamanin, yani
her zamankinden daha fazla sey yapmak yerine daha azin1 yap-

manin bagar1y1 feda etmek anlamina gelmemesi.

Sade Bir Hayat Yasayin!

Henry David Thoreau, 19. yiizyilda kendi ¢agdaslarin giin-
liikk yasamlarindaki karmagiklig1 olabildigince azaltmalar1 konu-
sunda uyarmistr: “Sadelik, sadelik, sadelik! Soylemek istedigim
su: Yiiz veya bin tane isle ugragsmak yerine iglerinden birini sege-
rek sadece onunla meggul olun. Bir milyona kadar degil, yarim

diizineye kadar saymn”. Thoreau'nun s6zleri, diinyamiz giderek
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daha karmagik hale geldigi ve maruz kaldigimiz baskilarin her

gecen saniye arttig1 giiniimiiz diinyasini ¢ok daha iyi yansitiyor.

Sinirl bir kaynak olan zamani kullanurken bizi sinirlayan
pek ok sey vardir. Yagadigimiz agir1 yogunluk, pek ¢ogumuzun
yasadig1 yogun stres, hayatimizin pek ¢ok alaninda bizi mutsuz-
luga iter. Susan ve Clyde Hendrick adli arastirmacilar saglikl
bir iligki i¢in sade bir yasam siirmenin 6nemine isaret ediyor:
“Insanlarin kendi yasamlarini sadelegtirmesine yardimci olarak
onlarin stres diizeylerini azaltabilirsek, sevgi ve seks gibi iliski-
lerinin biiyiik 6l¢lide zenginlesmesine ve hayatlarindaki olumlu

yanlarin artmasina katkida bulunuruz”.

Psikolog Tim Kasser, yaptig1 aragtirmada zaman zenginliginin
insanin kendisini iyi hissetmesinde her zaman 6nemli bir etken
olarak karsimiza ¢iktigini, oysa maddi zenginligin bu konuda
anlamli bir gosterge olmadigini ortaya koyuyor. Zaman zengin-
ligi; insanin kisisel olarak anlamli buldugu seylerle ugrasmasi,
onlar iizerinde diisiinmesi ve bos zamanlarinu keyif aldig: faali-
yetlerle ugrasarak gegirmesi igin yeterli zamana sahip oldugu
duygusunu hissetmesidir. Zaman fakirligi; insamin kendisini
siirekli stres altinda, kogturmaca hélinde, asir1 yogun bir tempoy-
la calismak zorunda hissetmesi ve isleri yetistirememe kaygisiyla
yasamast anlamina gelir. Zaman fakirligi denen seyin kiiltii-
riimiizde ne kadar yayginlagtigimi anlamak igin tek yapmamiz
gereken, bir an igin durup soyle bir etrafimiza -ve ¢ogu zaman
kendi i¢ diinyamiza- bakmaktir.

Kendimizi iyi hissetme diizeyimizi yiikseltmek i¢in olabildi-

gince sade bir hayat tarzibenimsemenin disinda yapabilecegimiz
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fazla bir sey olmadig bir gergek. Bu, zamanimizin degerini iyi
bilip boga harcamamak, tanistigimiz insanlara ve kargimiza ¢tkan
firsatlara daha sik “hayir” demeyi 6grenmek demektir. Ancak bu
oyle goriindiigii kadar kolay bir ig degildir. Daha mutlu olabil-
mek i¢in 6nceliklerimizi iyi belirlemek, gercekten, ama gercekten
yapmak istedigimiz faaliyetleri secip digerlerini yapmaktan vaz-
gecmek gerekir. Neyse ki daha az seyle ugrasmak elde edecegi-

miz bagaridan 6diin vermemiz anlamina gelmiyor.

Daha Aziyla Daha Fazlasin1 Elde Etmek

Bu kitabin ana temalarindan biri de insanin hem bagarili
hem de mutlu olmasinin pekala miimkiin olabilecegi goriistdiir.
“Sikint1 olmadan kazang olmaz” sylemine her firsatta kars: ¢ik-
mugimdir. Ister fiziksel, ister karakter anlaminda olsun, gelisme
gostermek icin belli bir oranda sikint1 cekmek gerekse de hayat-
tan zevk alirken gelismenin ve bagariya ulagsmanin miimkiin
olmadi diigiincesi gergegi yansitmaz. Ornegin, akis hali konu-
sunda yapilan aragtirmalar, doruk noktasina ulastigimiz anlar
(yaptigimiz isten zevk almamiz) ve tist diizeyde performans gos-
tererek basarida doruga vardigimiz anlar (elimizden gelenin en
iyisini yapmamiz) arasinda yakin bir iligki oldugunu gosteriyor.
Akis halini yagama olasiligini artirmak igin yapacagimiz faaliyet-
ler ne ¢ok kolay ne de agir1 zor olmalidir. Ayni genel ilke, zaman
yonetimi icin de gegerlidir.

Teresa Amabile, Harvard Business Review adl1 dergide yayim-
lanan “Creativity Under the Gun” (Silahin Golgesinde Yara-
ticilik) baglikli makalesinde, baski altinda ¢alismanin daha iyi
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sonuglarin elde edilmesini saglayacag1 yoniindeki efsaneye son
verir: “Yaratialik, silahin golgesinde kaldigi zaman, sonug,
genellikle silahtan ¢ikan kursunla yaraticiligin 6lmesidir. Zaman
baskisi insanlar1 daha ¢ok ¢alismaya ve sinirli bir siire iginde
daha fazla isi tamamlamaya tegvik etse de, hatta bu kisilerin
kendilerini daha yaratic1 hissetmesini saglasa da, onlarin diisiin-
me siirecinde gosterdikleri yaraticihin azalmasina neden olur”.
Hi¢ kusku yok ki ¢ok calismak, basarili olmak igin gerekli bir
kosuldur. Ancak kendini agir1 yorup yipratacak sekilde ¢alismak
o bagariya katki saglamak s6yle dursun, bagariy1 olumsuz yénde
etkileyecektir.

