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Bir zamanlar kendilerine Dans Eden Wu’lar denilen bir grup bilge 

gsaman klani yasardi. Yuzyillar boyunca danslariyla Yer ile Gok 

arasindaki dengenin korunmasini saGladilar. Tavsiyelerini dinleyen 

tim hiikiimdarlarin halki barig ve mutluluk iginde yasadi. Danslarini 

siirdiirdiikleri surece evrenin isi! yerden ve halklarin Uzerinden uzak 

kalmadi. Ne zaman danslarini biraksalar o kudretli isik dunyadan 

uzaklasti... 
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“Hayat boyu mutluluk! Yasayan hi¢bir 

insan buna katlanamaz; boylesi, gercek 

bir yeryuzU cehennemi olurdu.” 

George Bernard Shaw, yazar ve oyun yazari 

Mutlu olmanin bu kadar harika bir sey olmasinin nede- 

ni nedir? Aslinda o kadar ¢ok nedeni var ki... Mutlu 

olan insanlar diinyay: daha givenli bir yer olarak gori- 

yor, kararlarint daha kolay veriyor, daha igsbirlik¢i olu- — 

yor ve genel olarak yasamlarini daha canli ve daha sag- 

likli sGrdirdyorlar. Ayrica bu insanlarin iliskileri, kendi- 

lerini gorme bicimleri ve gelecek ile ilgili beklentileri 

de cok daha umut vericidir. Hepsinden 6te, mutlu in- 

sanlar genellikle daha cekici ve populer bulunurlar. 

Bu durumda, hepimizin daha neseli ve mutlu olmay! 

dgrenebilecek olmamiz iyi bir haberdir. Bilimsel aras- 

tirmalar, gittikge daha gticli bir sekilde mutlulugun, 

tipki viyolonsel ¢almak ya da bisiklet kullanmak gibi 

6grenilebilecek bir yetenek olduguna ikna olmamizi 

saglamaktadir. Nese, aci, merak, sikinti gibi deneyim- 

ledigimiz her sey, beynimiz tarafindan birer bilgi ola- 

rak tanimlanirlar. Eger bu bilgiyi kontrol edebilirsek, 

hayatimizin nasil olacagina karar verebiliriz. Bu neden- 

le, beynimizin isleyis bigimini degistirmeyi ogrenebile- 

cegimizi ve bu sayede de kendimizi daha mutlu hisse- 

debilecegimizi bilmek heyecan verici bir seydir. 

Aslina bakarsaniz, sizi gercekte neyin mutlu ettigini 

6grendiginizde sasirabilirsiniz. Guintimuz bilimcileri, is- 

teki basarimizin, buydk paralarin, guctin ya da untn, 
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» base mae bir yasam ¢evresi, Ayoreneaent nanan 

la aranizda geligen given duygusu ve daha az stresli_ 

bir is ortami. 

Mutluluk icin herkese uyan tek bir evrensel formdl 

bulunmamaktadir ama yine de nesenizi ve mutlulugu- 

nuzu artirmak igin yapabileceginiz bir ¢ok sey bulun- 

maktadir. Ilk olarak bos zamanlarinizda neler dustn- 

mekten ve yapmaktan hoslandiGiniza bir g6z atin. Ar- 

dindan bunlari bolca yapmaya baslayin! Bu konuda 

kimse sizden daha uzman olamaz. 

Nasi! Mutlu Olunur, diinyay! de@istirecek bir kitap- 

tir; en azindan dtinyanin bir kismini: kendi kisminizt. 

Bu kitabi is yerinize géturtin, otobuste okuyun, ¢anta- 

nizda tasiyin, kendinizi ne zaman mutsuz hissetseniz 

hemen okumaya baslayin; ayrica daha da 6nemlisi, ki- 

tabi mutlu oldugunuz zamanlarda da okuyun ki, daha 

sonradan nelerin kendinizi iyi hissetmenizi sagladigini 

tam olarak animsayin. 

Birinci, Ikinci ve Ucgiincii Béliim‘ler, psikoloji, tip ve 

sosyal bilimler alanlarindaki en son arastirmalarin bir 

karigsimindan olugan ve son derece etkileyici yeni bir 

bilim alani olan “mutluluk bilimi”nden bahsetmekte- 

dir. Bu bilimlerin gegmisteki amact, sizi olumsuz ve 

depresif durumdan cikarip notr bir duruma ulastirmak- 

ti. GUnGmuzde ise psikologlar, bu nétr ya da “sifir” du- 
rumundan baslayip arti bes durumuna ulasabilecegimi- 
zi yani gercekten mutluluk dizeyimizi artirabilecegimi- 
zi soylemektedirler. 

Kitabin 4. Bélumii’nden 20. Béliim’iine kadar olan 
kismi, agtan sekse, sagliktan seyahate kadar yasamini- 
zin her alanini nasil degistirebileceginizi, genel olarak 
yasaminizin her alaninda kendinizi nasi! daha iyi hisse- 
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ren Beenie mutlu erates i¢in yerever aun es 

yisint bulacaksiniz. Bir spor salonuna gitmenize gere 

kalmadan egzersiz yapmanizi saglayacak bilgileri de 

dgreneceksiniz. . 

Elbette ki bu bilimsel bulgulari gercek bir takim de- 

neylerle de test etmek istedik ve bu amacla, 2005 Ma- 

yts’inda mutluluk bilimi konusunda alti uzmanla birlik- 

te, Londra’dan 25 km. uzakliktaki bir Berkshire kasaba- 

st olan Slough’taki bir grup géniulli tizerinde tic ay su- 

ren bir deneysel calisma yurutttik. Bu deneysel calisma- 

nin amaci, yeni mutluluk biliminin gercekten de insan- 

larin mutluluk seviyesini artirip artiramadigini gormek- 

ti. 

Slough kasabasini U¢ nedenle sectik: ilki, Slough’ta- 

ki igsizlik oraninin %3°ile Ulkedeki en dustk seviyeye 

sahip olmasi ve kasabada 4000 is yeri ile yogun bir is 

temposunun bulunmasiydi. Bu nedenle, bilimcilerin is- 

sizlik ve gelir seviyesi konusunda ¢calismalari ¢ok daha 

kolay olacakti. Ikincisi, Slough’in oldukga ¢cesitlilik ige- 

ren bir nufus yapisi bulunmaktayd!. Kasaba nUtfusu 

geng ve yasli, evli ve bekar, farkli etnik ve dini kéken- 

lerden gelen tam bir karisimdan olugsmaktayd!. Bu da, 

bulgularimizin, herkesin Uzerinde ise yarayip yaramadi- 

gint anlamamiza yardimci olacakti. Sloug kasabasini 

¢ekici hale getiren U¢uncuU neden ise, kasabadaki insan- 

larin ortalama bir mutluluk seviyesine sahip olmalarty- 

di: bu kasabadaki insanlar kendilerini Ulkenin geri kala- 

nindaki insanlardan daha az ya da daha fazla mutlu his- 

setmiyorlardi. 

Kuramsal bilgilerini deneysel bilgilerle birlestiren 

mutluluk uzmanlarimiz, Slough kasabasinin ihtiyagla- 

rina uygun, faaliyet ve deney program: gelistirdiler. 

Ornegin, deneklerin televizyon izzleme surelerini yart- 
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nt Bers eb aire miydi? 

Bu arastirmanin sonuclar! BBC televizyonunda, Ma- 

king Slough Happy (Slough’! Mutlu Yapmak) adli bir 

belgesel dizi ile aktarildi. Bu belgesel, mutlulugun dort 

temel anahtari olan kisilik, iligkiler, is ve toplum Uzeri- 

‘ne odaklandi ve ekibin uzmanlari yeni bulgular elde 

ettikce bir sonraki béliimde bu bulgular aciklandi. 

Slough’ta yaptigimiz deneyler zirve noktasina ulasti- 

ginda, uzmanlar ve deneye katilan g6nilliler tim kasa- 

ba halkini mutlu bir hale getirmek icin gUc¢lerini birles- 

tirerek son bir kutlama yaptilar. Kasabanin merkezinde, 

insanlarin kendilerini mutlu bir hale getirmeleri icin 

Ogrendikleri yeni araglar ve teknikler uygulamaya ko- 

nuldu. Bu kutlama sirasinda, Slough kasabasinin sakin- 

leri, insanlar arasinda bir zincir yaratilip da herkes ta- 

nimadigi insanlarla sohbete giristiginde tim utangac- 

liklarinit bir kenara biraktilar. Hatta bazilari ses tellerini 

hayatlarinda ilk defa bu kadar mutlu ¢igliklar atmak 

igin serbest biraktilar! Kisa bir sure sonra da kendileri- 

ni kasaba merkezinin ortasinda hi¢ tanimadiklari insan- 

larla kucaklasgirken buldular. Topluluklar bir araya gel- 

diler, hissettikleri mutlulugu birbirlerine bulastirdilar 

ve Slough kasabasinin sakinlerinin muzik konusundaki 

yeteneklerini hep birlikte alkisladilar. 

Deneye katilan gonilltler, tum yaz boyunca Slough 

kasabasinin mutluluk i¢gin sikran garkis! olan “Diinyayl 
Degistirecegiz” sarkisini sahnelediler. Ardindan uzman- 
lar ve génilluler, Slough kasabasinin diger sakinlerini 
bulup onlara Mutluluk Bildirisi’ni imzalattilar (14. say- 
faya bakin). Ardindan, Slough kasabasinin sakinlerinin 
2000 fotografindan olusan muazzam bir giilen surat fo- 
tografi, kasaba sakinlerine sergilendi. Bu fotograflar, 
2005 yazinda, kasaba sakinlerinin: mutluluk bilimine 
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2 bani meyeanerda; Kacabudalll efsanevi mutlu uk de 

yinin bir aniti olarak durmaktadir. 

anlamamizi saglayacak istatistikler ve olaylar araciliGty 

la yeni mutluluk bilimini incelemek ve aciklamakla ye-— 
« 

tinmemekte, ayni zamanda deneye katilan Slough Kars 

sabasinin sakinleri icin kullanilan egzersizleri ve denek- 

lerin ifadelerini de igermektedir. Bu deneklerin dene- | 

yimleri tanimlanmakta, s6zlerinden alintilar yapilmak- 

ta, yasamlar! konusunda degisen tutumlari aciklanmak-_ 

tadir. Bu kitabi okuyarak, egzersizleri uygulayarak ve 

ipuglarindan faydalanarak siz de distincelerinizi ve 

duygularinizi degistirebilirsiniz. Yasaminizi daha mutlu. 

bir hale getirmek sizin ellerinizdedir. 

“Her zaman oldugu gibi bugtn de, ya- 

samimi deGistirip degistirmemem, tasi- 

nip tasinmamam, daha kolay bir is bu- 

lup bulmamam, gerektiginden fazla ol- 

sa bile yasamin sorumluluklarindan ka- 

¢ip kag¢mamam gerektigini dusunuyo- 

rum. Ailem i¢gin daha sevgi dolu bir yu- 

va olusturmak istiyor ve buna ihtiyag¢ 

duyuyorum ama keske bu birazcik daha 

kolay olsaydi...” 

Projenin baslangicinda Slough gonullulerinden 

bir tanesinin sdyledikleri 

Unutmayin, mutluluk sizin i¢gin iyidir, bu nedenle onu 
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anizin vakecklisini dienes raat devil. Nese 

dolu ve mutlu bir yasam, kisisel olarak yarattiQiniz bir . 

ah Mutluluk diizeyinizi nasil artirabileceGinizi ogren- 
mek icin bu kitabi okuyun ve ayni zamanda ailenizin 

ve arkadaslarinizin da nasil daha mutlu olacaklarini 

Oogrenmelerine yardimci olun. 
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| Tanisin 

Richard Stevens 

Ekibin psikologu olan Dr. Richard Stevens’in bildirisi, 

“canlt olmak igin mutlu olun”dur. Her yil 11,000 6g- 

renci yetistiren Agik Universite’nin psikoloji boéliimi- 

nun eski baskani ve su anki yOnetim kurulu Uyesidir. 

Ingiltere’deki en deneyimli ve bilgili psikologlardan 

bir tanesi olarak kabul edilen Richard, Htimanist Psiko- 

loji Birligi’nin baskani ve Kraliyet Psikoloji Dernegi’nin 

Bilinglilik ve Deneysellik B6limi’nin kurucularindan- 

dir. Aynt zamanda pozitif psikoloji (mutluluk bilimi) 

alaninda Avrupa’da yapilan ilk konferanslar serisini du- 

zenlemistir. O§rencileri icin karmagik psikoloji kuram- 

lari ile stradan giinllk yasam deneyimleri arasinda ilis- 

kiler kurma yetenegi ile UnlGdUr ve ayni zamanda cok 

okunan pek cok kitabin yazaridir. Bir psikolog olmadan 

Once, aralarinda Dr. Finlay’s Casebook ve Z Cars gibi 

dizilerin de bulundugu Televizyon dizilerini yonetmis- 

tir. 

Brett Kahr 

Ingiltere’nin en taninmis psikoterapistlerinden olan ve 

zihinsel saglik alaninda 25 yildir caligan Brett, “Ben bu 

projenin on dokuzuncu yuzyil geleneksel Freudcu oku- 

lunun temsilcisiyim,” diyor. Londra’daki CGocuk Zihin 

Sagligi ve Psikoterapi Merkezi’nde 6nde gelen klinik 

arastirmacilardandir. Ayni zamanda, Tavistock esler 
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| uebricte ve ayrica BBC naaye 2'de ape prog- 

am yapan bir psikoterapist ve BBC televizyonunun “Li- 

fe ll Live” (Yasanacak Yasam) programina dizenli ola- 

~rak konuk olmaktadir. I¢lerinde Fame, Academy ($6hret 

- Akademisi) ve Operatunity adli programlarin da bulun- 

—dugu pek cok televizyon program: i¢gin danigmanlik 

yapmaktadir. Bunun yan: sira bagarili bir muzisyen ve 

bestecidir. 

Bu deneyde Brett’in gorevi grup oturumlarini yénet- 

mek ve mizik ile sahne performansi araciligiyla mutlu- 

lugu yaymak icin tasarlanan “mutluluk korosu”nu olus- 

turmakti. Bu koro ilk gésterisini, Slough kasabasinin 

merkezinde dizenlenen son kutlamada yapti. 

Richard Reeves 

Richard Reeves, elinde bir megafon ve 6niinde bir sa- 

bun kutusu ile mutluluk bilimini tanitmaya ¢calisan, eki- 

bin mutluluk mesihidir. 

Uzmanligi, felsefe ve siyaset ile ekonomiye kadar ge- 

nis bir alan) kapsamaktadir. Oxford Universitesi’nden 

mezun olmustur ve Warwick Universitesi’nde siyasi 

ekonomi alaninda yiksek lisans yapmaktadir. 

Modern ig yagsaminin yeniden evrimlesmesi icin bir 

¢agrida bulunan, taninmis bir eser olan Happy 
Monday: Putting the Pleasure Back into Work (Mutlu 
Pazartesi: lse Yeniden Zevk Katmak) adli kitabin yazart- 
dir. Guardian gazetesi tarafindan “Ingiltere’nin is orta- 
mi egilimleri konusunda y6n veren uzman” olarak ta- 
nimlanan Richard ayni zamanda Yeni Ekonomi Derne@i 
igin “Mutluluk Siyaseti” adli bir kitapcik yazmistir. Bu 
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me rafindan, ciddiye alinmast gereken bir konu 

anlatmaktadir. | 

-Aynt zamanda Yilin Geng Finans Habercisi secilen 

Richard, New Statesman, Management Today, the 
Guardian ve the Observer i¢gin diizenli olarak ekonomi, 

siyaset ve is yasami Uzerine makaleler yazmaktadir. Bir 

ig danigsmani olarak, diinyayi dolasip pek cok is toplu- 

luguna, is dinyasinin geleceGi, sirket sorumlulugu ve 

motivasyon gibi ¢ok ¢esitli konularda konusmalar yap- 

makta ve seminerler vermektedir. 

Ekibin hazirladig1 belgeselde, Richard temel olarak 

mutluluk projesinin Slough toplumunun_ geneline 

yayiImasi Uzerinde odaklandi ve insanlara Mutluluk 

Bildirisi’ni tanittt. Ayni zamanda Slough’u Mutlu 

Yapmak “Seks Kampanyasi” adli projeyi yurtttt ve 

kasaba insanlarinin ytizinde mutlu bir gilumseme 

olusmasini ve insanlardan olumlu bir enerji yayilmasini 

saGladi. 

Jessica Pryce-Jones 

- Jessica Pryce-Jones, hem klasikler hem de psikoloji ala- 

ninda egitim almistir ve Londra’daki sigorta piyasasin- 

-da calismaya baslamadan 6nce Paris’te Rothschild Bank 

icin calismistir. Ingiliz kultUrGntin, yeni sorunlar karsi- 

sinda olumsuz dusiinme eGiliminde olan ve gercek po- 

tansiyellerinin farkinda olmayan “yetersiz dusunur- 

ler”’den olusan bir kitlenin neden oldugu acilari ¢ekti- 

gine inanmaktadir. Bu inancin bir sonucu olarak, kendi 

déntisimcti danismanlik firmasi olan i-Opener’! (g6z- 

Acici) kurmustur. Amaci, bireylerin gictind artirarak, is 

diinyasinda ve organizasyonlarda motivasyon sagla- 

Nasi 
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} Orbe biesincritda Vainlaeenate 

Slough’: Mutlu Yapmak’ta, kendi ig ortag: olan 

- Philippa Chapman ile ¢alisarak, yerel sirketlerde test 

edilmis ve onaylanmis teknikleri kullanmistir. Birlikte, 

~ sirketlerde, daha iyi bir galisma ortam: olustururken bir 

yandan da is arkadaslari arasinda givenin artirilmasi 

konusunda ilging yéntemlerle tanistirmislardir. 

Jessica ve Philippa, Slough génillilerinin is yagsa- 

minda mutlu  olmalarini saglayan  konulari fark 

etmelerinde yardimci olmuslardir. 

Philippa Chapman 

Philippa Chapman, profesyonel yasami boyunca insan- 

larin potansiyellerini en Ust duzeyde kullanmalarina 

yardimci olmustur. Diller ve egitim konusunda uzman- 

lasmis ve hem Ingiltere’de hem de tim diinyada insan- 

larin kendi yeteneklerini en Ust dUzeyde kullanmalarina 

yardimci olmay! kendine amag edinmistir. Taninmis bir 

ABD yonetim danigmanligi firmasinin cift lisanli ortagi 

olan Philippa su anda i-Opener ekibinin bir Uyesidir. 

Philippa, insanlarin kendilerini ve kendi essizliklerini 

yeterince degerlendiremediklerine inanmaktadir. Her 

insanin Ogrenmesi gereken en OGnemli derslerden bir 

tanesinin “kendim olmak giizel bir sey” oldugunu ve 

bunun yalnizca mutluluk icin degil ayni zamanda is 

yasamindan da daha fazla tatmin olabilmek icin: son 

derece Onemli oldugunu diistinmektedir. 

Jessica ile birlikte i-Opener’daki gdérevini ve mutlu- 
luk projesi sirasinda yaptiklarini “tam olarak yerine 



ore de birbirleriat mike mien el bir ‘sekilde. tama 
makta ve dengelemektedirler. 

Andrew Mawson, oBE 

_ Andrew, ig ilkelerini ve digtincelerini sosyal sorunlara 

uygulayan bir sosyal girisimci ya da “pratik vizyon- 

cu”dur. “Evsizlerle, yeniden déntstmle, saglikla ya da 

benzeri diger konularla iliskili projelerde caligabiliriz — 

ama bu alisildik yardimseverlik calismasi ya da gecici 

bir ¢aba degildir,” diye agiklamaktadir. “Biz insanlari 

ve onlarin projelerini destekliyoruz ama amacimiz onla- 

rin kendi kendilerine yeter hale gelmeleri. Yaptigimiz 

seyin tek amaci insanlari gi¢lendirmek, yoksa onlari 

bagisa bagimli hale getirmek degil.” 

Sosyal alanda 20 yildir gcalismakta olan Andrew, ken- 

di yOnetimi altinda Ingiltere’nin ilk “saglikli yasam 

merkezi” haline gelen Londra’daki Bromley-by-Bow 

Merkezi’nde yapmis oldugu Oncut ¢aligsmalarla dnludur. 

1998 yilinda, Adele Blakebrough ve Helén Taylor 

Thompson ile birlikte Community Action Network gir- 

ketini kurdu. CAN, giinimizde Ingiltere’nin, sosyal gi- 

risimcileri destekleyen, yd6nlendiren ve gelistiren en 

Onemli kurulusudur. 

Andrew, bireylerin ve toplumlarin tutkularini kesfet- 

mekte, gelistirmekte ve uygulatmakta gergek bir uz- 

mandir. Ekibin uzmanlarindan bir tanesi olarak gorevi 

kisaca, Slough génillilerinin kendi potansiyellerini ve 

kasabalarinin potansiyellerini fark etmelerine yardimci 

olmak ve toplum icin yapilan buyuk final organizasyo- 

nunu kasaba sakinleriyle birlikte hazirlamakti. 
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Mutluluk Bildirisi 

Uzman ekibimiz, mutluluk bilimi konusunda yapilan en son arastir- 

malara dayanan ve Slough kasabasindaki g6nillilerin yaz aylari bo- 

yunca uygulayacaklar, ise yarar 10 maddelik bir plan hazirladilar. As- 

lina bakarsaniz bu diistinceler herkesin isine yaramaktadir ve bazilari- 

nin ne kadar basit olduklarini gordUgunUuzde sasiracaksiniz. Bu mad- 

deleri iki ay boyunca uygulayin ve meydana gelen olumlu de@isimle- 

ri kendi g6zlerinizle goriin. 

Fiziksel bir hale gelin. Haftada ic kez yarim saat eg- 

zersiz yapin. 

O giin olan iyi seyleri sayin. Her giiniin sonunda, o 

gun yapmaktan memnun oldugunuz en az bes seyi 

disiinitin. 

Konusmak icin zaman ayirin. Her hafta bir ssaat bo- 

yunca, sevgiliniz ya da yakin bir arkadasinizla hicbir 

sekilde boliinmediginize emin olarak sohbet edin. 

Bir seyler ekin. Bir saksi bitkisi ya da balkonda may- 

donoz bile olabilir... Ve onu yasatin! 

Televizyon izleme siirenizi yariya indirin. 

Giliimseyin. Her giin en azindan bir kez bir yabanci- 
ya gulimseyin ya da merhaba deyin. 

Bir arkadasinizi telefonla arayin. Bir siiredir gériisme- 
diginiz en azindan bir arkadasiniza ya da akrabaniza 
telefon edin ve bir bulusma ayarlayin. 

lyi bir kahkaha atin. En azindan giinde bir kez. 

Kendinizle ilgilenin. Hergiin sevdiginiz bir seyi yap- 
maya zaman ayirin. 

Sevecenlik yayin. Her giin bir insana iyi bir sey yapin. 

1a. Mee 
Olunur 



bir sekilde Rendimnize NGyGu RE. Sie 

dustincelerimize bakmamiz gerekiyor; bu hig de kolay 

bir sey degil ve pek cok kereler gozlerimden yaslarin — 

bosanmasina neden olan bir ¢aba. Fakat bu ¢aba ara- 

ciligtyla kendim hakkinda inanilmaz seyler 6grendim: 

bu nedenle ¢abamin sonucu son derece olumluydu. 

Yasamimin her alaninda k6kli: degisimler oldu ve bu 

olumlu deGisimlerin surmesini umuyorum. Ancak ka- 

¢inilmaz olarak eger daha fazla sey elde etmek istiyor- 

sam daha fazla ¢caba harcamam gerektiGini fark ediyo- 
“ 

rum. 

Bir Slough gondllusti 

Istisnasiz bir sekilde, bu bildiriyi izleyen Slough g6nillilerinin 

tamaminda olumlu deneyimler gézlendi. Bu gonilliilerden bir tanesi 

syle bir gézlemde bulundu: “Mutluluk Bildirisi’ni icten bir sekilde 

kabul ettigimde, yasamim o kadar dolu ve ilging bir hale geldi ki, 

eskiden zamanimi nasil gecirdigimi animsayamadigimi fark ettim.” 