Zaman baskisi, insanda hayal kirikhigiyla karnsik bir ofke
duygusu yaratir; bu tiir olumsuz hisler yasadigimizda, diisiin-
me becerimiz kisitlanir, daralir ve yaraticilik yetenegimiz 6nemli
Olctide zayiflar. Teresa Amabile, arastirmasinda ayrica pek ¢ok
insanin bu durumun farkinda olmadigin1 ve zaman baskist altin-
da yagamalar1 halinde daha yaratici olacaklar: gibi bir yamilgiya
diigtiiklerini ortaya koyuyor. Bu saptama, diidiiklii tencereden,
yani hayati yaris olarak géren anlayistan kurtulmanin neden
bu kadar zor oldugunu agik bir sekilde gosteriyor: Yaraticiligy
bu sekilde algilamak, stresin devaml olarak yaganan bir durum

haline gelmesine neden olur.

Amabile’in yapmis oldugu calisma, “baskimin yarattig
rahatsizlik” diye ifade edebilecegimiz bir olguyu ortaya ¢ikardu.
Asin diizeyde baskinin sadece insanin kendisini baski altinda
hissettigi siire icinde degil, baska zamanlarda da kisinin yarati-
cliginin 6nemli 6lgiide azalmasina neden oldugu anlagildi. Cok
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sey yapmaya calishgimizda, gerek en degerli para birimi olan
mutluluk agisindan gerekse Ol¢iilebilir bagar1 anlaminda, sahip
oldugumuz gelisme potansiyelinden 6diin vermis oluruz. Tiim
zamanlarin en basarili ve yaratici girisimcilerinden biri olan J. P.
Morgan’in sdyledigi gibi, “Bir yillik isi, 9 ayda yapabilirim, ancak
12 ayda degil”. Gergekten de bazen daha az sey yaparak daha

fazlasini elde etmek miimkiin.

Yaptigimiz bireysel faaliyetler potansiyel olarak mutlu olma-
muz1 saglayacak nitelikte olsa da, genel olarak mutsuz olmamiz
miimkiindiir. Nasil ki cikolata, lazanya ya da hamburger gibi
diinyadaki en lezzetli yiyecekler fazla miktarda tiiketildiginde
insana haz vermiyorsa, ayru sekilde, bireysel olarak yaptigimiz
faaliyetler ne kadar hogsumuza giderse gitsin, ok fazla yapildi-
ginda, bize bekledigimiz zevki vermez. Bir seyin miktar1 kali-
tesini belirleyen etkenlerden biridir. Iyi bir seyin asir1 miktarda
olmast kalitesini olumsuz yonde etkiler.

Bir sarap uzmani, bardaktaki sarabi bir yudumda igip bitir-
mez, ickinin tadina varabilmek i¢in onu koklar ve yavas yavas
yudumlar. Tipki bunun gibi, yasam uzmani olabilmek ve haya-
tin sundugu giizelliklerin tadini ¢ikarabilmek i¢in bizim de hig
acele etmeden hayati doyasiya keyif alarak yasamaya calismamiz

gerekir.

ALISTIRMA
Yasaminizi Sadelestirin!

3. Boliimiin sonunda yer alan “hayati planlama” ile ilgili

calismaya geri dontin. Alistirmay1 heniiz bitirmediyseniz ya da
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tizerinden belli bir zaman geg¢migse son birkag haftaiginde yapti-
ginz faaliyetleri ekleyin. Yaptiginiz cizelgeye bakarak asagidaki
sorular1 yanitlayin: Hangi faaliyetlerimi azaltabilirim? Vazgege-
bilecegim ugraglar hangileridir? internette gezinmeye veya tele-
vizyon izlemeye gereginden fazla mi zaman ayiriyorum? Isteki
toplantilarin sayisini ya da bazi toplantilarin siiresini azaltmam
miimkiin mii? “Hayir” diyebilecegim faaliyetlere zaman zaman

“evet” dedigim oluyor mu?

Yasaminizdaki yogunlugu azaltacaginiza s6z verin. Ayrica
anlamli ve zevkli buldugunuz seylere kendinizi tam olarak vere-
bileceginiz, onlara gerektigi gibi odaklanabileceginiz belli zaman
dilimleri yaratin: ailenizle vakit gecirmek, bahge isleriyle ugras-
mak, biitiin dikkatimizi vererek isyerindeki bir proje iizerinde

cahismak, diisiinme ¢alismalar1 yapmak, film izlemek vb.

215



Daha Mutlu Yasamak

216



BOLUM 15
YEDINCI DUSUNME CALISMASTI:
MUTLULUK DEVRIiMi

Diinyanin 6grenmesi gereken gercek su: Maddi seylerin insa-
na verdigi zevk, onu tatmamig olanlarin sandigindan kalite

olarak ¢ok daha diisiik ve miktar olarak daha azdir.

Oliver Wendell Holmes

Bilimsel devrimin sayisiz yararlar1 oldugu tartisilmaz bir
gercektir. Ciftciler, yagmur tanrisina dua etmeyi birakip sahip
olduklar1 enerjiyi topragi islemek icin kullanmaya bagladi. Her
ne kadar gercege doniismese de, su anda diinya iizerinde yasa-
yan tiim insanlar1 besleyecek kapasiteye sahip durumdayiz.
Tipta, biiyiicii doktorun hazirladig1 iksirden penisiline gegis
yapan insanoglunun Orta Caglarda yaklasik 25 yil olan ortalama
omrii, gliniimiizde neredeyse 70’e ulasmis durumda. Astrono-
mide, diinyanin kaplumbagalarin iizerinde duran diiz bir cisim
oldugu goriisli, yerini giinesin etrafinda donen yuvarlak bir
gezegen oldugu gercegine birakti. Ayin iizerine insan indirmeyi
basarmis durumdayiz. Yaptigimiz kesif ve buluslarin sinirlar

stirekli olarak genigliyor.

Elde edilen g6z kamastirici basarilar nedeniyle ¢ogu insan,

dogal olarak bilimin giiciine yiirekten inaniyor; bilim, adeta
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modern insanin dini héline gelmis durumda. Ancak bilimin tek
basina biitiin kigisel ve toplumsal sorunlarimiza ¢are olmasi
beklenemez. Aslinda bilimin her seyi yapabilme giictine sahip
oldugu seklindeki algilamanin pek ¢ok yeni gii¢liigii beraberinde
getirdigi bir gercek. Bunlardan biri, bilimde gerceklesen devri-
min sonucunda maddiyata odaklanmann giderek yayginlagsmasi,
maddiyatin 6nem siralamasinda en {ist konumda yer aldig1 inan-

ciin hakim olmaya baglamasidur.

Diinyanin pek ¢ok yerinde, bilim alaninda yasanan devrim,
manevi degerleri -yagmur tanrilarina, biiyiicii doktorlara, dev
kaplumbagalara duyulan inanci- reddetmistir. Ancak manevi
degerlerin yani sira, maddi olmayan ve somut olarak dlgiilebilir
nitelik tagimayan degerlerin de énemli olmaktan giktig1 bir ger-
cek. Bu baglamda, istenmeyen bir seyden kurtulalim derken igin-
de bulunan degerli seyleri de kaybetmek anlaminda kullanilan
“bebegin yikandig1 banyo suyunu dokerken bebegi de onunla
birlikte atmak” 6zdeyisi, yasanan durumu gayet acik bir sekilde
oOzetliyor. Bilim alaninda yagsanan devrimi izleyen donemde, bir-
biriyle yakindan iligkili olan mutluluk ve maneviyat kavramlari
somut bir gercegi ifade etmedikleri gerekgesiyle gozden diismiis,
hak ettikleri degeri gormez héle gelmistir. Maddiyata odaklan-
mak, maddi zenginlik saplantisinin ve onun yol a¢tig1 mutsuzlu-
gun en 6nemli nedenlerinden biridir.

Bu konuda soylediklerimin yanlis anlagilmamasi igin su
noktay1 belirtmemde yarar var: Burada maddiyata odaklanmay1
elestirmem, Ozgiirliigii temel alan kapitalist sistemi elestirdi-
gim anlamina gelmiyor. Bir keresinde Winston Churchill séyle
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demisti: “Kapitalizmin dogasinda yatan kétiiliik, mutlulugun
esit olmayan bir sekilde paylagilmasidir; sosyalizmin dogasinda-
ki erdem ise sefaletin esit olarak paylagilmasidir”. Tarih boyunca
yasananlar ve sosyal bilimlerde yapilan aragtirmalar Churchill’in
bu s6zlerinde ne denli hakli oldugunu karnutlamugtir. Genellik-
le insanlar, 6zgiir olarak yasadiklar iilkelerde, devlet kontrolii
altindaki ekonomilerde oldugundan daha mutludur. Asil sorun,
insanin maddi zenginlik pesinde kogmanin &tesine gegip kendi-
sini maddi servet yapmak zorunda hissetmeye bagsladig1 zaman
ortaya cikar.

Maddiyata odaklanmaya bulunabilecek en iyi alternatif,
maddi zenginligi en yiiksek hedef, en 6nemli ideal olarak géren

anlayistan olabildigince uzaklasarak mutluluga odaklanmaktr.

Mutluluga Odaklanmak

Mutluluga odaklanmak, mutlulugun en degerli para biri-
mi, diger biitiin ara amaglar sayesinde ulasmaya calistigimiz
asil hedef oldugunun farkina varmamiz anlamina gelir. Mutlu-
luga odaklanmak, maddi degerleri reddetmek degil, maddiyat:
hayatta 6nem verdigimiz seyler arasinda bulundugu yiiksek
konumdan agagiya indirmek demektir. Aristo, bu 6nemli gerge-
gi su sozlerle ifade etmigtir: “Mutluluk hayatin anlami1 ve amac,
insanin en 6nemli var olus nedenidir”. Ayn sekilde, Dalai Lama
bu konuda soyle der: “Insan hangi dine inanirsa inansin, yaga-
mun asil amact mutlu olmaktir, hayatta yaptigimiz tiim faaliyet-
ler mutlu olmaya yoneliktir”. Gegmiste yasadiklarimiza, bizim

icin nelerin 6nemli olduguna bakarak nasil davranacagimiza
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karar verirken hangi para birimini dikkate aldigimiz, gerek kisi-
sel yasamimiz, gerekse biitiin toplum igin ¢ok 6nemli sonuglar
dogurur. Mutlulugun en degerli para birimi oldugu gergeginin
bilincine varip bu ilkeyi yasam felsefemiz héline getirdigimizde,
kendimizi ¢ok daha iyi hissetme olanagina kavusuruz.
Hayatimiza y6n veren sorular, daha fazla para kazanmak
ve miilk edinmek i¢in ne yapmamiz gerektigiyle (maddiyata
odaklanma) ilgili degil, yasam1 nasil daha anlaml ve zevkli hale
getirebilecegimizle (mutluluga odaklanma) ilgili olmalidir. Bu
durumda, gerek hayat denen yolculuk gerekse varmak istedigi-
miz hedef bize daha fazla yarar saglar. Glintimiizde, maddiyata
odaklanmanin yaygin héle gelmesiyle birlikte, ok sayida insanin
yasamlar1 hakkinda yanlig sorular sorduguna tanik oluyoruz.
Ogrenciler gogunlukla, daha fazla para kazanma hedefine ulag-
mada iiniversitenin kendilerine nasil yardimci olabilecegiyle ilgi-
li sorular sorar. Is seciminde, ézellikle sayginlik ve mesleki ilerle-
meye yonelik sorular, onlar igin 6ncelik tagir. Biitiin bu gergekleri
goz oniinde bulundurursak insanlarin yasadig1 depresyon diize-

yinin giderek artmasinda gagilacak bir sey olmasa gerek.