Bir digeri sunlari s6yledi: “Bir seyler yetistirmekten ve bahgemi daha 

giizel bir hale getirmeye ¢alismaktan buyUk bir zevk aldim.” Bir digeri 

ise sunlara benzer bir suru fikir gelistirdi: “Mutluluk, mutlulugu 

besler”, “Merakliligi gelistirmek ve her gun bir seye sasirmaya 

¢alismak yasami ¢gok daha ilging bir hale getirir’. Yine bir digeri 

sunlari sdyledi: “Her gin Mutluluk Bildirisi’ndeki maddeleri uygula- 

maya ¢alismak artik benim icin neredeyse otomatiklesti. Yasamim 

dolu bir hale geldi; elbette iyi aniamda.” 

Yaslari, uyruklari ya da sartlar! ne olursa olsun, insanlarin timu de 

bildiriyi uygulamalari sonucunda olumlu geyler elde ettiler. “Parkta 

yash bir kadinla karsilastim ve onunla Almanca olarak proje hakkinda 

konustum. Bildirinin tim maddelerine katildi; anlayacaginiz bildiri 

yabanci bir dilde bile ise yarryordu!” $Upheciler bile bu calismanin ise 

yaradigini kabul etmek zorunda kaldilar: “Projeye, elde edecegim tek 
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Slough gonilllilerinin s6zlerinin ve deneyimlerinin Bildiri’yi uygu- 

lamak icin sizi cesaretlendirecegini ve yasaminizi olumlu anlamda 

dedistirmenize yardimci olacagini umuyoruz. Bu nedenle gelin bize 

katilin; ne kaybedebilirsiniz ki? Sizi mutsuz eden ve kendinizi 

~ yasaminizdan daha az memnun hissetmenize neden olan sey, 

yasama karsi takindiginiz bir tavirdan baska bir sey degil. Mutlu ola- 

bilirsiniz; ve iste bunu nasil yapabileceGiniz ile ilgili bilgiler... 

Nas 
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Mutluluak Nedir? 

“Mutluluk: memnun olma halinden yogun neseye 

kadar degisen duygularla ifade edilen bir iyi olma 

hali.” 

SOzltik tanimi 

‘Mutluluk, refahimiz igin temel Gneme sahip olan bir duygusal durum 

olarak kabul edilmektedir. Mutluluk ile iliskili duygularin arasinda ne- 

se, seving, cosku, haz, huzur ve sevgi bulunmaktadir. Mutluluk i¢in 

Ingilizcede kullanilan “happy” kelimesi, eski bir Iskandinav kelimesi 

olan ve “sans” ya da “iyi talih” anlamina gelen happ kelimesinden tu- 

remistir. Ilging bir sekilde bu kelimenin tam karsilig: bazi dillerde bu- 

lunmamaktadir. 

Mutlulugun tam bir tanimini bulmak en biiyuk felsefi arayislardan 

bir tanesi olmustur ve Aristoteles’ten, Platon ve Dalai Lama’ya kadar 

butuin buyUk diisUnirleri mesgul etmistir. Mutluluk icin 6nerilen ta- 

nimlardan bazilari sunlardir: “beklentiden ve tstiraptan arinmak”, 

“olaylarin ve nesnelerin olumlu diizeninin bilincinde olmak”, “kisinin 

evrendeki«ve: toplumdakit yerini emniyete almasi” ve “i¢sel huzur”. 

Bununla birlikte daha genel olarak, insanlarin ve diger hayvanlarin, 

kendilerini mutsuz edecek (ve buyk olasilikla da sonunda 6ldiirecek) 

dig gu¢lere kars! koymas! anlamina geldigi soylenebilir. 

Ancak herkesin hem fikir Bidugul bir sey vardir: mutluluk, egssiz bir 
sekilde arzulanan bir degerdir. Her kiltiirde, insanlarin biyiik bir kis- 
mi hayatlarinin temel amacinin, mutluluk oldugunu sdylemektedir; 
en Onemlisitde bu amacin paradan bile daha 6nemli tutulmasidir. 
Hatta)ABD, kendi bagimsizlik bildirisinde bunu vurgulamaktadir: her 
insanin “yasama, dzgiirllikwe ‘mutlulugu bulma hakki” bulunmakta- 
dir. 

| 
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Asagida siralanan son kesifleri okudugunuzda sasiracak; 

ve cesaretleneceksiniz. 

1 Genlerimiz ve yetistirilme bigimimiz mutluluk diizeyimi-_ 

zi %50 oraninda belirlemesine karsin, gelirimiz ve ya- 

gam alanimiz gibi sartlarimiz mutluluk seviyemizi yalniz- 

ca %10 oraninda etkilemektedir. Geri kalan %40’lik ki- 

sim, bakigs acgimiz ve genel islevlerimiz tarafindan belir- 

lenmektedir ki bunlarin arasinda iliskilerimiz, arkadaslik- 

larimiz ve isimiz, toplumdaki yerimiz, pil piel spor ve 

hobilerimiz. 

Temel ihtiyaclarimiz karsilandiktan sonra, fazladan 

maddi kazancin yasam ile ilgili tatminimiz ya da mut- 

lulugumuz Uzerinde hi¢bir etkisi bulunmamaktadir. 

Yasli insanlar, geng insanlara gére yasamlarindan da- 

ha memnundurlar. Hastalik Denetimi ve Onlenmesi 

Merkezi tarafindan yakin zamanda yapilan bir arastir- 

ma, 20-24 yas arasindaki insanlarin kendilerini ayda 

3.4 gin mutsuz hissederken, 65-74 yas arasindaki in- 

sanlarin kendilerini ayda 2.3 giin mutsuz hissettikleri- 

ni belirlemistir. 

Eger alti ay boyunca, haftada U¢ kez, glinde 20 daki- 

ka egzersiz yaparsaniz, genel mutluluk seviyeniz %10- 

20 artmaktadr. 

Yapilan psikolojik testlerde daha mutlu oldugu belirlé- 

nen insanlarin bedenlerinde, hastaliklara karsi %50 

daha fazla antikor Uretildigi gorulmustur. 

Hollanda’daki Erasmus Universitesi, Diinya Mutluluk 

Verileri b6lGmU arastirmacilarinin bulgularina gore, 

Danimarka, resmi olarak diinyanin en mutlu ulkesidir 

ve onu sirayla Malta, Isvicre, Izlanda, Irlanda ve Kana- 

da izlemektedir. 
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- Gécmenlerin, dogduklari ilkenin degil tasindiklari dl- 

kenin mutluluk standartlarint benimseme egiliminde 

olduklari gézlenmistir. 

Iskandinav Utlkeleri gibi, daha fazla gelir esitligi olan 

ulkelerde, ABD gibi gelir esitligi ol mayan Ulkelere g6- 

re mutluluk seviyesinin daha yiksek oldugu gortlmis- 

tur. Insanlar gelirlerindeki artistan ¢ok, yerel bagim- 

sizligi1 ve daha dogrudan demokrasiyi tercih etmekte- 

dirler. 

Daha zengin isciler daha fakir olan is arkadaslarindan 

daha mutlu olma egilimindedirler ancak arastirmalar, 

mutlu insanlarin daha fazla zenginlesme eGiliminde 

olduklarint g6stermektedir; bu durumda bir tiir tavuk 

ve yumurta denklemi ile kars! karsiya kalmaktayiz. 

Inme ve kalp krizi gibi sorunlar yasayan insanlar kisa 

bir dénem icin biyiik acilar ¢ekmelerine karsin, bir si- 

re sonra mutluluk seviyeleri siradan bir insanin cok az 

altinda kalmaktadir. 

Insanlar evlendiklerinde mutluluk seviyeleri en ist 

noktaya ulagsmakta, ancak bir sire sonra mutluluk se- 
viyeleri evlenmeden Onceki durumuna dénmektedir. 

Duzenli bir iliski iginde olan insanlar tek yasayan 
insanlardan daha mutludurlar. 

Kadinlarin, yagamdan en az tatmin olduklart yas 37 
iken, erkeklerin 42’dir. 

Gtinde 100-200 kez atilan kahkahanin beden itizerinde 
yogun yapilan bir egzersize benzer etkileri vardir ve 
500 kalori yakilmasini saGlar. 

Madalya ya da 6diil, mutlulugu garantilemez. 
Olimpiyat atletleri Uzerinde yapilan_ bir arastirma, 
gumus madalya kazanan atletlerin altin madalya kaza- 
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dir. Avustralya ta ekibinin sae fils fei cen ; 

ham Winters’a gore, beklemedi§iniz bir anda dictincti — 

olmak kendinizi zorlayarak birinci olmaktan daha iyi- 

dir. 3 

Onemli bir éncii sosyal psikolog olan ve mutluluk dize- 

rine pek cok arastirma yiriiten Profesér Michael Arg- 

yle, insanlari en fazla mutlu eden seyler arasinda spo- 

run, muzigin ve en fazla da dans etmenin bulundugu- 

nu kanitlamistir. Bir Ulkenin her yerine acilan spor te- 

sisleri, o Glkenin mutluluk seviyesini biytk oranda ar- 

tirabilir. Egzersizi, mizigi, sosyal iliskileri, dokunmay1 

ve kurallart bir araya getiren grup danslari da aynt za- 

manda mutluluk seviyesini belirgin bir sekilde artir- 

maktadir. 

Pek cok arastirma evcil bir hayvana sahip olmanin, 

yuksek tansiyonu ve stresi azalttigini, sagligi ve mut- 

lulugu artirdigini gostermektedir. 

Harvard’da cocuk yetistirme Uzerine yapiImis olan 40 

yillik bir arastirma yeniden incelendiginde, kucakla- 

nan ve sevilen ¢cocuklarin, en mutlu buyUyen ¢ocuklar 

olduklart anlasilmaktadir. 

lyi bir ruh halinin kendine 6zgii bir kokusu bile bulun- 

maktadir. Bilimciler, bir insanin iyi bir ruh halinde 

olup olmadiginin yalnizca kokusundan bile belirlene- 

bilecegini s6ylemektedirler. Bir arastirmada, bir grup 

kadin ve erkege eGlenceli filmler ile korku filmi izleti- 

lirken 6zel tamponlarla koltuk altlarindaki kokudan or- 

nekler alinmistir. Bir hafta sonra arastirmacilar, tu- 

miyle yabanci olan insanlardan, bu kokulart koklaya- 

“rak, hangilerinin iyi bir ruh halindeki insanlara hangi- 

lerinin ise korku dolu insanlara ait oldugunu tahmin 

etmelerini istemislerdir. Insanlar, hangi kokunun kime 

ait oldugunu sasirtict bir kesinlikle saptamislardir. 

Naa 

ial, 25 



Pe 

sales PET (eeu emisyon Ppa gibi teknikler butlanat 

k beyni tarayip, beynin farkli béliimlerinde duygular ve ruh halleri 

ile iliskili elektrik ve kimyasal Oriintilleri saptayabilmektedirler. 

Beynin mutluluk ve mutsuzluk ile iligkili olarak yarattig! elektriksel 

- ve kimyasal 6riintilleri birbirinden tiimiyle farklidir. Mutluluk genel- 

likle, beynin sol 6n lobundaki (sol géziin hemen arkasinda) elektrik 

faaliyetlerinin artmasi ile anlasilmaktadir. Beynin bu béliimiinde daha 

fazla faaliyet olan insanlarin duygularini daha kolay denetleyebildikle- 

ri ve Uziici bir durumla daha kolay basa ¢ikabildikleri gorulmUstur. 

zZ-evk ile mutlulukK arasindaki 

fark nedir?7 

Zevk terimi genellikle, belli bir noktaya odaklanmis dogal olarak yo- 

gunlasmis iyi hali tanimlamak icin kullanilmaktadir. Kimyasal bir ha- 

berlesme iletkeni olan depomin maddesi, yemege, 

sekse, uyusturucuya ve diger zevk verici uyarici- 

lara bir yanit olarak beyin tarafindan salgilan- \ 

maktadir (depomin bazen, beynin zevk kim- 

yasalt olarak da adlandirilmaktadir). ee 

Zevk, hayvani duygularin hizlt ama gecici 

bir sekilde tatmin edilmesidir; bu nedenle ened 

zevkli deneyim yalnizca gecici bir mutluluk ha- a 

line neden olmaktadir. Zevk arayisi iginde olanlarin, her se- 

ferinde dozu artirmalari ya da yeni bir zevk kaynagina yonelmeleri 

gerekmektedir. 

Ote yanda mutluluk, uzun dénemli bir igsel duyguya, yasamin iyi 

gittigine dair bir anlayisa kargilik gelir. Korumaya ¢alistiginiz duygu, 

ugucu zevk duygusu degil, kalict olan bu duygudur. Psikolog ve BBC 

mutluluk uzmani Richard Stevens sunlar! soylemektedir: “Duygulari- 

nizt istediginiz anda deGistirmek kolay deGildir. Ancak ne diisiinece- 
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2 y naderie de diizenli olarak “yi dads ciara mutluluk i igin bu k 
guc¢lu bir aractir.” 

Bir gece kuliibiine gittiginizde zevk seviyeniz yukari yiikselir; mu 
luluk ise iyi bir kitap okumak ve yeni yir yetenek kazanmakla bulunur. 
Zevk ile ilgili yanlis olan bir sey yoktur ama sik¢a yapilan bir hata, zevk 
ile mutlulugu birbirine karistirmaktir. 

MUTLULUK NEDIR? 

Psikolog Richard Stevens’a gore, mutlulugun Ug temel 

i¢ereni vardir: 

Pee HI" Ree eer oe 

5.2) it ee ee ie xt 

1 lyi duygular ve olumlu bir ruh hali. 

2 Yasamla ve canlilikla dolu olmak Re see ee 

Anlamlilik — ale ile ilgili degerli deeinerds 

bulunmak 

Slough g6nillilerinden hig bir tanesi deney baslamadan once 

mutlulugun dogasi hakkinda gercekten distinmemislerdi; ve deneyin 

ilerleyen asamalarinda, bazi Gnemli sonuclar, hepsinin de derinden 

etkilenmesine neden oldu. Iste gézlemlerinden bir tanesi: 

“Shakespeare’in ikilemli duisdincesi “tath mutsuzluk”, sik sik mut- 

lulugun, mutsuzlugun diger yuzU oldugunu diustinmeme neden 

oluyor; bir anlamda gerceklerle karsilasmay! ifade ediyor. Mutsuzlu- 

gu deneyimlemekten mutsuz olmamaliyim ¢lnkU mutsuzluk ve mut- 

suzluga neden olan olaylar, cogu zaman yeni ve ddillendirici bir se- 

ye ulastiran bir tur doénistirticidir.” 



Se) emtiny, ah belli isleri yapabilecek sisiike getirecek sekilde “tasar- 

7 : Fesiaiatant bahsetmektedirler. Her ne kadar lagigpa SO olsa da 

: “ikincist i ise turiimuztin devamliligini saglar. fassiang yemenin ve ae 

sin pesinden kosmalarinin nedeni, yemek yemenin ve sevismenin 

kendimizi iyi hissetmememize neden olan nérokimyasallar salgilan- 

-masina neden olmalaridir. (Buna karsit olarak, ates, susuzluk ve hap- 

solmak gibi hayatta kalmamiz agisindan k6ti olan seyler, “aci” yara- 

tacak sekilde tasarlanmistir.) — 

lyi duygularin aranmasi, anlasildig! kadartyla insanlarin kullanim 

alanina giren bir mekanizmadir. Bununla birlikte mutluluk, zihnin 

kalic) durumu olmak icin tasarlanmamistir. EGer seksten aldigimiz 

keyif stirekli olarak devam etseydi, o zaman hayatimiz boyunca 

yalnizca bir kez sevisirdik; ama mutlulugumuz yasam boyu surerdi. 

“Mutlu olma gorevi kadar hafife aldiGimiz baska bir 

gorev bulunmamaktadir. Mutlu oldujumuzda, duinya 

uzerine, isimsiz olarak mutluluk ve kolay anlasilamaya- 

cak faydalarin tohumlari ekeriz.” 

Robert Louis Stevenson, on dokuzuncu yuizyil yazari 
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Modern film endiistrisinden ve edebiyattan da gorebilecegimiz gi- 

bi, toplumlar mutluluktan korkmaktadirlar. Pek cok modern edebi- | 

yat eseri, insanlarin mutlu olmak icin beyinlerinin yikandigi durum- 

lardan bahsetmektedirler. Aldous Huxley’in gelecek fantazisi Cesur 

Yeni Dunya’da (1932), Diinyanin Denetleyicilerinin, eglence amag- 

li seksin ve uyusturucunun herkesi mutlu birer tiketiciye déntistiir- 

digi ideal toplumu yaratmak i¢gin genetik muhendisligini nasil kul- 

landiklari anlatilmaktadir. Yakin bir zamanda yazilmis olan, Will Fer- 

guson’un Mutluluk TM (2001) adli romani, bir kendine yardim ki- 

tabinin gercekten ise yarayarak insanlari pasif, mutlu birer makine- 

ye dontsttirdugu ve kimse bir seyler satin alma ihtiyact duymadigi 

igin kuresel ekonominin ¢oktUgU bir kabus senaryosunu resmet- 

mektedir. 

1. Efsane: Mutluluk, bencilliktir. 

Mutlulugun pesinde kosmak bencillik gibi gorlinmekte, adeta bu- 

tin giin saklabanlik yaparak halinden memnun bir sekilde ortalikta 

dolanan aylaklara uygun bir sey gibi algilanmaktadir. Aci c¢ekmenin 

bizi daha soylu ve ayricalikli bir hale getirdigine inanmaktan hosla- 

niriz. Aslina bakarsaniz hicbir sey gercgekten bu kadar uzak olamaz. 

Oysa mutlu olmadan baskalarina ger¢ek anlamda yardimci ve ya- 

rarli olamazsiniz. Ayrica yaratici, yararli ve baskalarina yardimci ol- 

madan da, mutlu olamazsiniz. 

2. Efsane: Mutsuz insanlar daha yaraticidir. 

Yaratic! olmak igin mutsuz olmamiz gerektigini s6yleyen bir baska 

efsane; buna gore gercek sanat¢ilar parcalanmis ruhlart olan insan- | 

lardir. Aslina bakarsaniz arastirmalar tam tersini gésteriyor: mutlu 

insanlar daha yaraticidir. 

3. Efsane: Mutlu insanlar bos kafalidir. 

Arastirmalar mutlu insanlarin da k6ti olaylara uygun tepkiyi verdi- 

Jini ve Uziildigiini: géstermektedir. Pek ¢ok insan gibi onlar da 

olumsuz bir durumun ardindan olumsuz ruh durumlari hissederler | 
i 

ama toparlanmalari daha cabuk olur. Ayrica mutlu insanlar sorun- ; 



ak pean bilirler. Daha Eanck ama ae Sasa da eA . 
arilabilecegi konusunda daha gercekcidirler. _ 

fale gefiren sey nedir7 

Her sey. Mutlu insanlar, degisimin edilgen birer kurbanlari olmak ye- 

rine yasamlari uzerinde kendi denetimlerinin bulundugunun bilincin- 

dedirler. Ayni zamanda bu denetimi uygulayabilmek icin bilgiye ve 

yetenege sahip olduklarina inanirlar. Caresiz oldugunuzu ve baska in- 

sanlarin merhametine kaldiginizi diistinmek, depresyonla iliskilendiri- 

len olumsuz bir dtistince stirecinin olusmasina neden olur. 

Yasamda arzu ettigimiz her sey, bu ister giizellik, ister sOhret, is- 
terse zenginlik olsun, aslinda bir tek amaca hizmet etmektedirler: 
mutluluk. Ancak hig kimse, bu ruh halinin daha yiiksek diizeyde sey- 
ler elde etmemizi saglayacagini diisiindiikleri icin mutlululugun pesi- 
ne dusmez. Bu nedenle de, her ne kadar tartigmaya acik bir konu ol- 
sa da, mutluluk arayisi, hayatimizin en temel amacidir. 

"“Mutlu_bir yasam, stirekli devam eden keyif dolu bir 
hosnutluk hali degildir; bu, trajedi, mucadele, 
basarisizlik ve pigmanlik gibi unsarlari da iceren bir 
hayattir. Fakat aradaki fark yaratan sey bunlarla nasil 
basa. ciktigimizdir.” : 
Richard Reeves, BBC mutluluk uzmanl 
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a Peki 9a genlerimiz.7 Soe 

‘Elbette ki, (neseli ve uyumlu, stres ile kolayca basa cikabilen v ve i* 
az endise hissedip depresyona daha az eGilimli olup olmadigimizi be- 
lirleyen) genlerimiz, mutluluk da dahil olmak tizere insanin 6zellikle- 
rinin gelisiminde Onemli bir rol Ustlenmektedir. 

Minnesota Universitesi’nden David Lykken, 1996 yilinda, insanla- ; : 

rin yagamla ilgili tatmin duygularinin belirlenmesinde genlerin oyna- 

dig! rol uzerine bir makale yayinlamistir. 1936 ile 1955 yillari arasin- 

da dogmus olan 4000 ikiz kardes ile ilgili verileri toplayan Lykken, kii- 

¢ukken birbirlerinden ayrilmis ikiz kardeslerin mutluluk seviyelerinin 

ayni evde buyiyen ikizler ile ayni seviyede, yani %50 oldugunu gés- 

termistir. Baska kelimelerle ifade edersek, mutluluk kapasitemizin 

%50'si genetik olarak bize miras kalmaktadir. i 
were ay 

Mutluluk “ayar dagjmesi” 

Hepimiz de, tipki merkezi isitma sistemlerinde oldugu gibi birer mut- 

luluk “ayar dugmesi”ne sahipmisiz gibi gorunmektedir. Bunun bir 

kismi genetik olarak bizlere miras kalmistir, ama ayni zamanda yasa- 

mimizin ilk bes yilinda neler oldugu ile de yakindan iliskilidir. Orne- 

gin, guvenli ve sabit bir aile yasami, bu ayar dugmesini guclendirebi- 

lirken, sabit olmayan ve giivensiz bir ayar dugmesi bu durumu olum- 

suz etkiler. Bu nedenle, hayatimizda iyi, kotu, harikulade ya da ber- 

bat, ne olursa olsun, bir sire sonra kendi ayarlandigimiz duruma ge- 

ri déneriz. Psikologlar, kisa dénemler iginde mutluluk duzeyimizde 

inisler ve cikislar yasanmasina karsin, uzun ddnemde daima bir den- 

ge durumuna geri déniildugiint' gézlemlemektedirler. 

Tipki bir termostat gibi bu ayar digmesi de, talihimiz beklenme- 

dik sekilde iyi bir ¢ikig yaptiginda bile, mutlulugumuzu olmasi gere- 

ken diizeye geri ¢ekmektedir. 1978 yilinda ABD’de piyango kazanan 

insanlar Gzerinde yapilan bir arastirma, piyango kazanan insanlarin 

piyango kazanmayan insanlardan daha mutlu bir yasam surdurme- 

diklerini ortaya koymaktadir. 
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¢ ip bizi istraten Se natoal mutluluk seviyemize ulas- 

rmaya caligmasidir. Cok kétii kazalar geciren insanlar bile bir sure 

sonra ayar diigmeleri tarafindan belirlenen durumlarina donmekte- 

 dirler. Belden asaqji kisimda olusan fel¢ler konusunda yapilan bir aras- 

tirma, felcin yasanmasini takip eden bir hafta boyunca insanlarin of- 

ke ve endise duyduklarini, ancak sekiz hafta sonra en gii¢li duygula- 

~ rinin mutluluk oldugunu ortaya koymaktadir. (Bu elbette, kaza gecir- 

meden 6nceki mutluluk seviyelerine baglidir.) Insanlar, belden asaqi 

kisimlart fel¢ olan insanlarin nasil bu kadar mutlu olduklarina gsasir- 

maktadirlar. Nobel ddiillti psikolog Daniel Kahneman’a gére bunun 

nedeni, bu insanlarin yasamlarint ilgilendiren tek meselenin gecirdik- 

leri felc olmamasidir. Fel¢ gecirmis insanlar tipki eskiden oldugu gibi 

arkadaslik, yemek ve eGlence gibi bitin diger seylerin tadini ¢ikar- 

makta ve yalnizca felcleri ile degil yasamlarinin her alani ile ilgilen- 

mektedirler. 

Aynt sekilde diyaliz hastalari da, her ne kadar saGliklari k6tt olsa 

da, anlik deneyimlerinden herhangi bir insan gibi mutlu olduklarint 

ifade etmektedirler. Ayni durum ask iliskilerini sonlandiran insanlar 

igin de gecerlidir: ilk anda yikici bir sey olarak algilansa da, kalp kirik- 

1G! yasayan bu insanlar bir sire sonra normal mutluluk diizeylerine 

geri ddnmektedirler. Psikologlar, bu ayarlanma 6zelliginin yeni du- 

rumlara “uyum saglamak” oldugunu sdylemektedirler. 

Yetistirilmenin rola nedir7? 

(Genetik mirasimiza ve ¢ocuklugumuzdaki ¢evresel etkenlere baGli 

olan) mutluluk kapasitemizin yalnizca %50’si Snceden belirlenmistir. 

Bu nedenle de iyi haber sudur ki, hepimizin mutluluk diizeyimizi 

artirmamiz i¢in bir sansimiz ve secenegimiz bulunmaktadir. 

Boyumuzun uzunlugu ve gézlimiiztin rengi gibi kesin ve dedisti- 
rilemez diger genetik miraslardan farkli olarak, mutluluk diizeyimiz 
son derece de@istirilebilir bir geydir; bu durum 6zellikle ergenlik dé- 
neminde ¢ok belirgindir ama yasamimiz boyunca deGisim gésterebi- 



5 fetmislerdir. Yani, yasama kétii bir ba: Is 
olsak da, ebeveynlerimiz depresif olsa da, beynimiz, dafia vie see 
mutluluk diizeylerine ulagmak i¢in “yeniden programlanabilir”. 

| Elbette ki uyum saglamanin da sinirlar vardir. Asla aligamaya- : 
, cagimiz bazi kétii olaylar ya da cocuklukta basimiza gelen bir taciz, 

tecavuz ya da savas korkusu gibi son derece yavas bir sekilde uyum 
saGlayabilecegimiz durumlar da bulunmaktadir. 

Gelin hep birlikte depresyony 

de3il mutlulusy inceleyelim 

Uzun bir zamandir pek cok din ve felsefe, mutlulugu incelemesine 
karsin ne yazik ki bilim bu konuyu ¢ok fazla géz ardi etmistir. Ama ar- 
tik butiin bunlar degismektedir. 1998 yilindan beri, “olumlu psikolo- 
ji” olarak adlandirilan yeni bir arastirma alani do§mustur ve bu alan, 
insanlarin nasil hastalandiklarindan ¢ok nasil iyilestikleri ve mutlu ol- 
duklartyla ilgilenmektedir. Ugiincii Béliim, bu yeni ve heyecan verici 
“mutluluk bilimi”nin yasaminizi nasil degistirebilecegi ile ilgilidir. 



Mutla myusunux? 

Mutluluk bazen yalnizca bizim haricimizdeki insanlarin sahip olabile- 

cegi gizemli, elde edilmesi gii¢ bir nitelik gibi gériinebilir. Bu konuda 

elles bile kendimizin farkina varmamizi ee 

ccprenmn carnal 

Kanda. yasamaya baslayip ya da yeni bir sevgili Gieat: _ durmadan MS 

dissal bir seyleri degistirip, bu dedisikliklerin bizi mutlu edeceGini sa-__ 

niriz. Ancak bizi mutlu edecek olan sey zengin olmak, daha zayif ol 

mak ya da baskalari tarafindan onaylanmak de@il, yagamimiz hakkin- 

da iyi duygulara sahip olmaktir. Buradaki asil konu, kendimiz hak- 

kinda neler hissettigimizdir. Yasamimizi iyilestirmek i¢in, deneyimleri- 

mizin kalitesini iyilestirmeliyiz. aut 

MUTLULUK ANKETI 

Mutlulugu dl¢mek igin kullanilan en genel y6ntem, bir ankettir. 

Slough projesi icin, psikolog Richard Stevens’tan proje boyunca, 

gonullilerin mutluluk duzeylerinin dlg¢Ulmesini saglayacak bir yon- 

tem gelistirilmesi istenmisti. Richard, psikologlar Jane Henry ve 

Linda Corlett ile psikoterapist Nevia Mullan‘la birlikte ¢alisarak, 

yasam ile ilgili tatmin seviyesini belirleyen iki test secti ve yalnizca 

bu proje igin ruh durumunu ve mutlulugu dl¢ecek ig 6zel test 

gelistirdi. Isterseniz simdi yarim saatinizi ayirarak, su anki tatmin ve 

mutluluk seviyenizi belirlemek icin sonraki sayfalarda bulunan bu 

anketi doldurun. Nasi! Mutlu Olunur'u okuduktan ve icindeki 

galigmalari yaptiktan birka¢ ay sonra bu testi bir kez daha yapabilir 

ve yasamdan aldiginiz hazzin ve mutlulugun artip artmadigini 

kendi gézlerinizle gérebilirsiniz. 
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Liitfen ae Gic tatmin: n dein) 1 10’ (aces tatminin) 
kadar ir rakam yaar: aces ; 

. aeuel Lucile 

Rha Genel olarak, kendinizi ne kadar mute ya da mutsuz hiseder- 
siniz? : 
‘Asagidaki jfaciéier icinde, gerel mutluluk durumunuzu ifade eden kutular 
dan bir tanesini isaretleyin. 

“Asiri. mutluyum (kendimi cok canli, resell ve ie hissediyorum) L] 

| Cok mutluyum (kendimi gercekten i iyi ve memnun hissediyorum) B: 

; Olduk¢a mutluyum (ruh durumum iyi, kendimi iyi hissediyorum) ie 

Biraz mutluyum (kendimi fena hissetmiyorum ve biraz da neseliyim) L] 

Notr (6zellikle mutlu ya da mutsuz deGilim) 

Cok hafif mutsuzum (nétr durumun biraz altindayim) 

Biraz mutsuzum (kendimi bir parca mutsuz hissediyorum) 

Cok mutsuzum (depresif ve son derece isteksizim) 

L 
L] 
L] 

‘Oldukca mutsuzum (kendimi cansiz ve sikintili hissediyorum) ie 

@ 
LJ Asiri mutsuzum (asiri derecede depresifim ve tiimiiyle isteksizim) 

3. Zamaninizin yizde kacinda kendinizi mutlu, mutsuz ve nétr 

(ne mutlu ne de mutsuz) hissediyorsunuz? 

AsaGjidaki u¢ ifadenin her birine, toplamlar: %100 olacak sekilde, birden 
yuize kadar bir puan verin. 

-Ortalama olarak, zamaninizin ylizde kaginda kendinizi 
mutiu hissediyorsunuz? 

Ortalama olarak, zamaninizin yuzde kaginda kendinizi 
mutsuz hissediyorsunuz? 

Ortalama olarak, zamaninizin ylizde kaginda kendinizi % 

nétr (ne mutlu ne de mutsuz) hissediyorsunuz? / 

© Fordcye; tim haklari saklidir. 



. “Hig ees : 

: ; as 

de yaptiginiz § iii: 

eS rains eS Te 

* Nilenie oe a 

“Sosyal cevreniz se 

‘Yasam ortaminiz : 

Beslenmeniz 

Yaptiginiz egzersizler 

if By Canes dar kendiniz - | | +H 

© Fordcye; tiim haklari saklidir. 

“Hepimiz mutlu, hepimiz zengin, hepimiz sansli 
olamayiz; eGer dyle olsaydi hayatta pek az eGlence 
olurdu. Bu nedenle zaman zaman aglamaliyiz_ ki 

digerleri kahkahalar atabilsinler.” 
Jean Rhys, Gunaydin, Geceyarist (1939) 
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ne kadar ‘kathyor 
a da katimyjorsunuz? 

- ‘Géneliilde yasamimdaki 
sorunlarla basa gikabilirim. 

> Son zamanlarda higbir sey 
e§lenceli goriinmiiyor. 

Pr 

Degerimin yasamimdaki diger 
~_insanlar tarafindan belirlendigini 

-hissediyorum 

Yasamim adeta dar bir alana 
sikisip kalmis gibi hissediyorum. 

nhs Yasamdan ne istedijimi 2 
tam olarak bilmiyorum. | 

= 5 ¢ ats 

6 Sik sik kendimi tumiyle tuketen 
seyler yaptigimi fark ediyorum. | 

7 Yasamimdaki her seyi daha 
igs voulenairebiicin: 
lyiye yonlendirebilirim eat sie | : 

8 GiUnlik ugraslarimin ¢ogu 
siradan ve Onemsiz geliyor. ea : 

ee a 
9 Yasamimin denetiminin kendi 

ellerimde oldugunu hissediyorum. 
: alos = 
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eterince ‘enerjim oldugjunu 
hissediyorum. . 

2 Diinya, bana sikieh ve kasvetl bir 

eee bitbiriiden ging 
olasiliklarla dolu. 

Vani oldukc¢a 
es pos gortnuyor. 

ih Relic, cevremdeki seshlava 

.yakin hissediyorum. | 

Yasamimi, beni tatmin edecek 
sekilde diizenlemekte zorlaniyorum. 

Yagamim hakkinda iyi seyler 
_ hissediyorum. 

Yasamimdan fazla bir 

beklentim yok. 

Olaylar genellikle istedigim sekilde 
bigim alirlar 

Yapmaktan hoslanacagim seyi 
yapmiyorum. 

Genellikle sorunlardan 

bunaliyorum. 

Cevremdeki diinyada pek cok 
guzellik var. 



ig 

8 Yasamda bir anlam bulmakta — 
ise zorlanlyOruines 4 kee 

29 Sosyal hayatimdan oldukca zevk 
~allyorum. eis Po Se 
30 Kendi icimde ve kendimden 
~-memnun olmak, benim icin, diger 

_ insanlarin benim hakkimda 
diisiindtklerinden ¢ok daha _ 
‘Onemii. 

‘© Stevens, Hery, Corlett ve Mullan; tiim haklari saklidir. 
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Nasilgecti7 

Anket ile ilgili daha fazla bilgiyi, ayrica kendinizi nasil degerlendireceginizi | 
ve sonuclari nasil yorumlayacaginizi 298-301 nolu sayfalardaki Ek béliimde 
bulacaksiniz. 
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Nindlenifigin ve dedelerimizin zamani ile kiyasladigimizda, gittike 7 
daha saglikli ve daha varlikli bir hale geliyoruz; buna karsin gittikce — 
daha ¢o§umuz mutsuz oldugumuzu séyliiyoruz. Durum béyle olma- 
saydi nicin kitleler halinde psikologlara ve bosanma avukatlarina ko- 
sar, Prozak igmeye baslardik ki? Pek cogumuz yasamimizin ortalarina 
geldigimizde tim heyecanimizin tiikendigini hissederiz. Evimiz, oto- 
mobilimiz, dayanikli tiiketim Uriinlerimiz var, hayalimizin kadint yada 
erkeGi ile birlikteyiz; peki ama nigin kendimizi bu kadar mutsuz ve tat- 
minsiz hissediyoruz? 

En biiyuk bilmece ise, sahip olduklari seylere karsin, Bat! demok- 
rasilerindeki insanlarin daha mutlu olmamalari. Her sey bir yana Av- 
rupa ve Kuzey Amerika’daki gelir seviyeleri 1970 yilindan beri stirekli 
olarak artmakta ama tatmin seviyesi artmamaktadir; ABD’de ise tat- 
min duygusu gittikce gerilemektedir. Batili uluslarda, 1970'li yillardan 
bu yana erkeklerin intihar sayilari hizla artmaktadir. Yakin zamanlar- 
da yapilan arastirmalar, en zengin Ulkelerdeki intihar oranlarinin di- 

Ger Ulkelere gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Buna ek 

olarak, gegen yizyilin son ceyreginde isten alinan tatmin duygusun- 

da herhangi bir artis ol mamistir. 

Ingiliz halki, sinir krizleri geciren bir halka déntismektedir. Yakin 

zamanlarda yapilan bir arastirmada insanlarin %70'i, yalnizca tartis- 

ma olsun diye tartistiklarini, %67’si ise toplum icinde eski zamanlara 

oranla daha fazla sinirlendiklerini itiraf etmektedirler. Bunun nedeni 

sehir yasaminin neden oldugu gerilim mi yoksa gergekten de nese- 

lenme ve yasamdan zevk alma yeteneGimizi mi yitiriyoruz? 

Cogumuz, is yasamimizin kazandirdigi taninma ve taktir adina 

mutlulugumuzu tehlikeye atiyoruz. Hatta bazilarimiz basarili ve dola- 

_yistyla da mutlu olmaya hakkimiz olmadigina inaniyor..Genellikle da- 

ha az sey umut eder ve beklersek bu sayede hayal kinkhiGinin neden 

olacagi acidan_korunacagimizi dusiintyoruz. Eger mutsuz oldugu- 

muzu itiraf edersek, kendimizi kusurlu ya da basarisiz gibi hissediyo- 

ruz. (GUnluk dilde “tztict” kelimesinin “yetersiz” ya da “ uygun ol- 

mamak” kelimesi ile esanlamli kullanilmasi bir rastlanti mi?) Mutlu ol- 



ae ne arzu, inanilmaz Sudsiiens 

Ancak, belki de icinde bulundugumuz bu genel mutsuzluk duru- 

munun en iyi yani (tabii ki iyi denebilirse), psikologlarin, sosyal bilim- 

- cilerin ve ekonomistlerin, enerjilerinin biydk bir kismini ¢aGlar bo- 

yunca sorulan bir soruyu yanitlamaya y6neltmeleridir: insanlari ne 

mutlu eder? 

Peki mutla olup olmadlainiz-i 

nasil seuleyebilir siniz 7 

Psikologlar, mutlulugu, Uziintiinin ve depresyonun olmamasi hali 

deGgil, kendi basina bir ruhsal durum olarak tanimmlamaktadirlar. 

Mutluluk tig temel nitelige sahiptir: 

e Zevk ve haz (burada ve bu anda kendimizi iyi hissetmemizi 

sa§layan duygusal durum; duyu organlari aracigiyla alinan 

keyfin tadini cikarmak). 

e Zevksiz durumlarin yoklugu (agridan ve endiseden kurtulmak; 

aile, ig, duygusallik ve hobilerle iliski iginde olmak). 

¢ Tatmin (degerlendirip disiinerek yasaminizin iyi olduguna ka- 

rar vermek; kendinizden daha biiyiik bir seyin hizmetinde ol- 

makta bir anlam bulmak). 

Mutlulugu olusturan bu tig niteligin iginde duyusal zevklerin en az 
Oneme sahip olduguna inanilmaktadir. Yasamla ilgilenmek ve yasadi- 
gimiz diinyada bir anlam bulmak ¢ok daha Onemlidir. Ornegin, bas- 
kalari ile iletisime geg¢me konusunda basarili olan insanlar, siyaset ve 
gonullu islerle ilgilenerek uzun siireli bir mutluluk elde ederken, diin- 
yay! kurtarmak isteyen bir rock yildizi bu mutlulugu bir yardim kon- 
seri diizenleyerek bulabilir. Anlamh bir yasam.stirmek. icin mutlaka _ 
dindar olmaniz gerekmemektedir. 
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if <a . tod ei ¥ 3 eed 7 

“Rok amen sptnaad ei inc aldim Ne AVI 
—olduklarint gérdiim. Kendimi gercgekten mutlu ve | 
rahatlamis hissettim. Aslina bakarsaniz neredeyse 

zevkten dért kése olmustum.” 
; Slough goniillisti ee 

Juimser bir insan mi Ssiniz~_yokK sa 

Kétamser bir ingan misiniz_7 

Mutlu insanlarin ortak dzelligi iyimser olmalaridir; bu, yasamin iyiye 
gidecegine ve gelecekte hos olaylar yasanacaGina dair bir ir inangtir. 
lyimser insz insanlar, sorunlarinin gecici, kontrol edilebilir ve yalnizca | bel- 

li bir durum i igin gecerli oldugunu diistinme eilimindedirler. Kétiim-_ 

ser insanlar ise, sorunlarin asla 1 céziilmeyecegine, b bu sorunlari isisel Bi hea olde 
ve Limiyis. kendi | hatalarinin bir sonucu “olduguna i inanirlar. Bu t ne-_ 

pata? <8 
may! surdirur. 
a el 

Kotumser olmak ile ilgili en buyUk sorunlardan bir tanesi, basari- 

sizligin sonuclarindan (elestiri, utang ve sucluluk) korkarsak, bu kor- 

kunun bizi fel¢ eden bir seye ddnlismesidir. Meslek hayatimiz ve tim 

yasamimiz, bizi yiyip bitiren bu endise nedeniyle tim piriltisini yitirir. 

lyimserler, ayni zamanda daha sa@liklidirlar. Genel olarak, genel 

saglik sorunlarini daha az yasarlar ve kanser gibi hastaliklardan daha 

¢abuk kurtulur ya da ameliyatlardan sonra iyilesmeleri daha gabuk 

olur. Minnesota’daki Mayo Klinik’te calisan bilimciler, 40 yil 6nce tib- 

bi destek almis olan 839 hasta sectiler. 2000 yilina kadar olan d6- 

nemde, bu hastalardan 200 tanesi dldii ve yapilan arastirmalara g6- 

re iyimser olan hastalarin yasam sureleri kotUmser olan hastalara go- 

re %19 daha uzundu. 

Elbette zaman zaman vergi hesaplamasi ya da bir sinav gibi baz 

iglerin daha az coskun bir ruh hali icinde yapilmasi gerekir. Fakat ge- 

Nas 43 
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“Bir kap! kapandiginda bir digeri acilir: fakat genellik- 

le kapanan kapiya o kadar uzun bir sure bakariz ki, 

bizim i¢gin agilan diger kapinin farkina varmayiz.” 

Helen Keller, kér ve sagir Amerikali konugsmaci, yazar ve 

akademisyen 

Gesmiste mi, sy anda mi, yoKksa 

geleceK te mi_yasiyor syunyuz7 

Amerikalt olumlu psikoloji uzmani psikolog Profesor Martin Selig- 

man‘a gore, “Eger su anda yasayip gelecek i¢gin plan yapar ve gecmi-_ 

se takilip kalmazsak, mutlu olmak icin daha iyi donanabiliriz.” Saatle- 
rinizi gecmiste yaptiginiz hatalar: distinerek mi harciyorsunuz ya da 
gelecekteki bir mutlulugun hayalini kurarak su andan mi kagiyorsu- 
nuz? Herhangi bir zaman dilimine gerektiginden fazla odaklanmaya 
baslarsak sorunlar ¢ikmaya baslar. Olumsuz insanlar, gecmisteki bazi 
olaylara kars: Uziinti ya da kizginlik duyarlar; gecmisi konusunda 
olumlu olan insanlar ise eski olaylara karsi sicak ve melankolik bir duy- 
gu beslerken diger zaman dilimlerinde kendilerini daha az mutlu his- 
sederler. 

Bu anda yasayan zevk ya da keyif diiskiinleri, yalnizca o an kendi- 
lerini memnun eden olaylar Uzerinde odaklanirken, bu anda yasayan 
kaderciler, olan olaylar tarafindan oradan oraya suruklenir ve kendile- 
rini gu¢siiz hissederler. Gelecege takihp kalanlarinsa yalnizca bir ka- 
rakter Ozelligi vardir: kendileri ve cevreleri icin biiyiik gerilimler yara- 
tan, tutkulu ve hedef odakli insanlar. Belli bir denge yaratabilmek i¢gin 
psikolog Philip Zimbardo, kesinlikle “esnek bir zaman _perspektifi* 
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- boyutta bizim icin, en faydall ve ae niteliklerimizi agiga | 
sey her ne ise onu taktir etmeyi 6grenebiliriz. Zimbardo sdyle ok 
tedir: “Genellikle, amaglarin bliyiik bir kismi gelecek ile ilgili ‘ik 
amaclar iginde iginde bulunulan ani_ kacirma eGilimindedirler. Bunun bir 
sonucu olarak da < cojumuz ‘bu anda’ yasamay! basaramayiz. 

Binne-enenicmmeeernei mre 

~ Kendinize, bugin ile _Kendinize, bugun ile ilgili 6nemli_ sey Onemli seyin ne oldugunu sorun. Eger — 

inden et CaS eR IER MCT yasayabilseydiniz, su ankinden Ee 

farkli olarak ne yapardiniz?” 

Kaeak meseleleri 

zorlastirmayin 

Psikologlar, insanlar mutlu ‘olduklarinda daha biyiik resmi gérme 

egiliminde olduklarini, mutsuz olduklarinda ise takintili bir sekilde ku- 

¢uk ayrintilara takilip kaldiklarini gézlemlemektedirler. Seligman’a 

gore, bazi insanlar, sorunlari ne kadar buyuk olursa olsun, SrneGin is- 

leri ya da evlilikleri dagilirken, bu sorunlari bir kenara birakip etkin bir 

sekilde yasamla ilgilenmektedirler. Digerleri ise bunu kesinlikle basa- 

ramamaktadirlar. Tek bir sey yanlis gittiginde tum yasamlarini dagit- 

maktadirlar. 

Seligman, aslina bakarsaniz, evrensel a¢iklamalarla 6zel aciklama- 

lar arasinda bir ayrim yapmanin ¢ok 6nemli oldugundan bahsetmek- 

tedir. Ornegin, eer birisi sizi red ederse, “rahatsiz edici birisiyim” 

(evrensel bir aciklama) demek yerine, “beni rahatsiz edici buldu” 

(ozel bir aciklama) demek daha dogrudur. Aci verici tek bir yarginin 

tumii te~olUmsuz bir diistince surecini baslatmasina izin vermemek 

~ cok 6nemlidir. 

Neel 45 
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; i — giivenmek, kisinin kendinden hoslanmasidir ki, ag¢ikca 

_ goriileceGi Uzere bu, yasam kalitesi agisindan Snemli bir seydir. 

Kendine giiven eksikligi sosyal iliskileri zedeleyebilir. EGer kendiniz- 

den memnun de@ilseniz, baska insanlarla mutlu olmaniz da ¢ok zor- 

dur. Fakat tatmin, kendinizi uzun donemde nasil degerlendirdiginiz 

_ile_ilgilidir. Gidisatinizdan memnun musunuz? Aslina_ bakarsaniz, 

giicld bir kendine guven duygusuna sahip olabilirsiniz ama isinizin ya 

da iliskinizin gidisatindan memnun olmayabilirsiniz. 

Cok muftlu insanlariyaratan sey 

nedir7 

Cok mutlu olmanin sirrini arastiran Martin Seligman ve bir diger 
Amerikali psikolog, Ed Diener, siirekli olarak mutlu olan insanlarin en 
lst %10'luk kesimini olusturan grubu arastirdilar. Kesfettikleri en il- 
ging etken, mutlu olan insanlarin digerler insanlarla iliski icinde ol- 
duklariydi. Bu insanlarin bol miktarda kisisel iliskileri ve daha iyi bir bir 
sosyal yasamlari vardi, daha az yalniz kaliyorlardi \ ve hem kendileriyle 
hem de arkadaslar: ile en iyi iliskileri kuran insanlardh. Uyku ve televiz- 
yon izleme siresi, egzersiz miktart, sigara ve alkol tiiketimi ve dini fa- 
aliyetler acisindan diger insanlar ile aralarinda hicbir fark yoktu. 
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4 Hepimiz farkliyiz; bu nedenle, bir insana biiyik zevk veren bir sey di- & 5 

a ger insan icin son derece sikici olabilir. Bununla birlikte hepimizin ne- Zz s 
. selenmesini sa§layan bir takim temel konular bulunmaktadir. Bie 

1. Bolim’de de inceledigimiz gibi, diistince bigiminizi degistirme- oe 

niz ve _niz ve mutluluk seviyenizi artirmaniz mumkundir. Aslina bakarsaniz ee 

“Slough pr projesinin amaci buydu ve elinizdeki kitabin da tim amaci 

budur. Mutluluk diizeyinizi artirmak icin kitabin iginden bir takim 

ipuglari segip bunlarin Uzerinde diisiinebilir ve bos zamanlarinizda 

bunlar! uygulamayi deneyebilirsiniz. Ardindan amaclarinizi biraz da- 

ha ileriye g6tirebilirsiniz ama bunlari asiri tutkulu bir hale gelmeden 

yapabilirsiniz (ulasilamaz hedefler koymak depresyonun ¢ok iyi bili- 

nen nedenlerinden bir tanesidir). 

Eger tiim yasaminiz boyunca gercek degerinizden stiphelendiyse- 

niz, kendinizi degerlendirmeyi ve kabul etmeyi 6grrenmek, hayatiniz- 

daki pek cok seyi dedistirmenizi saglayacaktir ve bunlarin arasinda 

diistinme biciminiz, insanlarla iliskileriniz ve yaptiginiz secimler de 

bulunacaktir. Mutlu olmayi hak ediyorsunuz; hepimiz hak ediyoruz. 