Mutluluga odaklanmak, en énemli soru olan “Daha mutlu
olmami saglayacak seyler nelerdir?” sorusuyla ilgilidir. Bu yak-
lagim tarz1 li¢ 5Gnemli sorunun birbiriyle kesistigi noktay1 bulmay1
gerektirir: “Hayatima anlam katan seyler nelerdir?”, “Nelerden
zevk alirnm?”, “Giiglii yanlarim nelerdir?”. Mutluluga odaklan-
mak, kendinize “Kisiligime uygun olan seyler nelerdir?” sorusu-
nu yoneltip okulda, is hayatinda ya da genel olarak yasamimzda
gercekten, ama gergekten, yapmak istediginiz seyleri belirlemek
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anlamina gelir. Bu sorularla birlikte sizin en degerli para birimi

olan mutlulugu bulma gansiniz 6nemli lgiide artacaktir.

Barig¢1 Devrim

Mutluluga odaklanmanin daha yaygin héle gelmesi sayesin-
de toplumun tiimiinii kapsayan bir devrimin yasanabilecegine
inaniyorum. Boyle bir devrimin Karl Marx'in yapmayi hayal etti-
gi devrimden hi¢ de agag1 kalir yan1 olmayacagi kanisindayim.
Ne var ki Marx'in devrimi bagarisizlikla sonuglanmigti. Yaganan
siirete milyonlarca insan hayatini kaybetmis, ¢ok sayida insan
perisan olmustu. Ciinkii devrimin kullandig1 ydntem -bireyin
ozglirliigiint elinden almak- en bagindan itibaren ahlaki deger-
lerin tamamen hige sayildigin gosteriyordu. Bu kosullar altinda
Marx'in devrimi insanlara biiyiik bir yikim ve mutsuzluk disinda
bir sey getirmeyecekti. Hi¢ kusku yok ki mutluluk devriminin
gerceklesmesi durumunda, kullanilacak yontemler ve ortaya
¢ikacak sonuglar bundan ¢ok farkli olacaktur.

Marx'in 6nerdigi devrim bazi dis kaynakl etkenlerin biitiin
toplumu harekete gecirmesi yoluyla gergeklestirilecekti. Oysa,
mutluluk devriminin kaynag: insanin i¢ diinyas: olacaktir. Bir
materyalist olan Marx, tarihi sekillendiren etkenlerin maddi
kogullarla ilgili oldugunu, bu nedenle degisimin maddi yontem-
ler kullanarak ve dis dinamikleri harekete gecirerek yaratilmasi
gerektigine inaniyordu. Maddiyat¢i hayat anlayisindan mutlu-
luga odaklanmaya gegis yapmay1 ongéren mutluluk devrimi,
zihinsel bir kavram oldugu i¢in insanin i¢ diinyasiyla ilgili bir

stiregtir. Bu degisimi yaratabilmek icin hicbir dis etkene gerek
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olmadig gibi, hicbir dis kaynakh giiciin boyle bir degisimi ger-
ceklestirmesi miimkiin degildir. Bilingli olarak yapilan tercih,
—en degerli para birimi olan mutluluga odaklanmak igin verilen
karar- bu degisimi meydana getirebilecek tek giictiir.

Mutluluk devrimi, insanlar teoride ve pratikte mutlulugun
en degerli para birimi oldugunun farkina vardigi zaman ger-
ceklesecektir. Pek ¢ok insan teorik olarak bunun dogru oldugu-
nu kabul etse de yasadiklar hayata daha yakindan baktigimiz
zaman, aslinda onlarin yagsamina y6n veren unsurlarin mutluluk
disinda kalan etkenler oldugunu goriiriiz. Mutluluga odak-
lanmak toplum olarak su anda iginde bulundugumuz “biiyiik
bunalimdan” kurtulmamiza yardimci olabilir. Boyle bir algilama
tarzinin yaratacagi olumlu etkiler, toplum olarak kendimizi iyi

hissetme diizeyimizi artirmanin 6tesinde sonuglar yaratacaktir.

Cogu insan, maddiyatqi hayat anlayisindan mutluluga
odaklanmaya gegis yapmay1 basarabilse acaba toplumda ne gibi
degisiklikler yaganirdi? Oncelikle, bireyler ve kiiltiirler arasinda
kiskanglik 6nemli 6l¢iide azalirdi. Bir zamanlar diizenledigim
bir liderlik seminerinde, baz1 katilimailar, bir kurumda calisan
insanlar ile kaynatilmak iizere tencereye konan yengegler arasin-
daki benzerligi vurgulamist1. Yengeclerden biri tencerenin kena-
rindan digari atlayarak kurtulmaya ¢alistiginda, diger yengegler
onu asagl cekerek disar1 ¢ikmasina engel olmaya ¢alisiyordu.
Bunu, disar1 ¢ikmaya calisan yengeci asagi ¢ekmenin, kendi-
lerinin disar1 ¢tkmasina yardimcr olacagy igin degil, kendileri
tencerede kaynarken diger yengecin disar atlayip kurtulmasin

istemedikleri icin yapiyorlardi. Bagkalarini asag1 gekerek bulun-
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duklar yerden indirme ihtiyaci, kazandiklarimizla kaybettikleri-
mizin birbirini gotiirmesiyle mevcut kaynaklarin tiiketildigi, bir
insanin elde ettigi basarinin digerinin basarisizligs, birinin kazan-
masinin digerinin kaybetmesi anlamina geldigi maddiyatct hayat

anlayisindan kaynaklanur.

Daha genel olarak ifade etmek gerekirse, mutluluga odak-
lanmarun tiim insanlar1 kapsayacak sekilde yayginlasmasi hélin-
de, kisiler ve uluslar arasinda yasanan ¢atismalar biiyiik 6l¢iide
azalacaktir. Savaglarin ¢cogunun toprak, petrol, altin gibi maddi
degerleri elde etmek i¢in yapildigini biliyoruz. Bu tiir catismalari
koriikleyecek sekilde davranan devlet liderleri, iilkeleri —ve ayn
zamanda kendileri- i¢in en degerli para biriminin sahip oldukla-
r1 maddi servetle ol¢tildiigii gibi yanhs bir anlayisa sahiptir.

Bazi maddi kaynaklar sonsuz olmadig1 igin bdyle bir goriisii
kabul etmek tilkeler ve bireylerin kendi aralarinda ¢atisma igine
girmesine yol acar. Ancak her iki tarafta bulunan insanlarin ger-
cekte neyin en degerli para birimi oldugunu anlamasi durumun-
da, ¢ogu catismaya herkesin kazangh ¢ikacag bir ¢6ziim bulmak
miimkiin olabilir. Mutlulugun dis etkenlerden ¢ok i¢ etkenlere
bagh oldugu gercegi gz 6niine alinirsa en degerli para biriminin
insanlar arasinda yayginlasmasini saglamak konusunda herhangi
bir ¢ikar ¢atismasinin ortaya ¢ikmasi igin bir neden olmasa gerek.
Mutlulugun miktar1 sabit degildir: Bir kisi ya da tilkenin daha
fazla mutlu olmasi, digerlerinin mutluluktan mahrum olmasi
sonucunu dogurmaz. Mutlulugu elde etme arayis1, kazandiklari-
muzla kaybettiklerimizin birbirini géttirdtigii bir oyun degil, her-
kesin ¢ok sey kazanabilecegi bir oyundur. Buddha'nin séyledigi
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gibi, “Tek bir mumla binlerce mum yakilabilir, mumun 6mrii
kisalmaz. Mutluluk paylagmakla azalmaz”. Belli bir sonu olan
maddi degerlerin tersine, mutluluk sonsuza kadar devam eden
bir siiregtir.

Insanlar ve uluslar arasindaki catismalar1 yeni bir bakis ag1-
siyla ele almanin miimkiin oldugu yoéniindeki umudum, biitiin
catismalar1 bariggl yontemlerle ¢6zmeyi 6ngoren pasiflik yanhsi
tutumu benimsemeye ¢agr1 yapmak anlamina gelmiyor. Gergin-
ligin yatismasinin kisa vadede saglayacag) yararlara odaklana-
rak bunun uzun vadede getirecegi olumsuz sonuglar1 géz ardi
etmek, ne barisa ne de mutlulugahizmet eder. Saldiriya ugrayan
bir kisi ya da iilkenin, diisman1 miizakere masasina davet ederek
mutlulugun gercekte en degerli para birimi oldugunu séylemesi
beklenemez. Kisiler ve uluslar arasinda yasanan iligkilerde, mut-
luluk tangosu yapabilmek i¢in dans edecek iki kisinin olmasi
gerekir.

DUSUNME ZAMANI: Teoride ve uygulamada mutlu-
luga odaklanmaya dogru adim attiginizda yagaminizda ne gibi
degisiklikler olur?

Mutluluk devrimi, maddi servet elde edip bu varlig1 genis
kitlelere dagitarak degil, hayat1 algilama tarzi bakimindan ig
diinyamizda yaganacak bir devrim sayesinde gerceklesebilir.
Boyle bir hareket, mevcut diizene karsi bagkaldir1 hazirhginda-
ki milyonlarca isyanciy1 kanh bir darbeyle bastirip toplumda
diizeni yeniden kurmay1 amaglayan bir devrim yoluyla degil,
en degerli para birimini elde etme potansiyelimizi tehlikeye atan
maddiyat¢1 hayat anlayisinin zincirlerinden bizi kurtaracak bir
diisiince devrimi yoluyla gergeklesecektir.
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Mutluluk devrimi, toplumun tiimiinii kapsayacak sekilde
daha yiiksek bir biling diizeyine, daha iist seviyede bir var olug
diizlemine -mutluluga odaklanmaya- gecis yapabilmeyi sagla-
yacak bir model yaratmay1 éngoriir. Insanlarin gogunun, mutlu-
lugun kazandiklarimizla kaybettiklerimizin birbirini gotiirdiigii
bir oyun olmadiginin, mutlulugu elde etmeye ¢alismanin bas-
kalariyla rekabet i¢ine girmemiz anlamina gelmediginin farkina
vararak bu diisiinceleri benimsedigini farz edelim. Bu durumda,
mutluluga ulasma arayiginin ve bagkalarinin daha mutlu olma-
sina yardimci olmanin birbirini tamamlayan iki amag olarak kar-
simiza ¢tkacag1 sessiz bir devrim yasanacaktir. Boyle bir devrim
gerceklestiginde, mutlulugun ve iyi davranislarin biiyiik 6l¢iide

arttigina ve toplumun tiimiine yayildigina tanik olacagiz.

ALISTIRMA

Catismay1 Gidermek

Bagka bir kisi ya da grupla yasadiginiz, biiyiik veya kiigiik
capta bir catisma diisiiniin. Bu ¢atisma nedeniyle kendinizin ve
diger tarafin en degerli para birimi agisindan nasil bir bedel 6de-
mek durumunda kaldigim yazarak anlatin. Sizce bdyle bir bedel
O6demeye deger miydi? Degmedigini diisiiniiyorsaniz, sizin ve
diger kisi ya da grubun mutluluk diizeyini miimkiin olan en
tist noktaya gikarmak igin izlenebilecek muhtemel ¢6ziim yollart
hakkindaki diistincelerinizi yazin.