Mutlulugun sizin i¢in iyi bir sey oldugunu unutmayin; bunu nedenle 

onu onceliginiz yapmaktan utang duymayin. Psikologlar, mutluluga 

dogru yapilan y yolculugu bir pencere agmaya ve ardindan da manza-. 

ranin tadini cikarmaya benzetmektedirler. 

Yasamimiz kendimizi mutlu ve huzurlu hissetmemizi saGlayacak 

firsatlarla doludur; ama ayni zamanda korku, huzursuzluk ve umut- 

suzluk dolu anlar: da icerir. Bunlar genetik kodlarimiza yazilmistir ve 

insan olmak boyle bir seydir. Zorlu duygulari gormezden.gelmek; ya- 

samimizin yalnizca yarisini yasamak demektir. Ama kesinlikle su an ol- 

“ dugumuzdan dal daha mutlu olabiliriz. 

Unutmayin, yasam bir micadele sporu deGildir. Gercek mutluluk 

kendinize bi biraz daha yiiksek hedefler ve standartlar. koymakla-kazani-~ 

dir, kendinizi baskalariyla | kiyaslayarak degil.. Nese dolu bir yagam sizin 

yarattiginiz. bir seydir. Bu, baskasi tarafindan asla kopyalanamayacak 

essiz bir seydir. 

Nas 
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“sey. hic kina Futiolige en yasaminiza t. simak ~ , 

:  igin sizden daha uzman olamaz.” 

~# 2 Liz Hoggard, yazar ve gazeteci 

KILI KIRK YARAN MISINIZ, TATMINKAR MISINIZ? 

. BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, ABD'li psikolog Barry 

ay | Schwartz’in galismalarina dayanarak, “kili kirk yaran” insanin, dai- 

eee ma en iyisini isteyen bir mikemmelliyetci oldugunu sdylemektedir. 

5 OrneGin, bu insanlar alis verise gittiklerinde, neyi alacaklarina karar 

‘ia vermeden Once bitin olasiliklari incelemek isterler. Diger yandan, 

bir “tatminkar”, “Bu yeterince iyi; isime yarar,” demektedir. “En ist 

diizeye cikaran” bu diinyada mutsuzluga mahkumdur ¢iinkti ¢ok 

sayida segenek bulunmaktadir. Basit bir yemek yemek icin restoran 

se¢mek bile bir “kill kirk yaran” igin gusto arastirmasina déniisme- 

sine kargin, “tatminkar” insan “surasi guzel gériintiyor, ha’di bir 

deneyelim,” der. Bir “kili kirk yaran” icin bu durum yalnizca asiri 

bilgi bombardimanina tutulmak degil ayni zamanda da sonradan 

tum secenekleri inceleyemedigi icin duydugu bir pismanlik yaratir. 

Stevens, Slough g6niilliilerine Schwartz’in gelistirdiji bir anketi 

yaptirmistir. En yuksek mutluluk puani alaniarin, 6zellikle kle de giin- 

luk secimler s6z konusu oldugunda durmadan en iyi. ‘iyi secenegi ara- 
yan insanlar olmak yerine kendilerinden memnun olma egiliminde 
olduklari ortaya cikmistir. 

Kendinizin bir “kil kirk yaran mt” yoksa_ bir “tatminkar” mi oldu- 
gunuzu anlamak icin bir sonraki sayfada bulunan testi deneyin. 



“igin dir kanallari taranm,. 

vw. pelerbon izlerken coduinlukla, ‘bir yandan bel bir program nv izerken 

— bir yandan da diger kanallari tararim.. 

_ lliskiye giysiler gibi davraninm: Ustime en iyi ‘uyanini buluncaya 3 3 

kadar pek cogunu denemem gerektigine i inaninim. 

| ae arkadasim i icin hediye almak bana daima cok zor gelir. 

DVD kiralamak cok . zor ir igtir. En iyisini segmek i¢gin ¢ok ugrasirim. 

‘| as veri yaparken gercekten sevdigim bir giyecek bulmak cok zordur. 

1a Bir seyleri derecelendiren listeleri ¢ok severim (en iyi film, en iyi 

- garkici, en iyi sporcu, en iyi roman gibi). : oe 

OD Mektup yazmakta zorlanirim clink sdylemek istediklerimi tam 

olarak ifade etmek ¢ok zordur. Bu nedenle bir stir’ eskiz hazirlarim. | 

or Ne yaparsam yapayim, kendimle ilgili yiksek standartlarim vardir. 

ig: Asla ikinci en tyiyi kabul etmem. 

Fale sik su anki hayatimdan oldukca farkli bir yasam surmeyi hayal 

ederim. 

Skor 

ButUn rakamlari toplayin. 
40 ya da alti: Tatminkarliga daha yakinsiniz. ~~ 
50: ortadasiniz. 
65 ve Uzeri: “Kili kirk yarmaya” daha yakinsiniz. 

© B. Schwartz; tim haklar saklidir. 



Mautlulak Bilimi 

“Basiniza gelen iyi seyleri gorlin ve yasaminizin her 

aninin tadini ¢cikarin.” 

Yoko Ono, Amarikali sanate! 

“Olumlu psikoloji” terimi, Amerikali psikolog Profesér Martin Selig- 

man tarafindan, insanlarin; endise, depresyon ve stres gibi olumsuz 

zihinsel durumlari yerine, olumlu duygularina, bireysel giiclerine ve 

erdemlerine odaklanan psikoloji akimini tanimlamak icin gelistirilmis- 

tir. Bu bilim dali, psikologlari, yasamin olumlu yanlarini artirmak ve 

glcglendirmek Uzerine yogunlasmaya cesaretlendirmektedir. 

Gec¢miste psikologlar, belli bir hastaligin pengesinde olmamanin, 

O insanin yeterince iyi oldugu anlamina geldigini diisintiyorlardi. 

Eger hasta herhangi bir yardima ihtiyag duyuyorsa bu durumda 

amag, onu olumsuz durumdan nétr bir duruma, buradan da normal 

bir duruma ulastirmakt. Giniimuzde ise psikologlar, yalnizca depres- _ 

yona girmeyi engellemek yerine gergekten de mutluluk seviyesinin 

artirilabilecegini kesfetmislerdir. ae 

Olumlu psikoloji, ndrobiyolojiyi, psikolojiyi, tibbi, egitimi ve sos- 

yal bilimleri birlestirmektedir. Bu bilim dal, bir terapi yonteminin ye- 
rine yenisini koymamakta, bunun yerine varolanlari de@istirerek ve 
iyilestirerek kullanmaktadir. BBC uzmani Brett Kahr bu konuda sunla- 
ri soylemektedir: “Slough projesinin ilgingligi ve yaraticilig1, bilinen 
guvenilir psikolojik ve psikoterapik bilgiyi belli bir alana, yani Slo- 
ugh’a uygulamakti. Bu ayni anda hem heyecanlandirici hem de kor- 
kutucu olan bilytik bir maceraydi ¢iinkii su ana kadar hicbirimiz bu- 
na benzer bir deney yapmamistik.” 

lyi haber, Slough kasabasinin géniilliilerine mutluluk deneyi sira- 



St pe reas 

Olumlu psikoloji, 30 yildir depresyon tizerinde ¢alisan Seligman 
1988 yilinda, Amerikan Psikoloji DerneGi’nde, psikologlarin farkinda 
olmadan yoldan saptiklarini séylediginde yaratilmisti. Seligman, psi- — 
kologlarin, kendilerini yalnizca yasamlar! umutsuzcasina yanlis giden 
insanlara adamak yerine, yasamlarindaki her sey tiimiiyle dogruymus 
gibi goriinen insanlara da adamalari gerektigini séylemisti. Mutlu bir 
yasamin sirlarini kesfederek, mutluluk i¢in bir regete bulmak miimkiin 
olabilirdi. 

Yaptig! konusma inanilmaz bir basari kazandi ve Seligman kisa bir 
sure sonra, olumlu psikolojinin tuim yénlerini arastirmak icin kullandi- 
g! 30 milyon dolarlik bir arastirma biitcesi kazandi. 

Olumlunun qz-erinde dyrmak 

Olumlu psikoloji uygulayan psikologlar, zihinsel sajlin bir tiir adele 

gelistirme yéntemine benzemesi ya da zihin ve ruh icin bir tir atle- 

tizm programi olmasi gerektigine inanmaktadirlar. Isin sirri, bizi mut- 

lu eden seyin tam olarak ne oldugunu kesfetmek ve bunun yasami- 

miz i¢indeki yerini gu¢lendirmektir. Bunu basarmak cok kolay diyebi- 

lirsiniz: bana biraz daha fazla para, seks ve s6hret ver, yeter! Ancak 

bu, gercekten de ise yaramamaktadir. 

2. Bolum’de de aciklandig! gibi, temel ihtiyaclarimiz bir kez karsi- 

landiginda, fazladan para ya da sosyal konum mutluluk seviyemizde 

herhangi bir dedisiklige neden olmamaktadir. Ayni sekilde genclik, 

egitim ya da daha yiksek bir IQ da ise yaramamaktadir. Pek cok in- 

sanin mutluluk yoringesinin izlerini takip ederseniz, bu yorlingenin 

zaman i¢inde bir U-sekli ¢izdigini gortirstiniiz. Insanlar, genel olarak 

en yuksek tatmin duzeyine yirmili yaslarinin ulasmaktadirlar. Ardin- 

dan bu seviye orta yaslarinda dismeye baslamakta ve yaklasik 42 yas- 

Nasi! | 1 
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i alreshfre ihe yavas anaes 60 yasla iikse 

mu: luluk seviyesine ulasmaktadir; elbette saglikli kalindigi siirece. 

Mutluluk her ne kadar bilytik oranda genetik mirasa bagli olsa da 

~ hicbirimiz evrimin birer kdlesi degiliz. Olumlu psikoloji ya da diger 

adiyla “mutluluk bilimi”, mutlulugun, nezaket, essizlik, mizah, iyim- 

serlik ve cOmertlik gibi zaten sahip oldugumuz pek ¢ok giicumuzt ve 

6zelligimizi taniyip bunlari gelistirerek ulasabilecegimiz bir zihinsel 

durum oldugunu sdylemektedir. 

“Degisimi gerceklestirmek icin dustinme biciminizi 

deGistirmelisiniz. Bu gercegi fark ettigim andan itiba- 

ren bunu basarmaya ¢alisiyorum. Dunyadaki yerimi 

ve durumumu farkli gézlerle gdriyorum. Umarim ki 

dustince bicimimi dedistirmek ic¢in giristigim bu caba- 

mi surdururum ¢UnkU bunun cok faydasini gordim 

ve kendimi gercekten de mutlu hissediyorum. Adeta 

daha canliyim ve bir sekilde ylikseldim.” 

Slough gontlltisti 

Keta _yanlariniz uz—erinde 

taKkilip Kalmagin 

Olumlu psikoloji t bizi, kot yanlarimiz izerine odaklanip. Zayifliklarimi- 
ZI duzeltmeye Galismak yerine, dogustan varolan olumlu Ozelliklerimi- 
zi ve gliclii yanlarimizi gelistirmek Uzerine odaklanmaya cesaretlendi- 
rir. Kendinize sunu sorun: zaman benim icin ne zaman durur? Tam 
olarak ne zaman, ger¢gekten yapmaktan hoslandigim seyi yapacak ve 
bunun asla bitmemesini isteyecegim? Yasamimizdaki mutlulugun 
kaynagini belirleyerek ve onu gelistirmek icin bilingli bir gaba sarf 

52 Mel 
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1 ‘mimkndiir.” : 

Fakat dogustan sahip oldugumuz gii¢lii yanlarimizi nasil belirkle- : 
yecedgiz? Ger¢ek Mutluluk ( ‘ (www.authentichappiness.org).adh eserin- 
de Seligman, dogustan sahip oldujumuz 24 guclU yanimizi sirala- 
makta (bu 6zelliklerin secilmesinin nedeni hemen hemen her kiiltiir- 
de ayni olmalaridir) ve bunlarin icinden en glicl bes tanesini belirle- 
menizi saglayacak bir test yapmaktadir. Bu gii¢lii 6zelliklerin, elestiri- 
ci diigtince, sosyal zeka, azim, liderlik, sajduyu ve 6renme sevgisi gi- 
bi “dlcilebilir ve elde edilebilir” seyler oldugunu israrla belirtmekte- 
dir. Ornegin, eger en giiclii 6zelliginizin 6grenme sevgisi oldugunu 
dustiniyorsaniz kendinize bu 6zelliginizin size sunlari kazandirip ka- 
zandirmadigini sorabilirsiniz: 

* Bir gerceklik duygusu (“iste bu, gercek ben”). 

¢ Bu Ozelligi kullanirken hissedilen bir zevk duygusu. 

¢ Gu¢li yanimizi ilk olarak denedigimizde fark ettigimiz hizli bir 
OGrenme eGrisi. . 

° Bu 6zelligi kullanmanryeni yollarini bulmak icin duyulan heves. 

e Bu ozelligi kullanirken hissedilen bir kaginilmazlik duygusu 
(“becerebilirsen beni durdurmayi dene”). 

e Tukenme yerine canlanma. 

e Nese, zevk, keyif, hatta esrime duyma. 

“AKisi gelistirmek 

Olumlu psikoloji, bir kez gii¢lii yanlarimizi belirlemeyi basardik mi, 

onlari yasamimizda gittik¢e daha-fazla kullanmanin bizi daha mutlu 

ve daha tatmin olmus bir hale getirecegini soylemektedir. Gigli yan- 

larimizi buyUk bir cesaret ve hevesle kullandikca, yaptigimiz sey ister 

¢alismak, ister muzik isterse spor olsun kendimizi tumiyle yaptigimiz 

sey icinde yitirmeye baslariz; olumlu psikoloji bunu “akis” olarak ad- 
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Macar psikolog Mihaly Csikszentmihayli, akis 

ugraslarinin insanlarin kendilerini tumiuyle 

yaptiklarini iste kaybetmelerine neden ol- 

dugunu ve ardindan biyuk bir tatmin 

duygusu hissettiklerini fark etmelerini 

saGladigini kesfetmistir. Bu oyuncu ya 

da yaratici eylemler, buz pisti Uzerinde 

ii¢ puanlik bir déniis hareketini basar- 

maya ¢alismaktan, mukemmel bir salsa 

adimini 6Grenmeye ¢alismaya kadar farkli 

seyler olabilirler. Hepimiz kendimizi bir seye kaptirip saate bile bak- 

mak istemedigimiz zamanlari ¢ok iyi biliriz. Ayrica gorulen odur ki, bir 

sureligine kendimizi unutmak son derece zevk verici bir deneyimdir. 
oe 
rf ; Z 

“’Akis’ duygusunu her zaman, kendinizi zevke bir ise 

kaptirip da, dilinizi dudaklarinizin arasindan disari ¢I- 

kardiginiz anlara benzetirim. Ornegin cocuklar bunu, 

resim ¢izerken sik sik yaparlar.” 

_ Richard Reeves, BBC mutluluk uzmani 

Gériinen odur ki, okuma, matematik denklemler tzerinde calis- 
ma, bir hikaye anlatma hatta sosyal bir ortamda bulunma gibi, ken- 
dimizi iginde tumuyle kaybettigimiz her sey bir akis deneyimi olabilir. 
Akis eylemlerinin bir takim ortak 6zellikleri bulunmaktadir: 

* Bir takim zorluklari vardir ve bazi yetenekleri gerektirirler. 

¢ Konsantrasyon yetenegine, bedenin ve zihnin kendi sinirlarin- 
da esnemesine ihtiya¢ duyarlar. 

¢ Net amaclar icerirler. 

* Etkileri hemen fark edilir. 

* Bunlarla, derin bir sekilde ve zahmetsizce ilgileniriz. 

¢ Bir denetim duygusu vardir. 

| 54 Ma 
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uz ortadan kalkar. 

¢ Zaman durur. postr 

Seligman, gercekten iyi oldugumuz bir alanda ugrastigimizda hisset- 
tigimiz refah ve mutluluk duygusunun gercek oldugunu sdylemekte- 
dir. Buna karsilik, aba sarf etmemiz gereken ve pek basarili olmadi- 
gimiz bir alanda ugrastigimizda kendimizi tiikenmis hissederiz. 

Elbette ki, Seligman‘in bulgularinin bazilari yeni seyler degil- 
dir. BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, “Carl Rogers ve Abraham 
Maslow gibi insancil psikologlar tarafindan yapilmis olan onlarca yil- 
hk etkili ¢aligmalari unutmamaliyiz,” demektedir. Stevens, Slough g6- 
nullileri igin mutluluk egzersizleri gelistirirken bu insanlarin ¢aligma- 
larindan faydalanmistir. 

Slough g6nillileri, her ne kadar bu tanim kendilerine tanidik gel- 
mese de akis kavramini anlamislardir. Ayrica bu insanlardan biyuk bir 
kismi bu deneyimi farkli ugraslarda hissetmislerdir. Gonilltilerden bir 
tanesi sunlari sdylemedi: “Sinav duzeltmeleri tizerinde ¢alismaktan 
¢ok yorulup gerilmeye basladigimda annem disari ¢ikip bedmington 
oynamamizi Onerdi. Oyuna basladiktan bes dakika sonra, sinavlari tii- 
muyle unuttum ve eGlenmeye basladim. Yiiziime yeniden bir giiliim- 
seme yayildi.” Bir diger gonillu ise sarki soylemenin kendisi icin cok 
zevkli oldugunu ve kekeleme aliskanligini ortadan kaldirdigini belirt- 

ti: “Sahnede sarki s6ylemek kendime olan giiven duygumun inanil- 

maz derecede artmasina neden oluyor. Bu projeye katildigimdan be- 

ri, bir kez bile kekelemedim. Kendimi gercekten de bitkin hissediyor- 

dum; simdiyse inanilmaz derecede canliyim. Kendimi tiimijyle farkli 

bir insan gibi hissediyorum.” 

Hatta gonullulerden bir tanesi akig duygusunu daha garip bir or- 

tamda, trafik sikisikliginda buldugunu sdyliiyor: “Kendimizi anayolda 

berbat bir trafik sikigikliginin iginde bulduk ve bunun iizerine eve git- 

mek icin alternatif bir yol bulmaya ¢alistik. Direksiyon bagsindaki sev- 

gilim arabayi kullanirken yol bulma gorevi bana diistiyordu. Bu be- 

nim becerikli oldugum alanlardan bir tanesi olmadigindan, kaybol- 

madan evin yolunu buldugumuzda kendimi ¢ok iyi hissettim. Trafikte 
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BU DENEYIM NICIN AKI$ OLARAK ADLANDIRILIYOR? 

Olaganistii eseri, Akis: Mutlugunu Nasil Elde Edebilecegimiz ile Il- 

gili Klasik Bir Calisma adh kitabinda Mihaly Csikszentmihalyi, ken- 

dinin (ve daha sonradan Seligman’in) “akis” terimini segmesinin 

nedeninin, bu deneyimi yasayan pek cok insanin onu tanimlarken 

bu terimi kullanmalari oldugunu sdéyliiyor: “Akiyla hareket ediyor- 

dum.” Akisa ulasmay! basaran insanlarin, “daha giiclii ve daha ken- 

dinden emin bir ruh hali gelistirdiklerini ¢inkU ruhsal enerjilerinin 

daha biiyiik bir kisminin, elde etmeye uGrastiklari sey i¢in harcadik- 

lari cabaya yonlendirildigini,” belirtiyor. 

Buna ek olarak, akig deneyiminin, kiltir, sosyal konum, yas ya da 

cinsiyet farki olmadan hemen hemen herkes tarafindan benzer se- 

kilde yasandigini da soyliiyor. Buradaki amag, yapilan isi, akis yara- 

tic! bir eyleme d6nistirmek ve aile ile, eslerle, cocuklarla ve arka- 

daslarla kurulan iliskileri daha eGelenceli bir hale getirmenin yolla- 

rint kesfetmek. Hatta ¢amasir yikamak ve ev isi yapmak gibi siradan 

islerin bile, amaclar ve kurallar koyarak yeniden yapilandirildiklarin- 

da zevkli hale geldikleri gorulmektedir. 

Richard Stevens, deneyler sirasinda Slough goniillilerini, her za- 

manki siradan isleri daha eGlenceli ve zevkli bir hale getirmek icin 

hayal guclerini kullanmaya tesvik etmistir. “Bir seyden zevk alip al- 

mamanizi saglayan sey kesinlikle tavirlariniz ile iliskilidir,” demekte- 

dir. Bu nedenle génilliler, belli bir hizda bulasik yikamak, sevgiyle 

cilalamak ya da sarki s6yleyerek stiptirmek gibi farkli strajilerle ev is- 

lerini daha eglenceli hale getirmeye ¢calismislardir. 

Orne@in stipiirge yaparken, Quenn‘in “I want to break free” gibi bir 

sarkisini dinleyebilir ya da kendinize belli bir siire verip isi bu stire 

iginde mukemmel bir sekilde bitirmeye ¢alisabilirsiniz. BUtiin mese- 

le, tipki oyun oynarken oldugu gibi kurallar ve hedefler koymaktir. 
Her is bir oyuna dénistirillebilir ve dikkatinizi yo§unlastimanizi sag- 
layip size keyif verebilir; elbette zihninizi bu sekilde diizenlerseniz. 
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kendi os ants icilanseakian rnutlahik peer ve egzersiz- 
leri gelistirmek i icin Jane Henry, Linda Corlett ve Nevia Mullan ile bir- — 

likte ¢aligmistir. Bu egzersizler arasinda, goniilliilerin kendi yasamla- 

rinda daha fazla aki deneyimlemelerine yardimci olacak egzersizler _ 

de bulunmaktadir. : pa 

KENDI AKISINIZI BULMAK 

Akis ya da icsel nese, kendinizi heyecanl, canhi, hevesli ve mutlu 

hissettiginiz herhangi bir ugras tarafindan yaratilabilir. Herkes akisi 

fark bir sekilde bulur; bazen futbol oynayarak, spor salonuna 

giderek, sarki s6yleyerek, cocuklarla oynayarak, bir partiye katilarak 

ya da iyi bir film izleyerek. 

Oniimiizdeki bir kag hafta boyunca yasaminizda daha fazla akis his- 

setmek icin neler yapacaksiniz? Yapmaktan hoslandiginiz seyleri 

diisinmek icin biraz zaman harcayin ve asaGtya diistincelerinizden 

bazilarini yazin. Onimizdeki haftalarda bu notlari yeniden okuyup 

kendinize bu seylerden daha fazlasini yapmay! animsatabilirsiniz. 

Sunlari yapacagim: 

© Corlett, Stevens, Mullan ve Henry; tim haklan saklidir. 
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“Her gine sper daha il i } 
basladi. Sark. séylemekten fe) nS: 

butik bir zevk almaya basladim ki, 

kafamin i¢indeki sarki soyleyen sesi 

durduramiyorum. Inanilmaz_ bir 

mutluluk ve cosku hissediyorum.” 

Slough gonuilldsu 

OLUMLU DENEYIMIN GUCU 

Yillar boyunca, farkli kiiltiirler, meslekler, dinler, sosyal konumlar ve 

ekonomik gruplar Gzerinde mutluluk Gzerine yapilan incelemeler 

sistematik bir sekilde derlenmistir. Bu arastirmalarda pek cok farkli 

yontem kullanilmistir ve bunlardan bir tanesi de “giinti yeniden ya- 

pilandirmak” olarak adlandirilmaktadir. Bu ¢alismada, giinliik tu- 

tarak bir gin Gnce olan her seyi en ince ayrintilarina kadar belli bir 

yontemle yazar ve her olayda hissettiginiz duygulari not edersiniz. 

Bu yontem 900 Teksasli kadin Uzerinde kullanilmis ve inanilmaz so- 

nuclar elde edilmistir. Arastirma sonucuna gore, bu insanlari en faz- 

la mutlu eden bes ugras sirastyla sunlardir: seks, sosyallesme, keyif 

yapma, dua etme ya da meditasyon ve yemek yemedir. Bunlari eg- 
zersiz ve televizyon seyretmek izlemektedir. Fakat listenin en altla- 
rinda, yemek yapmak ve ev isleriyle ilgilenmek anlamina gelen “co- 
cuklarimla ilgilenmek” bulunmaktadir! 