Ornegin, bir keresinde yaptig1 yanlis bir davranisla sizi iiziip
hayal kirikligina ugratan bir arkadasiniza giicenip 6fke duyma-

ya deger mi? By, sizi ve onu daha mutlu ediyor mu? Belki de bu
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konuyu kendisiyle konusarak ona kirildiginiz1 sdyledikten sonra,
arkadaghginiza kaldigimiz yerden devam etmek igin elinizden
geleni yapmaniz daha dogru bir davranstir. Bu sekilde arka-
dagliginizin siirmesi, sizin igin eskiden oldugu gibi bir mutluluk
kaynag olabilir.

Bagkalarina karg1 olumsuz duygular hissetmenin size goére
hakl yanlar1 olabilir; bu tiir duygular1 yasamak ¢ogu zaman
gayet dogal, hatta sagliklidir. Ancak ¢atismanin kaginilmaz oldu-
gu durumlar da vardir; ne pahasina olursa olsun barig1 koruma-
ya ¢aligmak, uzun vadede insanin daha mutsuz olmasina yol
agabilir. Ancak pek ¢ok insan, yanlis davranislarda bulunan aile
fertlerini, eski arkadaglarini ya da gesitli gruplar: affederek ilig-
kiyi kaldig1 yerden devam ettirebilecegi halde, duyduklar: 6fke
veya giicenme hissini su veya bu nedenle gereksiz yere devam
ettirme egilimi icine girer.

Ister karsimizdaki insanu affedip barigmaya, ister onu sugla-
yarak iliskimize son vermeye karar verelim, asil 6nemli olan sey
degerlendirme standardi olarak mutluluk o&lgiitiinii kullanmak-
tir. Bunu yapabilmek icin kendimize yaruti oldukg¢a karmagsik
olan su basit soruyu sormamiz gerekir: En degerli para birimi
olan mutluluk agisindan bize en fazla getiriyi saglayacak yol
hangisidir?
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SONUC:
BURADA VE SIMDI

Diinyada gormek istedigin degisimi once kendinde
gergeklestir.
Gandhi

Duygusal anlamda daha zengin bir topluma doniismenin
miimkiin oldugu konusunda oldukga iyimserim. Insanlarin ken-
dilerine bugiin ve gelecekte yarar saglayacak bir is bulabilecegine,
en degerli para birimi olan mutlulugu elde etmek i¢in zengin bir
kaynak olan egitimden en iyi sekilde yararlanabilecegine, anlaml
ve zevkli iligkiler kurabilecegine inantyorum. Mutluluk devrimi-
nin gergeklesecegine inanan bir insanim; ancak bu degisimin bir
gecede yasanabilecegi kanisinda degilim.

Bu kitapta diizenli ve iyi planlanmug bir mutluluk kurami
ortaya koydum. Ne var ki hayat ne o kadar diizenli, ne de plan-
ladigimiz sekilde gelisen bir siireg. Bir kuramin yapabilecegi sey
en iyi ihtimalle, yasamin akis1 i¢inde degismeyen bir Arsimet
noktasi belirlemek, dogru sorular1 sorabilecegimiz bir platform
olusturmaktir. Hig¢ kugku yok ki teoriden uygulamaya ge¢mek
o kadar kolay degildir: Kaliplasmis diigiinme aliskanliklarim
degistirmek, kendimizi ve yasadigimiz diinyay: farkl bir hale
doniistiirmek biiyiik ¢aba gerektirir.
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Insanlar, teorileri uygulamaya koymanin ne kadar zor oldu-
gunu anladiklarinda ¢ogu zaman onlardan vazge¢me yolunu
secer. Cogumuz somut amaglara ulasmak i¢in ¢ok fazla calisma-
ya hazir oldugumuz hélde, en degerli para birimi olan mutlulu-
gu elde etmeye calismak s6z konusu oldugunda, bu ugurda ¢aba
gostermekten ¢abucak vazgeceriz. Mutlulugu bulmak istiyorsak
onu elde etmek icin var giiclimiizle ¢alismaliyiz; ¢linkii mutsuz-
luga sadece bir adim mesafede oldugumuz hélde -hicbir sey
yapmamak- mutlu olmaya giden yolda atmamiz gereken pek
¢ok zor adim vardir.

Simdi Degilse Ne Zaman?

Arkadagim Kim'le birlikte Provincetown’da yiiriiyiis yapi-
yor, ana cadde tizerindeki antika diikkanlarina hayranlikla
bakiyor, kayalara vuran dalgalarin sesini dinliyor, deniz kokan
havay1 igimize ¢ekiyorduk. Insanin ancak kiigiik bir kasabada
tatil yaparken yasayabilecegi o giizel duygunun -zamanin disina
¢ikmig olma hissinin- doyasiya tadini gikariyorduk.

O zamanlar, iiniversitenin rekabet¢i ortaminda yasayan bir
ogrenciydim. Kim’e, mezun olur olmaz Provincetown gibi bir
yere taginmak istedigimi soyledim. Teslim tarihi yaklasan 6dev-
lerden ve oldiiriicii tempodan uzaklagip tiim hayatim boyunca
aradigim sakin yasama sonunda kavugacagim diigiiniiyordum.
Mezun olduktan sonra sessiz sakin bir yere taginmayi ¢ogu
zaman diisiinmiigtiim, ancak bu diisiincem kelimelere dokiiliin-
ce —somut héle gelince- kendimi huzursuz hissetmeye bagladim.

Bu hayali kurmakla gelecekte yasama tuzagina diismiis

olmuyor muydum? Bunun igin mezun olana kadar beklemek
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zorunda miydim? Kim'’le birlikte bu kitap tizerinde ¢alisiyor,
mutluluk hakkinda sohbet edip bu konudaki diistincelerimizi
ortaya koyuyorduk. Boylesine yogun bir rekabet ortaminda, agir1
bir is yiikii altinda ve hizli bir tempo icinde yasamamiza ragmen,
siik@inet icinde kalabilmemizin nasil miimkiin olabilecegi hakkin-
da konuguyorduk. Kim, “Siik{inet insarun i¢inde olmali” diyordu.
“Eger kendinizi mutlu hissediyorsaniz, bu duyguyu istediginiz
her yere gétiirebilirsiniz: Siz nereye giderseniz, o da sizinle birlik-
te gelir.” Sonra bir an duraksayarak ekledi, “Bu, dis diinyada olup
bitenlerin énemli olmadig1 anlamina gelmiyor, bizim digimizda

gelisen olaylarin bizi mutlu etmeye yetmeyecegi bir gergek”.

Gogu zaman, gelecekte varmak istedigimiz noktaya ulas-
tigimizda, sonunda bazi seyleri basarmis olmanin cogkusunu
yasayacagimizi ve aradigimiz huzuru bulacagimizi, kendimizi
mutluluga adim atmaya hazir hissedecegimizi hayal ederiz. Belli
hedeflere ulagtigimizda, aradigimiz huzuru sonunda bulacag-
miz1 kendimize sdyleyip dururuz. Universiteden mezun oldugu-
muzda, ¢alishgimiz isyerinde asaletimiz onaylandiginda, yeteri
kadar para kazanmaya bagladigimizda, bir ailemiz ve ¢ocuklari-
miz oldugunda ya da hayatimiz boyunca siirekli olarak degisen
pek ¢ok baska hedefe ulagtigimiz zaman, kendimize hep bunun
boyle olacagini sdyler dururuz. Ne var ki pek ¢ok durumda, arzu
ettigimiz yere vardiktan kisa bir siire sonra, kendimizi iyi his-
setme diizeyi bakimindan bulunabilecegimiz en alt noktaya geri
doneriz. Normal hélimizde kaygili ve stresli bir kisi isek hayati-
muz1 degistirecegini diistindiiglimiiz bir hedefe ulagtiktan kisa bir
slire sonra, biiyiik ihtimalle ayn: duygular1 yeniden yagamaya

baglariz.
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Yagamui bir yaris olarak géren insanin yagadig stres, gelecegi
kontrol altina alma ihtiyacindan kaynaklanir. Bunun sonucunda,
boyle bir anlayisa sahip olan kimse, bugiinden ziyade gelecekte
yagar. Hayati bir yaris olarak goren insanin yasamina yén veren
soylem “nedir” sorusuyla degil, daha gok “olursa ne olur” soru-
suyla ilgilidir: Insanin huzur iginde oldugu, gergek hayat: ifade
eden bugiinii degil, insanda stres yaratan, yasanacag farz edilen
gelecegi diisiinerek yasamak. Sinavda basarii olamazsam ne
olur? Terfi edemezsem ne olur? Yeni satin aldigim evin kredisini
ddeyemezsem ne olur? Bugiiniin ve i¢inde bulundugu anin tadi-
n1 ¢ikararak yasamak yerine, gelecekle ilgili sorularla hayatini
siirekli kaygy icinde gegiren bir kisi, sair Galway Kinnell'in soy-
ledigi gibi “Gergek yasantilarin iizerini beklentinin karanhgiyla
Ortmiis olur”.

Ote yandan, tamamen gegmise takilip kalmis olmalar1 nede-
niyle, yagadiklar1 anin tadina varip mutlu olabilme gansindan
kendilerini mahrum eden insanlar da vardir. Siirekli olarak gec-
miste yagadiklar {iziicii olaylar diisiinerek yasayan bu insanlar,
onceleri hayati1 yaris gibi gordiiklerini, sonralar1 haz peginde
kostuklarirnu, kotii giden iligkilerini diizeltmek igin gosterdikleri
cabalarin higbir ige yaramadigini, ¢ok sayida iste cahstiklarini
ancak bir tiirlii kendilerine gore bir is bulamadiklarini biiyiik
bir iiziintiiyle hatirlar. Her defasinda ge¢misi yeniden yasayarak
mutsuzluklarina hakh gerekgeler bulmaya caligan bu insanlar,
gercek hayatlarinda mutlu olmak igin kargilarina cikabilecek
firsatlar1 kagirmis olurlar. Gegmis yasantilarimizin ve gelecek-
te yasamay1 hayal ettigimiz olaylarin esiri olmak yerine, i¢inde
yasadigimiz ani, elimizdeki ve gevremizdeki olanaklar en iyi
sekilde degerlendirmeyi 6grenmeliyiz.
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Bu Kadar Basit

Mutlulugun 6niindeki en yaygin engellerden biri de tek bir
seyin -bir kitap ya da dgretmenin, bir prenses veya sovalyenin,
bir bagarmn, édiiliin ya da ilahi bir mesajin— bize ebedi mut-
lulugu getirecegi yoniindeki yanlis beklentidir. Biitiin bunlar
kendimizi iyi hissetmemize katkida bulunan etkenler olsa da,
en iyi olasilikla, mutlu bir yasami olusturan mozaigin sade-
ce kiiciik bir parcasidir. Peri masallarinda gérmeye aligtigimiz
mutluluk kavraminin -bir geyin bizi ebedi mutluluga tagiyacag:
inancinin- gercek hayatta hayal kirikligina neden olmasi kagirul-
mazdir. Mutlu -veya daha mutlu- bir yasam, insanin hayatinda
biiyiik bir degisiklige neden olan olaganiistii bir olayin sonucun-
da ortaya cikan bir durum degil, yasadigimiz her an adim adim
sekillenen, yasadigimiz her olayin birbirine eklenmesi sonucu
gerceklesen bir siirectir.