Diger yanda, yapilan ulusal arastirmalarda insanlar genellikle ¢o- 
cuklarinin en biytk zevk kaynaklari oldugunu sdylemektedirler. 
2004 Aralik ayinda, Time dergisi tarafindan okuyucularin %35’i 
arasinda yapilan bir anket, insanlarin cocuklarini ve torunlarint lis- 
tenin en basina yerlestirdigini gostermektedir. Bu durumda, insan- 
larin olumlu ugraslar ve deneyimler konusundaki bu inisli ¢ikish ifa- 
delerini nasil degerlendirecegiz? 



“deneyimleyen” ben ile “animsayan” ben arasindaki esitsizlikten 
kaynaklandigina inanmaktadir. Arastirmalarinda, bir deneyimi nasil } 
hatirladigimiz, o deneyim sirasindaki duygusal inis cikislar ve dene- | 
yimin nasil sonlandig) ile yakindan iliskili oldugunu ortaya koymak- 
tadir. Bu nedenle, Srnegin eger Italya tatilinizin ilk giiniinde, yogun 
trafikte yolunuzu bulmaya ¢alisirken bir s6fér size rahatsiz edici bir 
sekilde korna ¢alarsa, bu durum sizi olumsuz bir ruh durumuna so- 
kup, bu deneyim araba yolculugunuz ile ilgili olarak zihninize kazi- 
nabilir. Ancak, tatilinizin sonunda, kendinizi dinlenmis hissettiginiz- 

de ve tatilinizin keyifli yemeklerini ve ilging¢ seyehatlerinizi animsar- 

ken ayni deneyim daha az olumsuz etkiye sahip olabilir. 

Mutluluk dansinizt _4apin 

Ingilizler, fiziksel yakinlagma konusunda son derece kati insanlar ol- 

duklarindan, Richard Stevens, utangagliktan kurtulmalari ve akisi bul- 

malari i¢in insanlara dans etmelerini Gnermistir. “Dans, bizi mutlu 

edecek anahtar etkenlerden bir tanesidir,” demektedir. “Bedenimizi 

ve muzige verdigimiz duygusal tepkiyi igermekte ve bizi diger insan- 

lara baglamaktadir. Slough gonillileri icin kullanilan mutlulugu arti- 

ric! stratejilerden bir tanesi de, GUney Amerikali psikolog Rolando To- 

ro tarafindan baska insanlarla iliskiye gegme duygusunu ve yetenedi- 

ni artirmak icin gelistirilmis bir sistem olan biodanza ¢aligmasi yap- 

mak amaciyla, Ingiliz Biodanza Okulu y6netici Patricia Martello’nun 

kullanilmast olmustur. 

Biodanza’yi deneyen gonillulerden bir tanesi yasadig! deneyimi 

soyle anlatmaktadir: “Muzik baslaginda bedenim miuzige tepki verdi. 

Enerji seviyem artmaya ve ayaklarim hareket etmeye basladi. OGreni- 

lecek teknikler, adimlar, dogru ve yanlislar olmadan, ¢ekingenligimi 

bir kenara birakip, bedenimin ritme uymasina izin vererek kendimi 

hareket araciligiyla ifade etmekten buyuk bir keyif aldim. Calismadan 

ayrildigimda kendimi son derece enerjik hissediyordum ve bu duygu 

tim hafta boyunca surdu.” 
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Olunur 



Ne tii thes eS di mii det 2 

mak hem ceceeibers de fiziksel anlamda g ; 
ma ve serbest kalma duygusu hissetmenizi.saGlar. Katilimcilardan bir 

“tanesi bu ¢calismadan Ozellikle cok fayda gormiistiir clink: soyledigi- 

ne gore, “bu konuda gercekten iyiymis ve bu nedenle faydalarina ek 

olarak gercek bir basari duygusu da hissetmis.” 

dtayaller Gersek olabilir 

Cocukluk tutkularinizi hatirliyor musunuz? Belki bunlardan bazilarinin 

zevkli akis eylemleri oldugunu séyleyebilirsiniz. Slough projesi psiko- 

terapistlerinden Brett Kahr, bir grup gdniilliiden olusan bir gocukluk 

hayalleri grubu kurdu. Brett sdyle bir agiklamada bulunmaktadir: 

“Sigmund Freud’un da bir seferinde s6yledigi gibi, ‘Para hi¢ kimseyi 

mutlu etmez ¢unkii para, cocukluga ait bir arzu nesnesi deGildir.’ Co- 

gumuzun, evli olmamiza, ¢ocuklarimiz olmasina, bir Jeep’e ve bir lab- 

rador képege, guzel bir eve ve iyi bir ise sahip olmamiza karsin mut- 

lu olmamamizin nedenlerinin, bunlardan hi¢birinin gocukluk arzula- 

rimiz olmamasindan kaynaklandigina inaniyorum. Psikoterapi aracili- 

Giyla insanlarin gocukluklarina ait ve genellikle de hayal kirikliklari ne- 

deniyle tatmin edilememis olan tutkularinin neler oldugunu kesfet- 

melerine ve bunlart yasamlarina yeniden sokmak i¢in yaratici bir ¢6- 

zum bulmalarina yardimci olmaya ¢alisiyorum. 

“Psikoterapi, her zaman profesyonel bir futbolcu olmak isteyen 

ama su anda 50 yasinda hafif gébekli bir adamin bu arzusunu ger- 

ceklestirmesine yardimci olamayabilir ama fizikselligi, sporculugu ve 

erkekler aras! dayanismayi yasamina yeniden sokarak mutlu olmasina 
yardimci olabilir.” 

BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, proje boyunca bir grup in- 
sana, hayatlar! boyunca yapmak istedikleri seyin ne oldugunu yeni- 
den kesfetmelerine ve ardindan da bu amaclarina ulasmalarini sajla- 
yacak gergek¢i adimlar atmalarina yardimci olmaya ¢alisti. Grubun 
igindeki kadinlardan bir tanesi hayalini yeniden kesfetti ve bir sahne 

ener 
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zaman yazi Veeck isteyen bir digjeri i ise ‘yazdiklarint gruptak 

-insanlarla paylasti.. ine = 

“Slough projesine siikiirler olsun ki, bu proje sayesin-- 
de tasasiz cocukluk zamanlarimdan beri hissetmedi- 
gim duygulari yeniden hissetmeye basladim. Her ge- 
¢en gun daha fazla insanla tanisiyor daha fazla arka- 
daslik kuruyor ve istediklerimi daha fazla yapryorum. 
Kendimi her zaman oldugumdan daha az yorgun his- 
sediyorum ve daha az uykuya ihtiyac duyuyorum; 
ama uykularim ¢ok daha iyi ve uyandigimda kendimi 
tumuyle dinlenmis ve harekete gecmeye hazir hissedi- 
yorum.” 

Slough gonitilltisti 

Mautlulusa ulastird4i seéulenen 

Kestirme_yollar ise_yaramaz. 

Cogumuz, alkol, seks, alig veris ya da uyusturucu gibi mutluluga ulas- 

tiracak kisa yollari denememize karsin, bunlarin sagladip iyi olma ha- 

li fazla uzun sUrmemektedir. Aslina bakarsaniz istedigimiz sey, zevki 

“kazanmak” ve bu sayede de onun bizim malimiz olmasini saglamak- 

tir. Yasamimizdaki guzelliklerin buyuk bir cogunlugu, bu yolculugun 

kendisini deneyimlemekten kaynaklanir; varilan noktadan de@il. 

Profesor Seligman‘a gore, harika bir kitap okumak, dans etmek, 

kaya tirmanisi yapmak gibi kendimizi tiumtyle adadigimiz zevk verici 

ugraslar, bedensel hazlarin daha uzun sire devam etmesini saGla- 

makta ve gelecekte kullanilmak icin psikolojik bir yatirim (bankadaki 

para gibi) yapmamizi sagGlamaktadirlar. Elbette ki bedensel zevkler- 

den uzak durmamizi tavsiye etmemekte yalnizca bunlarin arasina bir 
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: sin kredi karti faturalari ve daha kalin bir bel gibi, kendimizden nef- 

_ ret etme duygusu hissedilmektedir. 

Ise_yarayan seye odaklanin 

Diustinme biciminizi deGistirip mutlu olmak istiyorsaniz, giinliik haya- 

tinizda nelerin ise yaradigini distinerek baslayin. Kendinizi ne zaman 

bir seyler konusunda olumsuz hissetseniz, hemen bir sUre durup ken- 

dinize o giin iyi giden seyleri animsatin. Bu iyi seyler hos bir sohbet- 

ten iyi bir sag kesimine kadar herhangi bir sey olabilir; hatta ise gider- 

ken yagmurun yagmayip trafigi tikamamasi bile olabilir. 

Eger “her zaman” ve “asla” kavramlari ile eslestirerek olumsuz 

seyleri dUsinurseniz, suirekli, kotiimser bir tarz gelistirmeye baslarsi- 

niz. Ama eger “bazen” ve “son zamanlarda” kavramlari ile eslestire- 

rek, k6td olaylari gecici bir sey olarak suglama eGiliminde olursaniz bu 

durumda iyimser bir tarz gelistirirsiniz. 

“Her zaman, hi¢bir seye kesin gdzuyle bakmamaya ve 
kendime surekli olarak ne kadar sansli oldugumu 
animsatmaya Callsirim. Yasamimda nerede bulunuyor 
olursam olayim, her zaman Uzerinde diisiinebilece- 
gim, olumlu seylerden olusan bir listem vardir.” 
Slough gontilldsti 

Richard Stevens, goniilliilere stirekli olarak, ne hissetmeleri gerektigi- 
nin deGil ger¢ekte ne hissettiklerinin bilincinde olmalarint soylemistir. 
“Kendinizi baskalariyla kiyaslamak bir stire sonra sizi, mutsuz olacagi- 
niz kaginilmaz bir duruma sokar. Bu nedenle de, dikkatinizi baskalari- 
nin size, mutluluk verdigini sdyledikleri seye deGil, kendinizi gercek- 
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Richard Stevens, meslektaslari Jane Henry, Linda Corlett ve Nevia 
Mullan‘in da yardimlariyla Slough géniilliileri icin dért tam gun su- 
ren mutluluk seminerleri diizenledi. Seminerin ilk sabahi, kendimiz ile 
ilgili daha olumlu bir bakis acisi gelistirmemizi sagjlayacak stratejilere 
ayrildi. Bu ¢alisma sirasinda kullandiklar! egzersizlerden bir tanesini 
asagida gormektesiniz: 

OLUMLU DUSUNME 

Psikolojideki anahtar noktalardan bir tanesi, diistincelerinizin duy- 
gularini etkilemesidir. Asagida, kendinizi olumlu bir ruh halinde his- 
settigiz sureyi artirmanizi saglayacak bir kag diisiince bulacaksiniz. 

Basiniza gelen iyi seyleri diistiniin. Her giin en azindan bir kez, ya- 
saminizdaki iyi ve belki de harikulade seyleri pach Biba igin zaman 
ayirin. 

Hoslandiginiz yanlarinizi animsayin. Kendinizi cok mutlu hissetme- 
diginiz zamanlarda, sahip olmaktan memnun oldugunuz 6zellikleri- 
nizi diisintn. 

Olumlu diisiincelere odaklanin. Akliniza olumsuz diisiinceler Usiistii- 
gunde, kisa bir sire i¢in bile olsa daha olumlu bir seyi diistiniin (¢a- 
ligtikg¢a daha basarili olacaksiniz) ya da hoslandiginiz bir seyi yapin. 

Oniimiizdeki haftalarda, olumlu diisiincelerinizi artirmak igin neler 

yapacaginizi not edin ve bunlardan faydalanin: 

$unlari yapacagim: 

© Corlett, Stevens, Mullan ve Henry; tiim haklari saklidir. 
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Siesta 

Olumlu psikoloji bize, tepkisel aliskanliklarimizin (bir seyler yanlig git- 

tiginde kendimize sdyledigimiz seylerin) genellikle birer ¢arpitma ol- 

dugunu soylemektedir: bunlar, kati bir anne baba, ¢ocukluk ¢atisma- 

lari ya da acimasiz bir 6gretmen gibi gecmisteki hos olmayan dene- 

yimlerin drettigi kota diisiince aliskanliklarindan baska bir sey deGil- 

dir. Fakat zaman gectikce, artik bu aliskanliklar kendi igimizden yara- 

tilmaya basladiklari icin onlari birer kutsal s6z gibi kabul etme eGili- 

minde oluruz. 

Sevilemeyecek ya da is verilemeyecek biri oldugumuza inanma- 

~ miz bunun dogru oldugu anlamina gelmez. Olumsuz sesinizi bir su- 

religine, en azindan sdyledigi seyin dogru olup olmadigini gdrecek 

kadar uzakta tutmay! 6grenmeniz cok 6nemlidir. Cogu zaman karan- 

lik diistinceler yalnizca asiri tepki g6stermekten baska bir sey deGildir- 

ler. Ornegin, e§er diyetini bir kez bozdunuz diye, “kocaman bir do- 

muzum” seklinde dUstnur ve bunun uzerine diyetinizi toptan birakir- 

saniz, hatali olan sey diistinme bi¢iminizden baska bir sey deGildir. 

Bunun yerine kendinize, “bu konuya daha az yikici bir sekilde yaklas- 

manin bir yolu var mi?” diye sorun. 

Elbette ki yeniden yapilanmak, yani otomatik olarak dogan 

kotumser disUnceleri tanimay! ve bunlara karsi cikmay! 6grenmek 

¢alismay! gerektirir. Arastirmalar, beynin yeni bir aliskanlik edin- 

mesinin 21 giin surdUgunud géstermektedir ve bunu takip eden 63 

gun ise Ogrendiginiz seyin iyice yerlesmesini saglamaktadir. IIk 

baslarda kendinizi biraz garip hissedebilirsiniz ama _ ¢aligsmayi 

surdururseniz, kisa sure sonra suirekli olarak yeni 6grendiginiz sekilde 

davrandiginizi fark edeceksiniz. 

Ne yaparsaniz yapin, meseleleri, gecenin bir yarisinda uykunuz 

kac¢tiginda ¢dzmeye ¢alismayin. Kendinize sdyle sdyleyin: “Su an 
gecenin yarisi ve herhangi bir sorunu ¢dézecek kadar dinlenmis bir 
durumda de@ilim. Yarin, bu mesele Uzerinde galigmak icin daha 
dogru bir zaman olacak.” 
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__ igin cezalandirmayin; bé 
caktir. 

“Yasam hakkinda olumlu olmanin ve yarinin iyi bir 
gin olacagina inanmanin iyi bir sey oldugunu diisii- 

es eentyordm<:” 

Slough goénitilliisti 

TutKu ve mufluluk 

Bir ama¢ doGrultusunda biiytk bir enerji harcamaya baslamadan 

Once, kendinize su Gnemli sorulardan bazilarini sorun: 

By 

¢ Bu gergekten de yapmak istedigim bir sey mi? 

¢ Tahmin edilebilir bir gelecekte yapmakta oldugum bu seyden 
zevk alacak miyim? 

¢ Benim ve baskalarinin bu amag icin 6deyecegi bedel buna 
deger mi? 

¢ Eger bu amaci gerceklestirebilirsem kendimle barisik olmayi 
surdurebilecek miyim? 

Mihaly Csikszentmihayli’nin gdzlemlerine gore, is kolik bir insan, 

“iki yasindaki ¢ocugu ile sohbet etmenin, patronu ile golf oynamak- 

tan daha zevkli oldugunu,” fark edebilir. 
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Pakplogiar, Aan peikosoytyt pesritit ee eer 
mutlulugu hayatimiza tasimak icin bir takim kesin adim- — 

lar olduguna inanmaktadirlar: 

Yapmaktan hoslandiginiz isi yapin. 

| 2) Mutlu davranin. Mutlu bir yuiz takinin ve olumlu oldu- 

gunuzu varsayin. Arastirmalar, kendine gliveni tam- 

mis gibi davranan insanlarin zaman icinde kendilerini 

daha iyi hissettiklerini ortaya koymaktadir. 

3 Kendi en iyi arkadasiniz olun. Kendinizi elestirmeyi ve 

_ kendinizden olanaksiz taleplerde bulunmay! birakin. 

4 Her gin, icginde bulundugunuz anda yasamaya ¢alisin 

ve kendinize bunu hak ettiginiz icin degil de 'y! bir 

sey oldugu icin bir 6dil verin. 

5 Arkadaslariniz ve aileniz igin zaman ayirin. Mutlulugu- 

nuz icin bu, nerede yasadiginizdan ve ne kadar kazan- 

diginizdan ¢ok daha 6nemiidir. 

6 Gtint yakalayin. Yasamdaki sorunlara olumlu bir sekil- 

de yaklagin; sorunlari abartip da sizi asagjiya ¢ekmele- 

rine izin vermezseniz, Uzerine mutlulugunuzu_ insa 

edecegGiniz sagjlam temeller atabilirsiniz. 

7 Yagaminizdaki nese kaynaklarinin tadini cikarin. Yesil 

salatanin tazeligine ve glines isiginin cimenler tizerin- 

deki piriltilarina dikkat edin. Psikkologlar, zevkli anla- 
rin “zihinsel fotografini” ¢cekmenin, daha sonraki 
stresli zamanlarda, bu durumdan kurtulmak icin cok 

iginize yaradigini s6ylemektedirler. 

8 Zamaninizin denetimini elinize gecirin. Kendinize bi- 
yuk hedefler koyup ardindan bu hedefleri kick giin- 
luk amagclar olusturacak sekilde parcalara bdliin. Her 
bir kugdk zaman sinirlamasina bagli kalip elinizdeki isi 
tamamladiginizda tim stirecin denetiminiz altinda ol- 
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Stres ve zorluk ile basa ¢ikacak stratejiler gelistirin. — 

Bunlar, kisisel inanglariniz olabilecei gibi su tir ifa- | 

deler de olabilirler: “En kétisi coktan gecti”; “Beni | 

dldiiremeyen sey, beni giiclendirir”; “Bunu daha 6n- 

ceden de yasadim ve hayatta kalmayi basardim.” 

Muzik dinleyin. Muzik dinlemek hem gevsetici hem de 

uyaricidir ve ayn! zamanda beyin gtictinuzti de hare- 

kete gecirir. : 

Hareket i¢eren hobiler gelistirin. Bu tur hobiler sizi, 

bir koltukta yigilip kaldiginiz hobilerden daha fazla 

mutlu ederler (bahcecilik ile uGrasan ve tiyatroya ya 

da sinemaya giden insanlar televizyon izleyen insan- 

lardan daha mutludurlar). 

“Bosa harcanan” zamani yararli bir seylere yonlendi- 

rin. Eger bir arkadasginiz randevunuza geciktiyse, hu- 

zursuzlanmak yerine zaman: daha yaratici bir sekilde 

kullanin. BBC mutluluk uzmani Jessica Pryce-Jones, 

“Bir toplum olarak, dUsUnmeye ¢ok az zaman harciyo- 

ruz,” diyor. “Surekli olarak bir seyler yapmakla mes- 

guliiz ama dustinmekle ya da hissetmekle mesgul de- 

giliz. Bu nedenle disitincelerinizi toparlamak icin biraz 

Zaman ayirmak son derece yararlidir. 

Slough gonillileri ile birlikte yapilan mutluluk seminerlerinde Ric- 

hard Stevens ve ekibi, ayni zamanda, fiziksel olarak kendiniz ile ilgi- 

lenmenin Gnemini de anlatmistir; 6zellikle stres altinda oldugumuz- 

da. Seminer boyunca gonillilerle, fiziksel olarak kendilerine bakmak 

icin kullandiklari stratejiler hakkinda konusmuslardir. 
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Zork lu ve ‘stresli saitiaiarda’ hepintie’ rousulut uci ve saglig- 
| mizi yeniden kazanmamizi saGlayacak stratejilere ihtiyag duyariz; 

bu nedenle bu tiir zamanlarda kendinize destek olacagint du=*» 

; stinduiginiiz seylerin bir listesini Ap Iste size bu konuda ie 

a kag. dagtince: | ; 

e ann saat boyunca dinlenin/uyuyun/bir sey yapmayin ya de eo% 
_ rahatlatict ve keyifli bir aromatik banyo yapin. 

:  Tercihen bir parkta yiirilyiise ¢ikin ya da bahce ile urasin. | 

: e * Muzik dinleyin ya da komik bir film izleyin. 

e@ * Saclaninizi kestirin, masaj yaptirin, cilt bakimina gidin ya da 
bir sifa seansina katilin. 

© Hediyelik esya diikkanlarini dolasin ve kendiniz i¢gin bir sey 
~ satin alin. 

¢ Spor salonuna gidin, yiiziin ya da saunaya girin, balik tutma- 
ya ya da tenis oynamaya gidin. 

¢ Neler hissettiginizi yazin. Bir mektup ya da bir siir yazin. Il- 
ham verici bir kitap okuyun. 

* Bu listeyi gelistirmek igin hayal giictinizu kullanin; bunu ya- 
parken kisisel zevklerinizi ve sartlarinizi hesaba katin. Diger 
insanlara bu tur durumlarda neler yaptiklarini sorun. Her 
hafta bu uGraslardan biri iki tanesini mutlaka yapin. Yasadi- 
giniz deneyime odaklanin ve tam olarak tadini ¢ikarin. 

Kendiniz ile ilgilenmenizi saglayacak bir kag sey yazin. Bu listeyi 

sik sik kullanin. 

Sunlan yapacagim: 

REE ener ire seems neem nee ee eee eS 

e——— 

© Corlett, Stevens, Mullan ve Henry; tim haklar: saklidir. 

Nas 

68 fl 



ay 
+ 

Mat luluSunyzy nezaketle 

ziryeye siKarin 

BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, “Baskalarina yardimci olmak 
kendimize yardimci olmanin iyi bir yoludur,” demektedir. “Arastir- 
malar, mutlu insanlarin baskalarina daha fazla yardimci olduklarini 
gostermektedir. Ayni zamanda eger baska insanlara karsi nazikseniz 
bu durum ruh halinizi iyi anlamda yiikseltmektedir. Bu nedenle alis _ 
veris ¢antalarini yere diisuren yabancilara yardimci olun, yavaslayin 
ve diger arabaya yol verin ya da birisi icin kapryi acin. Nezaket, mut- 

lulugunuzu gercekten de zirveye cikarmaktadir.” 

Slough g6niilliilerinden bazilari gercekten de nazik olmak icin 

6zel bir ¢aba harcadilar ve bunun sonucunda inanilmaz seyler elde 

ettiler. Bir tanesi, yalnizca is arkadaslarindan bir tanesine iltifatta bu- 

lundugunu séyledi: “Bir anda yiztiniin aydinladigini gordiim. Inanil- 

maz bir seydi ve bundan biyik bir keyif aldim.” 

Minnet Partisi 

Richard Stevens, baska insanlara karsi hissettigimiz taktir duygusunu 

yeterince ifade etmedigimize inanmaktadir. “Bir insan size iyi bir sey 

yaptiginda ya da gercekten de yaptiklari bir seyleri begendiginizde, 

onlara mutlaka bunu ne kadar taktir ettiginizi soyleyin. Bunlar, 6rne- 

gin sizin igin otobUsU durduran bir otobiis s6f6rii icin duydugunuz 

kuc¢uk bir minnet ya da yasaminiza 6zel bir katkis! olan bir insana 

duydugunuz biyik bir minnet olabilir. Bunlar yalnizca karsinizdaki 

insanlarin kendilerini iyi hissetmelerini saglamayacak ayni zamanda 

kesinlikle sizi de mutlu edecektir. 

Selgiman tarafindan gelistirilen bir teknigi kullanan Stevens, pek 

¢ok Slough goénillusiniin katildigi bir “Minnet Partisi” dizenledi. 

G6nillilerden her biri, su ya da bu nedenle, kendileri icin gergekten 

de 6nemii olan birisini sectiler. Iki kadin annelerini secerken, iki tane- 

si en yakin arkadaslart, iki tanesi ise eslerini sectiler. Her bir gonullu- 

den bu insanlara duyduklari minneti yazmalari ve bunlari guzel bir se- 

wna 



girlie Nettie emutlulok goz yaslanna bekuidular ~~ 

~ Stevens bu konuda sunlari sylemektedir: “ Toplumumuzda, duy- 

dugumuz minneti ifade etmek icin uygun bir yonteme ve aliskanliga 

sahip deG@iliz; iste bu nedenle bu tur bir organizasyon diizenlemek 

; — duk. Ve gonillilerle yasadigimiz deneyimlere bakildiginda bu mutlu- 

lugun ve isiltinin olduk¢a uzun bir sire devam ettigini sdyleyebiliriz.” 