En degerli para birimi olan mutlulugu elde etme yolunda
yasamin bize sundugu potansiyeli kullanabilmek i¢in, 6ncelikle,
hayat denen siireci bir mozaigin parcalari olarak gérmek ve yasa-
mun giinliik hayatta bagimizdan gegen siradan olaylardan ibaret
oldugu gercegini kabul etmek gerekir. Sevdigimiz kisilerle vakit
gecirmekten, yeni bir sey dgrenmekten veya isyerinde bir proje
tizerinde ¢alismaktan keyif aliyor ve bunlarin hayatimiza anlam
kattigini diistintiyorsak mutlu bir hayat yasiyoruz demektir.
Giinliik hayatimizda béyle yasantilar ne kadar gok yer tutuyorsa
mutlu olma sansimiz o kadar fazla olur. Mutlu olmak ashnda bu

kadar basit bir igtir.
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TESEKKURLER

Bu kitab: yazarken dostlarimdan, 6grencilerimden ve dgret-
men arkadaglarimdan biiyiik yardim gérdiim. Kitab: yayina gon-
dermeden once ilk taslak iizerinde ufak tefek diizeltmeler yap-
mast igin Kim Cooper’dan bana yardim etmesini rica ettigimde,
ondan bekledigim sadece birkag kiiciik 6neride bulunmasiydi.
Yardimi bununla sinirh kalmadi. Daha sonra kitabin taslag tize-
rinde caligarak —tartisarak, paylasarak, giilerek— birlikte gegir-
digimiz yiizlerce saat, bu kitab1 yazma siirecini bize biiyiik bir
mutluluk veren egsiz bir yasant1 haline dontistiirdii.

Kitabin hazirlanmasinda katkilarini esirgemeyen dostla-
rimin isimlerini tek tek sayarak onlara tegekkiirlerimi sunmak
istiyorum: Shawn Achor, Warren Bennis, Johan Berman, Aletha
Camille Bertelsen, Nathaniel Branden, Sandra Cha, I-Jin Chew,
Leemore Dafny, Margot ve Udi Eiran, Liat ve Shai Feinberg,
Dave Fish, Shayne Fitz-Coy, Jessica Glazer, Adam Grant, Richard
Hackman, Nat Harrison, Anne Hwang, Ohad Kamin, Joe Kap-
lan, Ellen Langer, Maren Lau, Pat Lee, Brian Little, Joshua Mar-
golis, Dan Markel, Bonnie Masland, Sasha Mattu, Jamie Miller,
Mihnea Moldoveanu, Damian Moskovitz, Ronen Nakash, Jeff
Perrotti, Josephine Pichanick, Samuel Rascoff, Shannon Ringvels-
ki, Amir ve Ronit Rubin, Philip Stone, Moshe Talmon ve Pavel
Vasilyev. Ogretim iiyesi arkadaglarim ve pozitif psikoloji ders-
lerime devam eden 6grenciler, ¢alismalarima fikirleriyle katkida
bulunarak beni fazlasiyla mutlu ettiler.

Gerek diizenledigimiz seminerlerde gerekse kendi aramiz-
da yaptigimiz sohbetlerde, Tanker Pacific’ten meslektaglarim ve
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dostlarim bu kitapta ortaya koydugum fikirleri gelistirmemde
onemli bir rol oynadi. Idan Ofer, Hugh Hung, Sam Norton, Anil
Singh, Tadic Tongi ve Patricia Lim’e tegekkiirlerimi 6zel olarak
ifade etmek isterim.

Ajans temsilcisi Rafe Sagalyn’e gostermis oldugu sabur,
bana sagladig1 destek ve tesvik nedeniyle minnettarim. McGraw
Hill'de editoriim olan John Aherne, bagtan beri yaptigim ¢alis-
maya duydugu inanc1 vurgulayarak bana destek olmanin yanin-
da, yayimlanma siirecinin zevkli bir yaganti haline doniismesine
biiytik katk: sagaldi.

Birbirine siki baglarla bagh genis bir ailem oldugu i¢in ken-
dimi sansh hissediyorum. Onlar etrafimda giizel bir mutluluk
cemberi olusturuyor. Iyi yagamin nasil olmast gerektigi konu-
sunu tartisarak ve bizzat yagayarak gecirdigimiz sayisiz saatler
i¢in Ben-Shahar, Ben-Porath, Ben-Ur, Grober, Kolodny, Marks,
Miller, Moses ve Rose ailelerine en icten tesekkiirlerimi sunmak
isterim. Biiyiikanne ve biiyiikbabama, kétii kosullarda yasadik-
lar1 héalde bize her konuda iyi 6rnek olduklar: i¢in minnettarim.

Bu kitaptaki fikirlerin ¢ogu basarili ve sezgili birer psikolog
olan erkek kardesim Zeev ve kiz kardesim Ateret ile yaptigimiz
konusmalar esnasinda ortaya cikti. Esim ve yardimcim Tami
yeterince olgunlasmamus fikirlerimi biiyiik bir sabirla dinledik-
ten sonra yazdigim her seyi okuyup onlar tizerinde yorumlar
yaparak calismalarima isik tuttu. Esimle birlikte kitapta yer
verdigim konular {izerinde tartisirken ¢ocuklarimiz David ve
Shirelle uslu uslu dizimde oturuyordu (arada bir yiiziime bakip
giiliimseyerek, hayatta gercek mutlulugun ne oldugunu bana
hatirlatarak). Annem ve babam, mutluluk hakkinda kitap yaza-
bilmem -daha 6nemlisi onu bulmam- icin gerekli olan temel
olanaklar sagladilar.
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