“Kalbinizde sevgi ile yasayin ve daima sahip oldugu- 

-nuz iyi seylerin kiymetini bilin.” 

Brooke Shields, Amerikalt aktris 

- gok 6nemliydi. Bunun, insanlari kesinlikle mutlu edeceGini biliyor-_ 





ArKadas 
BaKkim 

Presrami 

“En berbat yalnizlik, igten bir dostun olmamasidir.” 

Sir Francis Bacon (1561—1626) Ingiliz avukat ve dusdnuir 

ARKADASLIK GERCEKLERI 

¢ Cogumuzun herhangi bir zaman diliminde 30 arkadasimiz 
bulunmaktadir ve bunlardan 6 tanesini yakin hissederiz. 

¢ Bir yasam sUresince 400 kadar arkadas ediniriz ama bu arka- 
dasliklardan %10’u devam eder. Arkadas grubu 150 kisinin 
uzerine ¢iktiginda, insanlar arasindaki iliskinin stirdtiriilmesi 
zorlasir. 

¢ Erkekler genel ortalama olarak kadinlardan bir tane daha az 
yakin arkadasa sahiptirler. 

¢ Ingilizler arasinda yakin zamanda yapilan bir arastirmaya go- 
re insanlar, arkadasliklarinin kendileri icin mesleklerinden, 
paradan ve hatta ailelerinden daha 6nemli oldugunu sdyle- 
mektedirler. 

* Hem erkekler hem de kadinlar, kadinlarla kurduklari arkadas- 
ligin duygusal anlamda, erkeklerle kurduklari arkadasliktan 
daha tatmin edici oldugunu soylemektedirler. 

* Gii¢lu sosyal destege ve yakin arkadasliga sahip olan insan- 
lar doktora daha az basvurmaktadirlar. 

e Ucte birimiz arkadaslarimizi ¢alistigimiz yerde buluyoruz. 

¢ Bir grup icginde, kahkaha atmak icin 30 kez daha fazla firsat 
yaratilmaktadir. 
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Poderd Sézliigitne Boe Sivadas, vcinsel sevgi ve  ailevi sevgid 
§imsiz olarak bir diger insanla kurulan karsilikli yardimlasma ve ya 

mayan kisi; ayni tarafta olan kisi,”dir. 

Arkadaslik son derece degerlidir ve aynt zamanda mutlu olmanin 
en ucuz yontemidir. Insanlarin go§u, kendilerini en cok arkadaslarinin 
yanindayken mutlu hissetttiklerini belirtmektedirler. Arastirmalar, ki- 
sisel iliskilerimizin fiziksel ve zihinsel sa§ligimiz dzerinde, paradan, 
sOhretten, basaridan ya da sahip olunan mallardan daha fazla olum- 
lu etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Bir akademisyenin de belirtti- 
gi gibi, adres defteriniz biiyiik olasilikla lise ya da Universite diploma- 
nizdan ¢ok daha degerlidir. 

BBC mutluluk uzmani Brett Kahr, “Arkadas¢a davranislar, iyi bir zi- 

hinsel sagligin géstergesidir,” demektedir. Ortalama olarak, yalniz in- 

_ Sanlarin daha kisa, daha saGliksiz ve daha mutsuz yasamlari olmakta- 

dir. Belki de bu nedenle mutlu insanlarin en iyi arkadaslar olmalari sa- 

sirtic: deGildir. Hepimiz bu insanlarla birlikte olmaktan ¢ok hoslaniriz. 

Ayrica, yakin ve tatmin edici iliskileri olan insanlar daha mutludurlar. 

Bu, bilgelik ¢emberi olarak bilinmektedir. 

Bazi insanlar arkadas edinmekte zorlanirlar ama duygusal olarak ~ 

daha becerikli bir hale gelmeyi 6grendikge bu konuda daha basarili 

olabilirler. Ruhsal durumunuzu de@istirmek gercgekten de sosyal ileti- 

sim aginizin zenginlesmesini ve iyilesmesini saglayacaktir. 

“Insanin yasamini mutluluk iginde yasamasini saGla- 

yan erdemlerin icinde en degerlisi bir arkadasa sahip 

olmaktir. Bir arkadas olmadan yiyip i¢mek aslanlara ya 

da kurtlara yakisir bir yasamdir.” 

Epicurus, Yunan dustinur 

Nel 73 
nur 

Sei 
‘lik; bu eylemde bulunan kisi; duygudas, yardimci, hami; dusman ok 

a a ee 



Bir diizeyde, arkadaslik son derece basittir. Bu anlamda arkadaslik, in- 

salar arasinda, zevk alinan ortak ugraslarda birbirlerinin varligindan 

hoslandiklari ve ortak hedefler dogrultusunda hareket ettikleri bir 

bagdir. Cogumuz arkadaslarimizdan gurur duyariz; bizi sectikleri i¢gin 

ve biz kendilerini se¢tigimiz icin mutlu oluruz. Bize, kim oldugumuz 

ile ilgili bir takim Snemli gercekleri yansittiklarina inaniriz. Uzun do- 

nemli arkadasliklar yasamlarimizin birer taniGidirlar. Bu insanlar bizi 

anlamaktadirlar. Uzun dénemli arkadaslarimiz bizim kisiligimizi des- 

tekler, onu deGistirmeye kalkismazlar. 

Toplumumuzda arkadasli§a, bir keyif kaynagi olarak Ozel bir yer 

verilmektedir. Ailemiz, komsularimiz, meslektaslarimiz gibi Uzerlerin- 

de pek az denetimimiz bulunan iliskilerimizin aksine arkadaslarimiz 

hayatimizin neseyle ve 6zgiirce secilen kisimlarini olusturmaktadirlar. 

Ayn zamanda, romantizm ve arzu gibi karisikliklara gerek kalmadan 

yakin bir baglilik hissetmemizi saGlarlar. 

En iyi arkadasliklar, kosulsuz olanlaridir. Arkadaslarimiz, bizi neyin 

mutsuz ettigini ve neyin gildirdiginii bilirler. Arkadaslariniz, eGer 

esinizle ayriliyorsaniz, sismanladiysaniz, kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, 

kariyerinizde olumsuz bir takim gelismeler yasaniyorsa ya da ¢ilginca- 

sina dengesiz bir iliski icindeyseniz sizi sahiplenmeyi birakmazlar. 

Krizler birer vites deGisiminden baska bir sey dedillerdir. 75 yasinda- 

ki bir gonillinin gozlemledigi gibi, “Mutluluk, hayatta kalmak, dans 

etmek, arkadaslarimla, hala sahip oldugum arkadaslarimla aglamak- 

tir. Arkadaslarim beni cocuklarim: yetistirirken desteklediler, yedi yil 

boyunca kanser hastasi olan annemle ugrasirken bana yardimci oldu- 

lar.” Hem kendisi hem de karisi, arkadasliklarinin uzun Gmurli olma- 

sindan ¢ok memnundular: “Yakin bir arkadasimizin evine gittik ve 

birbirimizle kucaklasirken aramizdaki sicakligi hissettik. Aksam eve 

donerken kendimizi son derece mutlu hissediyorduk ve yol boyunca 

30 yila yayilmis olan arkadasligimizi dusiindiik.” 
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_ 6nemli bir seydir. ” 
Marlene Dietrich, Almanya dogumlu Amerikali aktris 

ArKadaslik, eyundur 

Daha genis anlamda arkadaslik, gocuk oyununun yetiskin versiyonu- _ 

dur. Arkadaslarinizia gecirdiginiz zamanlari diistiniin: spor, sakalas- 

ma, her turden oyun ve bunlara ek olarak sarki soylemek, sinemaya 

ya da bara gitmek gibi ortak yapilan keyifli faaliyetler. Kolayca oyun 

oynayabilen bir insan yeni deneyimlere daha aciktir ve degisime da- 

ha kolay ayak uydurabilir. OQyunun, daha ciddi tavirlara karsit olarak, 

hemen o anda elde edilen faydalar! yokmus gibi goriinmektedir ama 

hem cocuklarin hem de yetiskinlerin son derece degerli fiziksel, sos- 

yal ve zihinsel beceriler gelistirmelerini saglamaktadir. 

Oyun oynamanin bizi mutlu etmesinin nedeni, “akis “ olarak ta- 

nimlanan durumu harekete gecirmesidir. Bir eylemin iginde kendini- 

zi kaybedip de zamanin farkindaligini yitirdiginizde akig duygusu ya- 

ratilmaya baslar. Sorunlarinizi ve endiselerinizi unutur, kendiniz ile 

birlik ve yogun bir canlilik hissedersiniz. 

Akis duygusunu diger insanlarla birlikte, Ornegin bir takim sporu 

yaparken ya da sohbet ederken hissetmek daha da iyidir. Arkadaslik, 

kendimizi ifade etmemizi saglayan eGlence, nese, taklit, saka yapmak 

gibi yeteneklerimizi artirir ve bu sayede de ger¢ek benligimiz ile bag- 

lantiya geceriz. Slough goniilliilerinden bir tanesi proje sirasinda ya- 

sadigi bu tir bir deneyimden bahsetmektedir: “Diger gonillulerle 

birlikte disariya ¢iktik ve oradaki kizlardan bir tanesine bir arkadasim- 

la birlikte, birer trapezci oldugumuzu soyleyerek saka yaptik. O kadar 

iyi bir hikaye anlattik ki, kiz anlattiklarimizi yuttu. Sonunda saka yap- 

tigimizi anladi ve o da sakamiza katildi. Bu olay bana tipki eski arka- 

daslarla bir araya gelip gevsedigimiz zaman gecirdigimiz keyifli daki- 

kalari animsatti. Birbirinizle sakalagmak ¢ok eglenceli. Daha sonradan 

Mutly /5 
Olynur 



“ag eee 
haa esime, 

: Sew 
reo “hd 4 

ptigjimiz sakadan bahsettig 

Nasil iyi bir arKadas olunur? 

Mutlu bir arkadaslik kurabilmek icin, kisisel iligki kurmak ve bunu stir- 

diirmek igin gerekli olan temel sosyal becerilere sahip olmalisiniz. Ba- 

zilarimiz yeni arkadasliklar kurmak konusunda oldukg¢a basariliyizdir 

ama ardindan saskinlikla bunlarin uzun sUrmedigini fark ederiz. Elbet- 

te, kendimizi kotii hissettigimizde basvurdugumuz ilk yontem “oyun- 

culuk” tur. 

Basarili arkadasliklar kurmak yalnizca sans meselesi degildir. Hem 

_kendi duygularinizi hem de karsinizdaki insanin duygularint okuma- 

niz! saglayacak bir tir duygusal okur yazarliga sahip olmaniz gerek- 

mektedir. Sosyal ve duygusal acidan yeterli bir insan, karsisindaki in- 

sanin uzUnti, Ofke ya da kiskanclik hissettigini ya da yalniz kalmak is- 

tedigini kestirebilir. lletisim kurma yetenei, yani karsinizdaki insanla 

duygu ve bilgi alts verisinde bulunmak arkadaslGin temelini olustu- 

rur. Zaman zaman, karsimizdaki insanin durumunun farkinda olma- 

dan ona yanlis sinyaller yollayabiliriz. 

lyi arkadashik motivasyon ve ¢aba gerektirir. Diger insanla etkilesi- 

me gecme istegi duymalisiniz (ayni anda hem yalniz olmak hem de 
mutlu olmak mimkiin de@ildir). Bir insan bir baska insanin varhgin- 
dan daha fazla zevk aldikga, daha fazla arkadaslik kurmak istedikce, 
aralarinda daha gli¢lii ba§larin olusmasi ihtimali de artmaya baslar. 
Cana yakin insanlarin ¢ekingen insanlardan daha mutlu olmalannin 
nedeni budur. G6nilllerden bir tanesi stirpriz bir telefon gériisme- 
sinde burada anlatilan duyguyu yasamistir: “Eski kocamin arkadasla- 
rindan birinin, yirmi yildir gériigmedigim ve kendisinden haber alma- 
digim dul egini telefonla aramaya karar verdim. Telefonda harika bir 
sekilde sohbet ettik ve bu deneyim kendimi ¢ok mutlu hissetmemi, 
adeta tum diinya ile iletisime gegmisim gibi bir duyguya kapilmami 
sagladi.” 

Psikologlar, ¢ok mutlu olan insanlarin daha disa déniik, daha sos- 
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maktadir. Kesinlikle daha zengin, daha atletik, daha giizel ya da da- 
ha basarili deGillerdir. Bizlerden daha giizel ya da daha zevkli dene- 
yimler yasamamaktadirlar. Bu kadar sevilmelerini ve gézde olmalari- 
ni saglayan sey mutlu olma yetenekleridir. Evet, iyi haber, bunu he- 
pimizin 6grenebilecek olmasidir! 

“ki ay i¢inde, baska insanlarla ilgilenerek, iki yil icinde- 

baska insanlarin sizlerle ilgilenmesi icin ¢aba sarf ede- 

rek kazandiginizdan daha fazla arkadas edinebilirsi- 
au” niz. 

Dale Carnegie, Amerikali kisisel gelisim yazari 

Pok unmanin_gaca 

BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, Ingiliz kiltiiriinde insanlarin 

birbirleriyle yeterince fiziksel temasta bulunmadiklarina inanmakta- 

dir. “Dokunma, sevginin temel dilidir,” demektedir. “Kendini gergin 

ve endiseli hisseden bir cocuk, annesinin ya da babasinin kucaGginda 

siki siki tutuldugunda sakinlesmekte ve kendini iyi hissetmektedir. Pek 

¢ok yetiskinin de kucaklanmaya ve sevilmeye ihtiyaci vardir.” Deney- 

sel ¢aligmalar, bir insanin koluna hafif¢e dokunmanin bile, o insanin 

olumlu bir tepki vermesi icin yeterli olabildigini géstermektedir. Ste- 

vens ayni zamanda, Kanadali psikolog Sidney Jourard tarafindan 

yapilan ve eslerin bir saat iginde birbirlerine ne kadar dokunduklari ile 

ilgili kiltiirler arasi arastirmasindan da alint: yapmaktadir. Puerto Ri- 

co kafelerindeki ciftler bir saat.iginde birbirlerine 120 kez dokunmak- 

tadirlar; onlari Paris’teki insanlar birbirlerine 110 kez dokunarak izle- 

mektedirler; ancak Florida’da insanlar birbirlerine 2 kez dokunurken, 

Londra’daki insanlar hi¢ dokunmamaktadirlar. 
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lerine as masaja kisa sUrede i dentine hic inant Stevens, 

“Ingilizler birbirlerine dokunma konusunda biraz tutucu olabilirler 

ama insanlarin ¢ogu bir firsat tanindigindan bundan ¢ok hoslanmak- 

tadirlar,” demektedir. 

ArkKadaslik omrg uzartir 

2005 yilinda, Avusturalya’da Adelaide Universitesi’nde yapilan bir 

arastirma, arkadaslarla olan bagdan ziyade arkadaslarla olan bagin 

korunmasinin yasami uzatmak icin anahtar etkenlerden bir tanesi ol- 

dugunu ortaya koymaktadir. Arastirmacilar 70 yas Uzerindeki 1500 

kiginin on yillik bir dénem i¢ginde cocuklar, akrabalari ve arkadaslari 

ile olan iliskilerini incelemislerdir. Bu arastirmanin sonucunda, ¢ocuk- 

lari ve akrabalart ile olan iliskilerinin insanlarin yasam siirelerini uzat- 

madigi ama arkadaslar! ve giivendikleri insanlar ile olan iliskilerinin 

yasam surelerini belirgin bir sekilde uzattigi anlasilmistir. Uzmanlar, 

bu bulgularin, ileri yaslarda yagama karsi yeni bir yaklasim gelistirebi- 

leceGini, arkadaslar ve aynt ilgi alanlarini paylasan insanlarla bir arada 

bulunmanin 6nemini vurgulayacagini diisiinmektedirler. 

65 yas Uzerinde 2800 kadin ve erkek tizerinde yapilan bir diger 
arastirma ise daha fazla sayida arkadasi olan insanlarin daha ender 
olarak saglik sorunlari yasadigini ve iyilesme stirelerinin daha kisa ol- 
dugunu géstermektedir. Buna ek olarak Yale Universitesi tarafindan 
10,000 yetiskin Uzerinde yapilan bir arastirma, yalniz insanlarin cesit- 
li nedenlerle, 6lim oranlarinin yalniz olmayan insanlara oranla iki kat 
fazla oldugunu ortaya koymaktadir. 
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Evrimsel tarihimiz, (dogal secilimin bir sonucu olarak), tanidigimiz ve : 

yakin iliski kurdugumuz az sayida bireyden olusan gorece kiiciik 

sosyal topluluklarda yasamak tzere “tasarlandigimizi” géstermekte- _ : 

dir. Atalarimizin hayatta kalmasini ve dremesini saglayan romantik 

iligkiler, ana-baba-gocuk sevgisi, yakin arkadaslik gibi seyler, bizi de 

mutlu etmektedirler. Herhangi bir basarili iliskide en dnemli sey, 

zaman icinde kazanilan bilginin derinligidir. 

“Hemen herkes, diger insanlarla birlikteyken kendini 

daha iyi hisseder. CoGumuzun bir an 6nce evimize 

ulasip, yapacak bir sey olmadan tek basina kalmay! 

dort gozle bekliyor olmamiz gercek bir ¢eliskidir ama 

aslina bakarsaniz bu, en kéti durum senaryosudur. 

Eger yapacak bir sey olmadan tek basiniza kalirsaniz, 

deneyimlerinizin niteligi gergekten de dibe vurmakta- 

dir.” 

Mihaly Csikszentmihalyi, Macaristanli olumlu psikoloji uzmani 

Modern sehir yasaminin pargali yapisi, pek ¢ogumuzun artik, aile ve 

akrabalarla olan iliskilerden GriilmUs giicli bir iletisim agindan uzak 

yasamamiza neden olmaktadir. Ingiltere’deki tig evden birinde, bir 

insan yalniz basina yasamaktadir. Avrupa’da inanilmaz uzun saatler 

boyunca ¢alistyoruz ve gittikce bireyselligi artan toplumumuzda, Za- 

yiflayan sosyal iliskilerin acisint tadiyoruz. Sosyal, mesleki ve cografi 

acidan hareketli hale geldikce, ortak bir geyler paylasacagimiz arka- 

daslari bu kadar umutsuzca aramamizda sasilacak bir sey yoktur. 

Ingiliz Danigmanlik ve Psikoloji Dernegi tyesi Philip Hodson, “ar- 

kadaslik gittikge daha fazla deger kazanmaktadir,” diyor. “Geleneksel 

aile yapimiz her ne kadar halen bizler igin Gnemli olsa da, cogumuz 
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; — leneksel alleles Heenan tamamini Lapb ike Tee & 

2002 yilinda, psikologlar Ed Diener ve Martin Seligman tarafindan 

linois Universitesi’nde yapilan bir arastirma, mutluluk 

diizeyi en yiiksek ve depreson seviyesi en disik 

diizeyde olan 6grencilerin en ust grubunu olus- 

turan %10’luk kisiminin en belirgin ortak 6zel- 

— fiklerinin, aileleri ve arkadaslar: ile giiclii baGlar 

kurmalari ve birlikte zaman gecirmeleri oldugu- 

nu géstermektedir. Diener, “Bu bilginin mutlaka 

yayilmas! gerekiyor,” demektedir. “Sosyal beceriler 

iizerinde calismak, yakin kisisel iliskiler kurmak ve sosyal bir desteGe 

sahip olmak mutlu olmak i¢gin ¢ok biiytik bir 6nem tasimaktadir.” 

“Gecen giin, kanal teknelerinden birinde ¢alisan bir 

kadinla sohbet ettim. Ayn! zamanda bir refleksolojist 

ve kuklaci oldugunu ogrendim. Onunla teknesi ve be- 

nim yazilarim hakkinda konustuk. Daha Gnceden hig 

tanimadigim ve buyuk olasilikla da bir daha gormeye- 

cegim bir insanla aramizdaki ‘arkadaslik’ duygusunu 

hissetmek cok glizeldi.” 

Slough géniilldsti 

Vaka Arastirmalan 

Slough’u Mutlu Yapmak projesini filme ¢gekerken, biri 50 yaslarinda 

homosekstiel bir erkek digeri ise 40 yaslarinda bir kadin olan iki gé- 

nulli arasinda gok dokunakli ve yogun bir arkadashik filiz verdi. Mut- 

luluk Bildirisi egzersizlerini birlikte yaptilar ve bu proje aracilGiyla cok 

guiclu bir bag gelistirdiler. Aslina bakarsaniz, arkadash@in, bir insani 
daha cesur bir hale getirdigini ve yasamini deGistirdigini kesfettiler. 
Gecirdigi kalp ameliyatinin sonrasinda gé§siinde kalan yara izleri ko- 
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E “nusunda fazla fiat Bart adam, acid arkadasinin kendisini ya : 
ki yizme havuzlarindan birine gitmeye ikna etmesine izin verdi. Bu-- 
nun uzerine birlikte diizenli olarak yiizmeye gitmeye basladilar. 

Psikoterapist Brett Kahr, “Arkadasligin yalnizca mesleki bir temele 
dayanmamasi gerekir,” tavsiyesinde bulunmaktadir. “Hayatinizin her 
on yilindan kalma en azindan bir kac iyi arkadasiniz olmali ve araniz- 
daki arkadaslik Gzerinde ¢alismalisiniz. Arkadaslik hem bir beceri hem 
de bir sanattir; tipki stirekli olarak sulanmasi gereken bir bitkiye ben- 
er.” Kahr, erkeklerin kadinlara gére arkadaslik konusunda daha az 

becerikli olduklarini séylemektedir. “Bir spor karsilasmasina ya da ba- 
ra gitmek icin arkadaslarini telefonla ararlar ama yalnizca aralarinda- 
ki psikolojik bag adina birbirlerini nedensiz aramazlar. Bu durumun 
kesinlikle degismesi gerekmektedir ¢iinkii bu nednenle erkekler son 
derece 6nemli bir seyi kaybetmektedirler.” 

30 yaslarinin sonunda Asyali bir kadin olan Slough géniiliilerin- 
den bir tanesi, ¢aligmayi biraktig: icin tim arkadaslar ile baGlantisini 
yitirmisti. Mutlu olmasi icin gereken iyi bir es, cocuklar, ev, araba gi- 
bi her seye sahip olmasina karsin, “Mutlu deGilim ama bunu itiraf et- 
mekten utaniyorum,” diye itiraf ediyordu. Brett’in gorevi, onun icin 

bir en mutlu giin tasarlamakti. Bunun iizerine o giiniin, spor salonun- 
da egzersiz, alig verig ve arkadaslari ziyaret etmekten olusmasina ka- 

rar verdi. Ardindan, “Peki aksam ne yapalim?” diye sordu. Brett, uzun 

Zamandir gorligsmedigji arkadaslarinin bir listesini olusturmasina yar- 

dim etti ve bu arkadaslarini telefon ile aramasini sagladi. “Bu kadini, 

arkadaslar! ile olan iliskisini yeniden kurmak icin cesaretlendirmek ha- 

rika bir seydi. Tek sorun, arkadaslari ile yeterince diizenli bir sekilde 

baGlantiya gecmemesiydi.” 

tArKadaslar,_wyeni aile mi? 

Bazilarimiz i¢in uzun sureli arkadasliklarimiz evliligimizden ya da ro- 

mantik iliskilerimizden daha 6nemlidir. Birisi ile evlenmeye ya da ¢o- 
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ns Gene (Bir ingiliz Srheuiins Stee evi 

yas! 29’dur.) Daha geg yaslarda cocuk sahibi olmanin nademaniten 

bir tanesi ailelerimizin hayatimizda gittikce daha az yer kaplamasidir. 

Bir cocuk sahibi olmak igin uzun yillar bekleriz ve 70 yasina varmadan 

énce torun sahibi olmayabiliriz. 

Friends ve Sex and the City dizilerinden de gérdiigimiuz gibi, 

arkadaslarimiz bizim en dénemli aile iyelerimize donisebilir. Bu iki dizi 

de, her zaman birbirleri ile ilgilenen ve birbirlerinin yasaminin i¢ginde 

olan arkadaslik gruplarindan bahsetmektedir. 

- Kent Kabileleri (Bloomsbury, 2003) adli kitabinda Ethan Watters, 

yirmili ve otuzlu yaslarinda, evlenmemis ve hayatlarinin merkezine 

uzun Omirlii arkadashiklarini yerlestirmis insanlara olan beGenisini ak- 

tarmaktadir. Bu insanlari baGliliktan korkan insanlar olarak degerlen- 

dirmek yerine, israrla sunun Uzerinde durmaktadir: “Sehir hayatinda- 

ki yalniz yasam, artik bir an Once sonlandirilmasi gereken bir d6nem 

deGildir. Bir stiredir, yetiskinlerin evliliklerinden Onceki gelisim asama- 

lari igin yeni bir dénem olusturmus bulunmaktayiz: kabile ya da arka- 

daslik yillari.” Ingiltere’de kurulan Yeniden Birlesen Arkadaslar adli in- 

ternet sitesi, hepimizin eski arkadasliklarimiz konusunda ne kadar 6z- 

lem dolu oldugumuzu gostermektedir. 

Kadin ye erkek arkadasli 

Kadinlarin arkadasligi paylasim ve destek tizerine kuruluyken erkekle- 

rin arkadasliklari genellikle belli aktiviteler gevresinde dénmekte- 

dir. Her iki cinsiyet igin de yalniz olunmadiginin en iyi géstergesi, ka- 

dinlar ile olan iligkinin sikiiidir. Tabi ki ne olursa olsun bir erkek, ya- 

kin arkadaslik 6zlemini yalnizca kendi cinsiyetinden bir insan ile tat- 

min etmektedir. 60 yasinda, bir karisi ve ¢ocugu olan Bill, 40 yildir ta- 
nidigi bir erkek arkadasi ciddi bir rahatsizlgin pencesinde oldugu icin 
akli basindan gittigini soylemektedir. “Onsuz bir yasami hayal edemi- 
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énemili iliski.” 50 Vasarncee bir ane olan David, yakin bir erkek a 
-kadasi olmamasini hayatindaki en biiyiik bosluk olarak degerlendi 
mektedir. Meslegi ve ailesinin, hayatinin 20 yilini aldigjint ve su an. 
kendisini garip bir sekilde yalniz hissettigini ssylemektedir. Onbes yil- 
ik bir iliskinin ardindan yalniz kalan bir sarkici olan John, arkadaslari- 
nin kendinden daha fazla talepte bulunmalarini umut ediyor ve onla- _ 
rin yasaminda daha fazla yer almak istiyor. 

Eger bir erkekseniz, yalniz olmak kalbiniz igin bile tehlikeli olabilir. 
2005 yilinda, Boston’daki Harvard Universitesi Halk Sagligi bélimii 
tarafindan yapilan bir arastirma, daha az sosyal iliskisi olan erkeklerin, 

en fazla arteoskleroz (damar sertlesmesi) sorunu yasama eGiliminde- — 

ki insanlar olduklarini ortaya koymaktadir. 

ARKADASLIGIN GELISIMI 

lliski uzmani_ ve lliski_-Tedavisi: Evililiginizi, Ailenizi ve 
Arkadasliklarinizi Gdglendirecek 5 Adim adli eserin yazari John 

Gottman, bir arkadaslik i¢gin atilmas! gereken adimlari belirle- 

mistir. Bu adimlar bizi ilk karsilasma anindan derin bir iliski 

olusturmaya dogru goturmektedir: 

¢ Hafif bir sohbet ve kiguk konugsmalar. 

¢ Mizah 

e Arkadas¢a dedikodular 

e Sevgi ve sefkat 

e Destek 

e Sorun ¢6zme 

e¢ Gelecekteki amaclar, endiseler, degerler ve anlamlar 
konusunda yapilan derin sohbetler araciligiyla kurulan bir 
bag. 
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Arkadaslik bankast 
E Arkadaslik, sosyal bir yatirimdir: bunu Fem yatirim yaptiginiz hem de 

intiyag duydukga kullandiginiz bir banka hesabi gibi diisintin. Arka- 

dasliklarinizi iyi bir sekilde isler halde tutmanin en 6nemli y6ntemi 

diizenli olarak bakim yapmaktir. Buyik arkadasliklar, yasiniz ilerledik- 

ce yalnizca sans eseri olusmazlar; onlari tipkt isinizi ve ailenizi gelistir- 

diginiz gibi stirekli bir dikkat ve ilgi ile gelistirebilirsiniz. 

Kendinize asagidaki su kilit sorulari sorun: 

Arkadasliklarinizi nasil dizenliyorsunuz? 

Derin arkadasliklar ile siradan, gecici tanidikliklar arasinda nasil bir 

fark goruyorsunuz? Arkadaslarinizdan bazilarini yalnizca arada sirada 

gorebileceGiniz gercegini kabul eden esnek bir insan misiniz? Arka- 

daslariniz zaman zaman bazi randevularinizi iptal edebilir ya da tele- 

fon ya da e-postalariniza yanit vermekte biraz gecikebilirler mi? Yok- 

sa tumuyle kendini adamis, tumiiyle giivenilir sirdaslar mi ariyorsu- 

nuz? Arkadas grubunuza yakindan bakin ve kendinizle “uyumlu” ol- 

mayan ¢ok fazla arkadasiniz olup olmadigini gériin. 

En yakin dosta sahip olmaya inantyor musunuz? 

Aslina bakarsaniz, arada bir gérdiigiiniiz yiizlerce tanidiktansa bir kac 
yakin arkadagsa sahip olmak her zaman daha iyidir. Ama herkes, elini 
kalbine koydugunda, bir tek gercek dosta sahip midir? Yalnizca tek 
bir arkadagin tim duygusal ihtiyaglarinizi karsilayamayacagini akliniz- 
dan ¢ikarmayin. 

Arkadasligin bir is tanimina ihtiyaci var midir? 

Arkadaslik, gizli kurallar ve varsayimlar tizerine dayali alanlardan bir 
tanesidir. Yalnizca bu temeller sarsildiginda bazi arkadasliklarin tasl 
zeminini fark edebiliriz. Yeni bir arkadas edinirken kendinize su soru- 
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¢ Bu insanla ne kadar zamaninizi bir arada gecireceksiniz? 

¢ Ikinizden birisi aranizdaki iliskide yOnlendirici rolii oynayacak 
mi? 

 Destekleyici bir rol tistlenmekten memnun musunuz? 

* lliskinnizin tarihinde neler var? 

* Gecmiste yasadiginiz kirginliklar birbirinize sevgi géstermenizi 
ya da karsinizdaki insandan gelen sevgiyi kabul etmenizi en- 
gelliyor mu? 

¢ Bu durumu dedistirmeye istekli misiniz? 

Baglilik, mutlulugun anahtaridir ama cogumuz arkadaslarimizla 
guclé baGlar kuramayiz ciinki bunlarin “dogal” olarak olusmasini 
bekleriz. Bir sekilde bu baglar olusmadiginda yapacak bir sey olmadi- 
gini dustin ve kendimiz i¢in Uzuilirtiz. Bu ¢ok sagmadir cuinkii gii¢- 
lu arkadaslik baGlarinin olusmasi igin yapabileceiniz bir cok sey var- 
dir. 

Mutlu olmanin sizi daha iyi bir arkadas yapacagini unutmayin. 

Arastirmalar, mutlu insanlarin, kendileri ile diger insanlar arasindaki 

benzerlikleri gorme eGilimindeyken, mutsuz insanlarin kendileri ile 

baskalari arasindaki farkliliklari gorme eGiliminde olduklarini séyle- 

mektedir. 

“Karimla birlikte eski bir arkadasimizi ziyaret ettik. Bir- 

likte gecirdigimiz zaman sevgi doluydu ve kendimi sa- 

hip oldugum bu arkadaslik icin cok minnettar hissedi- 

yorum.” 

Slough gonulltisti 
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whic gezisine once bu Saha ne tur bir sade aes 

~ sahip olduklarini inceledi. Brett, “Az sayida da olsa bazi insanlarin iyi 

~ kurulmus arkadaslk gruplarina sahip olmadiklarini gérdiigimde ¢ok 

sasirdim,” diyor. “Bir adam, arkadasiyla alt! ayda bir gorustugunu 

= sdyledi. Ona, en iyi arkadaslarimla yilin 365 gtinu said de 

soyledigimde sasirip kaldi. 

“Cogu batilinin bir tir psikolojik istahsizik yasadiklari son derece 

~ ortadadir. Tipki istahsiz insanlarin yemekten uzaklasmalari gibi batuli 

insalar da arkadasligin besleyiciliginden uzaklasmaktadirlar. Ilk olarak, 

cgogumuz arkadaslik kurmak konusunda ¢ok kéttiyiz ve arkadaslik 

kurdugumuzda da bunu sirdirmekte basarili olamtyoruz. Bu gruba, 

‘Arkadaslarinizla diizenli olarak iliskiye gegmemenizin nedeni nedir?’ 

diye sordugumuzda aldigim yanit karsisinda 6zellikle afalladim: ‘Sey, 

insanlart rahatsiz etmek istemiyoruz.’ Bu insanlar, iliski kurma fikrini 

adeta bir yikmis gibi algiltyorlardi. Cogumuz, gizliden gizliye sikici, 

zor ve dayanilmaz oldugumuz ile ilgili bir korku besliyoruz.” 

“Bir arkadag olmadan yasamak, yalniz 6lmek gibi bir 

seydir.” 

Ispanyol atasézti 
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: a eee Foe sa ema 

| ARKA | DAHA IYI ARKADAS OLMANIN YOLLARI 
lyi bir iliski, iyi bir arkadas olmanizi gerektirir. Bunu basarmanin 

sirri ise iyi belirlenmis, gercekci hedeflere sahip olmaktir. 

¢ Baska insanlarla ilgilenin. Kendi i¢inize kapanmak, mutlulugu- 
nuzu engeller ¢inkii yakin kisisel iliskiler gelistirmeyi ve onla- 

rt surdurecek kadar cekici olmayi birakmaniza neden olur. 
Mutlu olan insanlar zamaniarinin cogunu kendileri hakkinda 

diisiinerek ve kendi duygulan icinde yasayarak gecirmezler. 
Bunun yerine, dikkatlerini ¢evrelerindeki diinyaya yonlendir- 
me eGilimindedirler. Baskalari ile ilgilenen insanlar kendileri 

ile ilgilenmekle megsgul olan insanlardan daha mutludurlar. 

¢ Daha acik olun. Arastirmalar, yakin arkadasliklar kurmak icin, 
kendinizi Ust dizeyde ifade etmeniz gerektigini soylemekte- 

dir. Pek ¢ok arkadasa sahip olmak ama muzik ve spor gibi ki- 
sisel ol mayan meselelerden bahsetmek, yalniziik duygunuzu 
ortadan kaldirmayacaktir. Yalnizca kisisel meselelerinizi pay- 
lasarak gercek arkadasligin Sdillerini alabilirsiniz. Bu nedenle 

yasaminizdaki zor bir d6nemden gec¢erken utanip da kendi- 

nizi arkadaslarinizdan, onlara en fazla ihtiyag duydugunuz 

dénemde, sakin geri ¢ekmeyin. Arastirmalar, insanlarin act 

dolu deneyimlerinden bahsettiklerinde gevsediklerini goster- 
mektedir. Tipki giinah cikarmak gibi, sirlarin paylasilmasi da 

ruh icin iyidir. 

Arkadasliklarinizda yeni mucadelelere girisin. En zengin arka- 
dasliklar, paylasilan aniamlara dayanirlar. lliskinizde, henuz el 
atmadiginiz alanlar var mi? Birlikte yuzebilir, seyahat edebilir 

ya da bir kitap okuma grubuna katilabilirsiniz. Ya da basit bir 

sekilde, arkadasiniz. hakkinda daha fazla sey 6Grenmeye ¢ali- 

sabilir, onun kisiliginin yeni yanlarini kesfedebilir ve bu stireg- 

te kendinizi daha fazla ifade edebilirsiniz. 

Kendinizden emin davranin. Kendini asla gvensiz hissetmi- 
yormus gibi gériinen insanlari genellikle kiskaniriz. Ancak, 

genetik miras oldugunu disiindigimiz dzelliklerden buyuk 

bir kismi aslinda 6grenilmis olan karakter 6zelliklerinden bas- 

ka bir sey de@ildir. Tanidiklariniz arasinda kendine en fazla 

giivenen insani diistintin ve kendinize bu insanin nasil dav- 
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Eger bu insanlari bir eylemde bulunurken izlerseniz, yaptiGi 
her seyi not edin ve ardindan aynilarini kendiniz de yapmay! 
deneyin. Bu yéntem, “modelleme” olarak adlandirilir ve ba- 
sarili insanlar ne yaptiklarinin farkinda olmadan bu yéntemi 

kullanmaktadirlar. Eger s6zclikler konusunda zorlandiginizi 
fark ederseniz o zaman jestleri deneyin. Psikologlar, konusur- 
ken ellerinizi hareket ettirmenin hafizaya ve lisana ulasmaya 
yardimci oldugunu s6ylemektedirler. 

Aktif olun. Uzun siireli mutlulugu kalici kilmanin en kolay yol- 
larindan bir tanesi, arkadas edinmenizi saglayacak aktiviteler- 
le ugrasmaktir. Futbol oynayin, yoga ya da karate yapin... pa- 
hali bir sey olmasi gerekmez. Psikolog Mihaly Csikszentmi- 

halyi tarafindan yapilan arastirmalar, insanlarin 6rgii Grerken 
ya da bahce ile uGrasirken sohbet ettiklerinde kendilerini ina- 

nilmaz derecede mutlu hissettiklerini ortaya koymaktadir. 

Daha givenilir olun. Karsilik bulmak, kesinlikle insan do§asi- 
nin merkezinde bulunmaktadir. Arastirma sonuclari, birisine 
daha fazla glivendik¢e, karsinizdaki insanin da size daha faz- 
la givendigini sdylemektedir. Siiphecilik kesinlikle insanlari 
uzaklastirmaktadir. Zuirih Universite’ndeki bilimciler, annelik 
ve sadakat duygusu hissetmemizi saglayan oxytocin hormo- 
nunun, ayni Zamanda insanlarin birbirlerine giivenmelerini 
saGladigini belirtmektedirler. Ve, beyin taramalarinin géster- 
digine gére, gliven duygusu kendimizi iyi hissetmemizi sag- 
lamaktadir. 

* Olumlu iletisimde bulunun. Mutlu insanlar, kendi olumlu do- 
galarini aciga cikarmak icin her firsati kullanan iyi iletisimci- 
lerdir. Daha ilging goriinmek icin seslerini farkli farkli tonlar- 
da kullanirlar. Baskalarina karsi duyduklari ilgiyi ifade etmek 
igin yuz ifadelerini ve beden dillerini kullanirlar. Hatta dokun- 
mak bile silahlarinin bir béliimidir ¢iinkii dokunmak, be- 
dende ve beyinde, fiziksel ve kimyasal degisimler olmasint 
saglayarak insanlarin kendilerini iyi hissetmelerini saGlar. 

Goz temasini koruyun. BBC mutluluk uzmani Richard Ste- 
vens, “G6z temas! son derece Onemlidir,” demektedir. “Cluin- 
ku diger insanlarla iliskiye gegmenin ve onlar tarafindan ka- 
bullenilmenin bir parcasidir. G6z temasi, saldirganlik, sevgi, 
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“sefkat, ilgi gibi bir cok derin duyg 

7 % 7 

ER tea ae Le TE, 

unun ifade edilmesini saj- 
_ lar. G6z temasinin kesilmesi olumsuz bir acidan son derece 

gii¢lu olabilir. Insanlarin dona kalmalarina neden olur.” 

Caba sarfedin. Katildiginiz partide bir késeye ¢ekilip insanla- 
rin sizi fark etmelerini beklemek ¢ok kolaydir. Bunun yerine, 
diger konuklar! gozlemlemek i¢in biraz zaman ayinin, ardin- 
dan bu insanlardan hangisinin sizinle benzeri zevkleri ve uy- 
gun karakteri oldugunu belirlemeye ¢alisin. Bu insanla, onun 
konusmaktan hoslanacagini diistindiigiiniz konuda konus- 
may! deneyin. Eger olumsuz karsilik allyorsaniz ya da konus- 
ma sikicilasiyorsa hemen pes etmeyin, farkli bir konu ya da 
farkli bir konuk deneyin. 

lyi bir dinleyici olmay 6§renin. Cogu zaman sosyal bir ortam- 

da karsimizdaki insani dogru bir sekilde dinlemedigimizi, bu- 
nun yerine zekice bir karsilik vermeyi planladigimizi fark ede- 
riz. Bulundugunuz mekana ve bulundugunuz ana odaklanin, 
6zellikle de arkadasiniz size kendisi ile ilgili Gnemli bir seyi an- 
latiyorsa. Sorumlulukla dinlemenin ilkesi onaylamadir. Arka- 
dasiniz, kendisinin anlasildigindan emin olmak istemekte- 

dir. Arkadasinizi dinlerken bir yandan, “mmm...”, “evet”, 

“anliyorum” diyebilir ya da basinizi sallayabilirsiniz. 

Arkadaslarinizi, anlayisinizi artirmak i¢in kullanin. Bir arkadasi- 

nizla i¢inden ¢ikilamazmis gibi goriinen bir durum hakkinda 
konusurken, karsinizdaki insan icginde bulundugunuz duru- 

mun netlesmesini ve bir sonuca varmanizi saGlayabilir. Arka- 

daslarinizin bakis ag¢isi, olaylari farkli gormenizi ve olaylarla 

ugrasma biciminizi dedistirebilir ve bunun sonucunda da di- 

siinme bi¢giminizi ve duygularinizi dedistirebilirsiniz. 

Olaylari siyah ve beyaz olarak gormeyin. Cogumuz, yakin ar- 
kadaslarimizla kot gegen aksam bulusmalari yasamisizdir; 

béyle zamanlarda birbirinizin sinirine dokunur ya da birbiri- 

nizden rahatsiz olursunuz. “Buraya kadar!” diyebilirsiniz. “Ar- 
kadasligimiz bitti. Bundan sonra asla aramizdaki iliski eskisi 

gibi olamaz.” Iste tam bu noktada duygularinizi asarak dii- 

sUnmeli ve hissettiginiz bu rahatsizligin ardinda ne oldugunu 

incelemelisiniz. O anki ruh haliniz birbirinize uygun olmadigi 

igin arkadasliklarinizi bitirmeyin. 

Yalnizlikla arkadas olun. Kendi basiniza olmaktan zevk almay! 
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iif utlieial igin Acatee 

| © Bagislamayi SGrenin. Size karsi bir hatali davranmis olan bir 

arkadasiniza, onu affettiginizi anlatan bir mektup yazin. Ofke 

ve kirginlik geri gekilmenize neden olur; bu nedenle uzinti 

ve intikam diisiinceleri kurmayin. Ofkenizi bastirmak yerine 

iginizden ¢ikip gitmesine izin vermek daha iyidir; ancak sizi 

éfkelendiren seyler Uzerinde takilip kalmak daha fazla 6fke- 
lenmenize neden olur ve bu durum, kalp sorunlarinin artma- 

si ile yakindan iliskilidir. 

Kendi gériiniir sosyal grubunuzun Otesine bakin. EGer sizin 
toplumsal kisiliginizi onaylayan bir arkadas grubu ile ¢evreliy- 
seniz, kendinizi daha iyiye gotiirmek i¢in asla bir ¢aba sarfet- 

meyecek ve arkadasligin size sundugu firsatlardan yararlana- 

mayacaksiniz. Gercek bir arkadags sizin farkli dUsUnmenizi 

saglar ve karmasanin getirece@i riskleri sizinle paylagmaya ha- 
zirdir. Kusaklar arasi arkadasliklar bu anlamda son derece ya- 

rarlidirlar. 38 yasindaki bir kadin 62 yasindaki bir arkadasi ile 

olan iliskisinden bahsetmektedir. “Aramizdaki kesinlikle bir 

anne-kiz iliskisi deGil. Bu iligkide, seks ve iliskiler gibi konular- 

da annemle oldugumdan ¢ok daha agigim. Yasi benden bii- 

yuk olan arkadasimdan kendime giivenmeyi ve zamanimi 
pismanliklaria harcamamayi 6grendim. Zamaninin buytk bir 

kismini bir anne ve bir es olarak gecirdigi igin bagimsizliga 

¢ok 6nem veriyor. Ayni zamanda da kesinlikle ilgili ve pratik 
bir yani da var. Zaman zaman aksam yemeklerinde ona gidi- 
yorum ve birlikte televizyondaki sagma sapan seyleri izliyo- 
ruz. Bu normalde kendime yapmak i¢in asla izin vermeyece- 
gim bir sey.” 

Tavsiyeleri paylasin. Arkadaslariniza bir tavsiyede bulunma-. 
dan Once tavsiye almak isteyip istemediklerini sorun. Eger 
evet derlerse o zaman tavsiye verin. Tavsiye ettiginiz seyi uy- 

gulamazlarsa hayal kirikligina ugramayin. Buna karsilik olarak 
siz de gerektiginde tavsiye alin ama kendinizi mutlaka bu tav- 
siyeye uymak zorunda hissetmeyin. 



Para 
Mut lulusau 
Satin Alamaz 

“Toplam ulusal mutluluk, toplam ulusal Uretimden 

¢ok daha Gnemlidir.” 

Jigme Singye Wangchuck, 

Bhutan Kral 

Para, mutluluk satin alabilir mi? Aslina bakarsaniz hem evet hem de 

hayir. Bir kez kendiniz igin yiyecek, giyecek ve barinak saGladiniz mi, 

bunun Otesinde kazandiginiz paranin genel refahiniz Uzerindeki etki- 

si gittikgce daha az olmaktadir. Belli bir rahatlik duzeyinin dtesinde ki, 

drneGin Ingiltere igin bu, yilda 15,000 £ demektir, paranin hayatiniz- 

dan aldiginiz tatmin duygusunun Uzerindeki etkisi yok denecek kadar 

azdir. 

Tabii ki saf da olmayalim: yoksulluk kesinlikle ¢ok k6td bir seydir 

ve arastirmalar, ortalama olarak daha varlikli insanlarin kesinlikle yok- 

sul insanlardan daha mutlu olduklarini gostermektedir. Cornell Uni- 

versitesi’nden, ekonomist Robert Frank, su g6zlemde bulunmaktadir: 

“Mutsuz olan zengin insanlar vardir. Surekli olarak mutlu olan yoksul 

insanlar da vardir. Ama e@er varlikli ve mutsuz bir insansaniz, parasiz 

ve mutsuz oldugunuzdan daha mutlu olursunuz.” 

Para ve mutluluk arasindaki iliski, bu bilginin bize sundugundan 

daha karmasik bir durumdur. Gegtigimiz yarim yiizyilda gelir seviye- 

si endiistrilesmis toplumlarda bir roket hiziyla yikseldi ama mutluluk 

seviyesi sabit kaldi. Ingiltere, 1960 yilinda oldugundan iki kat ve Ikin- 

ci Diinya Savasi’na gore tic kat daha zengin. Buna karsin klinik dep- 
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rumda v ve . Pilyorbe insanin Tr eeteen  kulland iat ediiyor 

Eger paranin, mutlulugumuz tizerinde bu kadar az katkisi varsa o 

zaman nicin bu kadar cok para kazanmaya ¢alistyoruz? Gittikge daha 

fazla calisarak, elde edilmesi gti¢ olan kazanclar pesine duserek, psi- 

kologlarin “zevk diisktinliigui” diye adlandirdiklari bir durumu yastyo- 

ruz. Milyonlarcamiz, paranin satin alabilecegi seylerin pesine disUyor 

-.ama yasamimizi gergekten tatmin edecek yakin arkadasliklar, baska- 

larina yardim ve ruhsal bir duyarlilik gelistirmek gibi konularla yete- 

rince ilgilenmiyoruz. Bilimsel olarak da mutlulugumuzu saGlayacak 

en Onemli alti seyden bir tanesinin para olmadiginin kanitlanmasina 

karsin yanlis bir yolda ilerliyoruz. Bu alti sey sunlardir: zihinsel saglik, 

tatmin edici ve guvenli bir is, guvenli ve sevgi dolu bir 6zel hayat, gii- 

venli bir toplum, 6zgiirlik ve manevi degerler. 

Gectigimiz yirmi yilda gittikce daha fazla sayida yapilan sosyal ve 

psikolojik arastirmalar, insanin kazandigi para miktarinin coklugu ile 

yasamini iyi hissetmesi arasinda bir iliski ol madigini ortaya koymakta- 

dir. Gergekten de 2004 yilinda MORI tarafindan yapilan, “Yasam Tat- 

mini ve Guvenin Anlagilmasi” adli arastirma, gelir seviyesinin 6nem 

tasimadigini ortaya koymaktadir. Time dergisi tarafindan yapilan bir 

diger anket de bu gértisii giiclendirecek sekilde, paranin, okuyucula- 

rinin buytk bir kisminin kendilerini mutlu eden seyler siralamasinda 

14. sirada yer aldigini gostermektedir. 

Richard Stevens, mutluluk seminerlerinde, kendilerini maddi zevk 

diiskUinlUgUnden kurtarmalarina yardimci olacak bir regete sunmus- 
r. “En Onemli sey kendinizi nasil hissetti§inizi, sizi gercekten neyin 

mutlu ettigini izlemektir. Reklamlarin Gzerinizdeki etkisini en aza indi- 
rin (Ornegin, reklamlar sirasinda televizyon izlemek yerine baska sey- 
lerle ilgilenin). Diger insanlarin nelere sahip oldugunu diisiinerek 
kendinizi onlarla kiyaslamayin. Ozellikle, sahip olmak yerine olmaya 
odaklanin. Paraniz olsaydi neler yapacaginizi diistinmek yerine, yasa- 
minizda su an sahip oldugunuz giizel seyleri diistintin.” 

Varlik, saglik gibidir: yoklugu Uziinti verir ama varligi mutlulugu- 
nuzu garanti altina almaz. Yasamin anlaminin pesinden gitmek yeri- 
ne paranin pesinden kosmak kesinlikle hosnutsuzlugun recetesidir. 
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atin dalaltiginden are cadiipe ve diger énem- 58 
At seylerin mutlulugumuz tizerindeki 6nemini gérmez- 
den geliyoruz. Bu sayede de sistematik olarak mutlu- 
lugumuzu baltalayacak secimlerde bulunuyoruz. 

Yanlis kutup yildizini izliyoruz.” 

Richard Reeves, BBC mutluluk uzmani 

Matluluk pelitikas: 

Eger para bizi gercekten de mutlu yapmiyorsa, o zaman hiikiimet- 

lerin daha giiclii bir ekonomi igin ¢alismamalari mi gerekmektedir? 

Zaten zengin olan bir Ulkenin, ekonomik biiyimeyi hedeflemesinin 

¢ok az bir Gnemi oldugu sdylenebilir. Her sey bir yana bizi gergekten 

mutlu eden sey, ailemiz, isimiz, toplumumuz ve arkadaslarimiz ile 

_kurdugumuz duygusal ba@lar, sagligimiz, kisisel 6zgUrlUgumuz ve 

manevi degerlerimizdir. 

Mutluluk, topluma inanilmaz derecede elle tutulur byUk faydalar 

saGlayan bir tir sosyal yatirimdir. Bu nedenle de sosyal yatirim anla- 

minda zengin olan toplumlar kesinlikle daha iyi durumdadirlar ¢linku 

en azindan hastanelere, hapishanelere ve antidepresanlara daha az 

para harcamaktadirlar. Bu durumda kesinlikle, daha iyi zihinsel saglik, 

daha iyi egitim, geri d6niisim, cevrecilik ve daha iyi trafik gibi top- 

lumsal yasami daha iyi hale getirecek konulari desteklemeli- 

yiz. Gtivenlik ve arkadasca davranislar gelir seviyemizdeki artistan 

daha 6nemli degil midir? 

Ekonomist Richard Layard’in, Mutluluk: Yeni Bir Bilimin Dersleri 

adli eserinde harika bir sekilde acikladigi gibi, Amerikan bakis acisina 

gore, is diinyasinin, insanlarin stirekli olarak daha fazla para icin is de- 

Gistirme pesinde oldugu, girisimci kiiltdrin hatalarinin bir sonucu 

olarak giivensizligin kabul edildigi ama gercekte etkin bir sekilde 
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_ atesli bir sekilde, (ye- 
tersiz bir sekilde tanimlanmis olan “bagari” yerine) mutluluk ve tat- 

min arayisinin hayatimizin merkezine yerlestirilmesi gerektigini sa- 

vunmaktadir. Ayni zamanda daha yumusak bir ig yonetimine, daha 

az kiiciilmeye, iscilerin izerindeki baskinin azaltilmasina ve daha faz- 

la is glivencesine sahip olunmasi gerektiginin de Uzerinde durmakta- 

dir. “Is deGisimleri” konusunda konusan insanlari ciddiye almamakta- 

dir ginkii bu durumun giivenli toplumlara zarar verdigine, aileleri 

bdldtigtine ve mutsuzlugun 6nemli nedenlerinden bir tanesi oldugu- 

na inanmaktadir. 

Layard, zihinsel saglik Uzerinde buyUk bir vurgu yapmaktadir. 

Depresyon, ilaglar ve terapi ile biyUk oranda iyilestirilebilmektedir 

ama bu hastaliktan mustarip olan insanlarin yalnizca dortte biri uy- 

gun tedaviyi gormektedir. Ingiltere’de is yapamama nedenlerinin ya- 

risint zihinsel saglik sorunlart olusturmaktadir ama kaynaklarin yalniz- 

ca %12’si bu sorunun ¢6ziimd i¢in ayrilmaktadir. Layard, halk sagli- 

ginin bu alanina harcanacak olan paranin, ¢ok hizli bir iyilesme ve 

ekonomik gelisme saglayacagina inanmaktadir. 

“Mutluluk konusunda yaptigimiz arastirmalarin devlet 

bakanlari tarafindan incelenmesini istiyorum. Sanirim, 

su anda insanlarin daha iyi birer hayat yasamalarini 

saGlayacak bir bilime sahibiz.” 

Richard Reeves, BBC mutluluk uzmani 

Oyleyse, nicin mutluluk konusu ekonomistler ve hikiimetler tarafin- 
dan gormezden geliniyor? Bireysel mutluluk arayisinin, siyasete yon 
vermesi gerekmiyor mu? Bu, elbette yeni bir diisiince degil. On seki- 
zinci yuzyil diisinuru, sosyal reformcu ve kamulasmanin ilk Snciile- 
rinden olan Jeremy Bentham‘in Unlui sézii, “en buyuk rakamlarin en 
biiyk mutlulugu”, kesinlikle yasalarin ve ahlakin temel dl¢Utt olma- 
lidir. Richard Reeves, Slough’u Mutlu Etmek projesini, “modern kamu 
felsefesinin eyleme gegmis hali” olarak tanimlamaktadir. Bu konuda- 
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basarabilmektir. 

Mutlulusu si seleyebilir 

mi Siniz—7 

Mutlu bir yasami olusturan seylerin ne oldugunu belirlemek ve mut- 

lulugu tanimlamak kesinlikle mimktindiir ama bu mesaji bir okula ya 

da isyerine nasil tastyabilirsiniz? Reeves, bunu basarmak icin diinya 

hakkindaki g6riisimuzde bir devrim yapmamiz gerektigine inanmak- 

tadir. Bu aydinilanma icin gerekli olan zihinsel dedisikligi yapmalk icin 

insanlarin yasamlarinda karsilastiklari seyin birer kader.oldugunu du- 

sunmeyi birakip, otoriteyi sorgulamalari ve zamanla erdem kazanma- 

lari gerekmektedir. Eger insanlar uyanip da, kendilerine suirekli olarak 

pazarlanan dustinceler yerine refahi olusturan ger¢gek seyleri gdrebi- 

lirlerse, degisim olasiliginin buyUklUgu kaginilmazdir. — 

Reeves’in bizim icin tartisma yaratacak bir sorusu daha bulunmak- 

tadir: Insanlari mutlu bir hale getirmeli miyiz? Eger elinizde bir mut- 

luluk hapi olsaydi ve bunu insanlarin i¢tikleri suya katip onlarin mut- 

luluk seviyelerini % 20 artirabilseydiniz bunu yapar miydiniz? Zaten 

suya, dislerimizi glc¢lendirecek floru eklemiyor muyuz? Bu soruya ve- 

rilecek yanit son derece 6nemlidir ¢UnkU mutluluk, siyasetcilerin vaa- 

dettikleri bir hedeftir. Bunu eger igme suyuna karistirdigimiz ila¢ yar- 

dimt ile yapamiyorsak o zaman nasil yapabiliriz? 
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__| SIVASETGILERE SORULACAK ONEMLI SORULAR 

e Mutlu musunuz? 

¢ Meclisimizin, mutlulugumuzdan sorumlu oldugunu distini- 
yor musunuz? 

¢ Mutlulugu artiracagini dlsindiGiiniiz hangi yasay: destekli- 
yorsunuz? 

¢ Avrupalilara da tipki ABD’de oldugu gibi mutluluklarini ara- 
ma ve bulma hakkinin taninmasi gerektigini dUsiintiyor mu- 
sunuz? 

¢ Se¢menleriniz, Ulkenin geri kalan insanlarindan daha fazla mi 
mutlular? 

¢ Meclis dyeleri, mutlu insanlara iyi bir Grnek olusturuyorlar 
mi? Ornegin yeterince egzersiz yapiyor ve uyuyor, aile ya- 
gamlarinin tadini cikariyorlar mi? 

e Mutluluktan daha 6nemli seyin ne oldugunu sdyleyebilir 
misiniz? 

¢ Bir Refah Bakanligi kurulmali mi? 

Mesele para oldugunda 

Para. pek ¢ok anlamda G6nemlidir. Ingiltere icin konusursak, yilda 
10,000 £ altinda kazanan insanlara biraz daha fazla 6dendiginde bu 
insanlar belirgin ve kalici bir sekilde daha mutlu olmaktadirlar. Issiz 
insanlar ig bulduklarinda ¢ok mutlu oluyorlar. Hasta olan insanlar, 
maddi durumlart iyilestiginde daha mutlu oluyorlar. Normal harca- 
malarinin Uzerinde para kazanmak insanlarin yasamlarini deGistirebi- 
lir, onlara seyahat dzgiirligu, ev satin alma gansi ve mesleklerinde 
ilerleme firsati verebilir. Giintimiizde, ig gucinin yarisini olusturan 
kadinlar icin maddi agidan bagimsiz olmak son derece énemlidir. 

Bununla birlikte ne yazik ki, para bizi genel olarak mutsuz ve tat- 
minsiz bir hale getirmektedir; zellikle de, kendi gelirimizi baskalariy- 
la kiyasladigimizda. Yine de, zengin olan insanlar daha rnutludur; 
ama bunun nedeni sahip olduklari paranin miktari deGil yalnizca di- 
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tt Sits: Seah aera pate A ee eet MD MM Tae a ‘ 
Ger insanlardan daha fazlasina sahip olmalaridir. Gelirlerimiz aras 

daki farklar ise daha azina sahip olan herkesi mutsuz etmektedir. Ge- 
lir rekabeti, geride kalan insanlan, kazanan insanlarin mutlu ettigin- 
den daha fazla mutsuz eder. 

Robert Frank’e gére bu sorunun kaynaklarindan bir tanesi, ikinci 
ev, arabalar, DVD’ler, telefonlar ve benzeri dikkat ¢ekici ve gereksiz 
seylere para harcamamizdir. Ancak gelirimizi, eger evimize daha 
yakin olan daha az gerilimli bir is gibi daha az dikkat ¢ekici seylere 
harcasaydik 0 zaman cok daha mutlu olabilirdik. Slough génillii- 
lerinden bir tanesinin fark ettigi sey de tam olarak buydu: “Gu¢lii ve 
dizenli bir g6riintii vermek icin takim elbise ve kravat giymem 
gereken bir bankada ¢alisiyordum. 45 yasindaydim ve artik boyle bir 
hayati slirdiirmek istemedigimi hissediyordum. Isimi biraktim ve 
bahcevanliga basladim. $u an sahip oldugum sey Ozglrllik ve akis. 
Isimden o kadar biiyiik bir zevk allyorum ki, sahip oldugum bu mut- 
luluk kazandigim tonlarca paradan cok daha énemii. Yasama bakisim 
tumiuyle deGisti.” 

4 

“Gelirin yirmi paund ve giderin ondokuz nokta alt 
paundsa mutlu olursun. Gelirin yermi paund ve gide- 

rin yirmi nokta alti paundsa mutsuz olursun.” 
Charles Dickens, David Copperfield adli eserindeki Mr. Micaw- 
ber karakteri (1850) 

Igi _yasamaya ali sinoryuz 

Elbette eger bir insana 20 £ verirseniz, karsinizdaki insanin beyninde- 

ki zevk merkezi, ona yiyecek, seks ya da uyusturucu vermissiniz gibi 

aydinlanir. Ancak ilk anki bu etki insanin Gizerinde uzun stire kalmaz. 

Yapilan arastirmalar, Forbes dergisinin en zengin insanlar siralamasin- 

da ilk 400 insan ile Dogu Afrika’daki Masai yerlilerinin mutluluk sevi- 

yelerinin ayni oldugunu ortaya koymaktadir. Piyangoda biiyiik ikra- 
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ne e geri emcees Gelir ide oe artis eae atid etmi- 

yor gibi gorlinmektedir. 

Bunun nedeni, insan zihninin olumlu deneyimlere sartlanmis ol- 

masidir. Bu, psikologlarin “uyum saglama” olarak adlandirdiklari bir 

durumdur. Bilyiik miktarda beklenmedik bir paraya sahip olmak iyi 

bir sey olarak kabul edilir ancak zaman gectikce, bu beklenmedik ola- 

yin etkileri ortadan kalkmaya baslar. Her ay almay! bekledigimiz ma- 

as ceklerimizin ise mutlulugumuz tizerinde herhangi bir etkisi bulun- 

mamaktadir. 

Daha da ilging olan, insanlarin zenginligi mutlak olarak degerlen- 

dirmek yerine géreceli olarak degerlendirmeleridir: maasinizdaki bir 

artistan mutlu olsaniz da bir meslektasinizin maaginda sizden daha 

fazla artis oldugunu 6grenmeniz mutlulugunuzu bir anda ortadan 

kaldirabilir. Bu nedenle para ve konum icin girisilen mucadele, sonu- 

cu sifir olan bir oyundur. Ustelik, ktyaslama yapacak daha fazla sey ol- 

dukca, tatminsizligin boyutlar! daha da biytk olacaktir. 

Burada isin kilit noktasi sizin sahip olduklarinizin arkadaslariniz- 

dan, komsularinizdan ve meslektaslarinizdan daha fazla olup olmadi- 

Gidir. Son derece sasirtici bir arastirmaya g6re, insanlara meslektasla- 

ri 250,000 £ kazanirken kendileri 100,000 £ mi kazanmayi, yoksa 

meslektaslar! 25,000 £ kazanirken kendileri 50,000 £ mi kazanmay 

tercih edecekleri soruldugunda, arastirmaya katilanlarin neredeyse 

tamaminin 50,000 £ kazanmay: segmeleri ve bu sayede digerlerin- 

den daha fazla paralarinin olacagini soylemeleridir. 

Warwick Universitesi’nde ekonomist olan Andrew Oswald’in yap- 

tigi bir laboratuvar testinde Universite 6grencilerine varsayimsal bir is- 

te kendilerine ne tur bir Ucret Gdense tatmin olacaklarini sormustur. 

Siralanan maaslar arasinda Ogrenciler, eGer kendilerine Gnerilen tc- 

ret, diger ¢alisanlar ile kiyaslandiginda daha yiiksek ise mutlu olacak- 

larini, ancak verilen maasg yiiksek ise ama diger calisanlarin maasindan 

daha disiikse mutsuz olacaklarini sdylediler. Oswald, ayni sekilde, In- 

giltere’de 16,000 is¢i Uzerinde yaptigi bir arastirmada, isciler eGer 

kendilerine G6denen maas, sirketin maags siralamasi icinde st siralarda 

yer aliyorsa mutlu olduklarini gordi. 

g Nell 

3) foie. 



i i oe ce 

| anlamda mutlu edecedini diistinme ania yaparlar. 

insanlari mutlu eden sey bu para de@il, paranin ken- 

dilerine sa§layacagi konumdur.” 
Andrew Oswald, Ingiliz ekonomist 

Joneslar’a asik atmak 

| Cogumuz, sosyologlarin “kiyaslama endisesi” olarak adlandirdig) so- 

runu yaslyoruz. Bu dustinceye gore, insanlarin cogu sahip olduklari- 

ni, baskalarinin sahip olduklartyla kiyasliyorlar. Kendilerine, “Evim, ih- 

tiyaglarimi karsiliyor mu?” diye sormak yerine, “Evim,. komsumun 

evinden daha mi guzel?” diye soruyorlar. Eger komsularinizin tek ya- 

tak odali bir evleri varken sizin_iki yatak odali bir eviniz varsa kiyasla- 

ma endiseniz daha az oluyor. Ama ¢evrenizde tc, dort yatak odali ev- 

ler varsa, bu durumda kiyaslama endiseniz bir hayli yUksek olu- 

yor. BuyUk olasilikla buylik anne ve biyUk babanizin son derece liiks 

bulaca@! iki yatak odali eviniz, bir anda size yetmiyormus gibi geliyor. 

Bu sorunun kaynaklarindan bir tanesi de, dedikodu basini, televiz- 

yon ve internet sag olsun, baska insanlarin hayatlar! hakkindan fazla 

sey bilmemizden kaynaklaniyor. Bir zamanlar, hemen hemen herke- 

sin ayni yasam sartlarina sahip oldugu kasabalarda ya da kiicuk gehir- 

lerde yasiyorduk. Ancak su anda, asin! zengin hayatlar hakkinda her 

tur ayrintiy! biliyoruz ve bu da bizim tatminsizligimizi harekete geci- 

riyor. Maddi beklentiler yiikseldikce, sahip oldugumuz daha fazla pa- 

ra, daha pahali tuzaklar icin duydugumuz arzuyu da artiriyor. Ekono- 

mi merdivenini tirmanirken kendimizi iyi hissederek duruyor ve he- 

men ardindan halen sahip olamadigimiz seyler Uzerinde dusinmeye 

basliyoruz. Bu nedenle de para asla tatmin getirmiyor. Slough proje- 

si sirasinda g6nilliilerden bir tanesi bu durumu fark etmisti: “Butiin 

bu calismalar sirasinda, arkadaslarla sohbet etmek, yUrumek, oku- 

mak, iyi bir yemek hazirlamak gibi deneyimlerin, insani, bir seyler 



Pozitif psikoloji uzmani Martin Seligman‘in da gézlemledigji gibi, 
¢ogumuz paral! seylerin, “mutluluga giden kestirme yollar” oldugu- 

nu dusnuyoruz. Roper anket sirketi tarafindan 1978 ve 1994 yilla- 

rinda yapilan arastirmalarda, Amerikalilardan, “iyi bir yasam” icin 

Onemli olduklarini diisiindikleri maddi seyleri siralamalari istenmis- 

tir. Arastirmacilar, her ne kadar bu listelerdeki bir ¢ok seye sahip olsa- 

lar da insanlarin listelerinin bir hayli uzun oldugunu ve bu sayede de 

mutlulugun daima uzakta bir yerlerde kaldigini gérmiislerdir. 

Genel olarak insanlarin daha fazla paraya satin alabildikleri seyle- 
rin onlar! daha fazla mutlu ettigi yoniinde bir kant bulunmaktadir. 
Bununla birlikte g6riilen odur ki, 200 £ de§erindeki bir diriin insanla- 
ri 20 £ degerindeki bir tiriinden, bir Mercedes otomobil , bir Ford 

otomobilden daha mutlu etmeyebilmektedir. 

Illinois Universitesi psikoloji profesérlerinden ve mutluluk dl¢iim 
bilimi Snctilerinden Ed Diener, en zengin Amerikalilarin olusturdugu 
Forbes 400 listesindeki insanlarla gériigme yapmis ve bu insanlarin si- 
radan insanlardan yalnizca biraz daha mutlu olduklarini gormis- 
tur. GoruldUgi kadariyla bunun nedeni, para ve prestij sahibi olan in- 
sanlarin genellikle para ve prestij sahibi olan diger insanlari kiskanma- 
yi surdurmeleridir; buradan da anlasilacag tizere buylik miktarda pa- 
ra bile insanlarin mutlulugunu garanti altina alamayabilmektedir. 

“Parayi diger amaclardan daha degerli kabul eden in- 
sanlar, bir buttin olarak gelirlerinden ve yasamlarin- 
dan daha az tatmin olmaktadirlar.” 
Martin Seligman, Amerikal olumlu psikoloji uzmani 

Paraya kargi olan tutumunuzu, bu tutumunuzu neyin belirledigini 
ve bu tutumunuzu nasil deGistirebileceginizi diisiiniin. Bu arastirma- 
niza yardimci olmast icin kendinize su sorulart sorun: 

* Paranin sizin icin anlami nedir? 

¢ Ne kadar para yeterlidir? 
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© Zenginlik ve madd 
— lidir? 

¢ Yetistiginiz evde para nasil gériiliirdii? 

¢ Parayl, yagaminizda ayni role mi yoksa baska bir role sahip ol- 
mak i¢in mi istiyorsunuz? 

Voleyi yurmak 

EGer piyango kazanma hayalleri kuruyorsaniz yalniz deGilsiniz; ama 

bunun size uzun sireli bir mutluluk saglamayacagini 6Grendiginizde 

sasirabilirsiniz. BBC mutluluk uzmani Richard Stevens sunlari sdyle- 

mektedir: “Sizi mutlu edecek sey bir suri paraya sahip olmak ded@il, 

ihtiyaglarinizi karsilayacak kadar paraya sahip olmanizdir. Yasaminizi 

denetim altina aldiginizi bilmek mutlulugun temelini olusturmakta- 

dir. Gelirinizi yeterli miktarda tutmak mutluluk igin, cok para kazan- 

maya ¢aligmaktan daha iyi bir recetedir.” Piyango kazanan insanlar 

izerine yazdigi bir cok kitap ile taninan Dr. H. Roy Kaplan, ilk basta 

hissedilen biiyGk mutlulugun ¢ok kisa stirdigunu ve insanlarin ya- 

samlarinin hayal ettikleri kadar degismedigini s6ylemektedir. “Insan- 

lari bir gecede bir ekonomik durumdan digerine tastyabilirsiniz ama 

yasam boyu edinilmis olan inanglar ve deneyimler cok daha yavas de- 

gismektedirler.” 

Kaplan ayni zamanda, piyango kazanmadan Once cana yakin ve 

sosyal olan insanlarin tavirlarini bir parga deGistirdiklerini, utanga¢ ve 

icine kapanik olan insanlarin ise spheci bir hale geldiklerini gozlem- 

lemistir. (Belki de bu, hem arkadaslarin hem de yabancilarin durma- 

dan bu insanlardan para istemelerinden kaynaklaniyor olabilir.) 

Piyango kazanan pek ¢ok insan calistiklari islerde ¢aligmay surdur- 

melerine karsin, meslektaslari ile olan iliskilerinin degistigini gormek- 

tedirler; ve bu deisim daha iyiye dogru olmamaktadir. Islerinden ay- 

rilip birer saray yavrusuna tasinan insanlar ise bir sire sonra kendile- 

rini yalniz, terk edilmis ve bunalimda hissetmektedirler. Bir zamanlar 
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ten baska bir sey getirmedigini diistinmeleri kesinlikle sasirtic: degil- 

dir. 

Ekonomist Andrew Oswald, paranin yalnizca zaten varolan seyle- 

ri desteklemekten baska bir ise yaramadigini s6ylemektedir. “Piyango 

~ kazanan insanlar, bu paranin kendilerini bir birey olarak degistirece- 

Gini dusiinmektedirler ama deGisen tek sey yasam kosullaridir. Eger 

piyango kazanmadan once iyi kalpli, nazik bir insansalar piyango ka- 

zandiktan sonra da éyle olacaklardir.” 

“Para kaybetmekten yakinan insanlarin pek cogu 

zaten zengindirler.” 

Patti Smith, Amerikali sarkici ve besteci 

- 

Mutlu ye seonunda da 
z-engin olyn/ 

Daha fazla para pesinde kogmaktansa daha iyi giinlerin pesinden ko- 
sun. Arastirmalar, eger elde ettigimiz seylerin miktari artryorsa bunu 
mutlulugun takip ettigini gostermektedir. Miitevazi bir yasam yasga- 
yan ama kendilerini daha iyi giinlerin bekledi§ine inanan insanlar, iyi 
birer yagamlari olan ama yasam standartlarinda bir iyilesme bekleme- 
yen insanlardan daha mutludurlar. 

Ayni zamanda iizerinde disiiniilecek olan bir diger telafi yontemi 
daha bulunmaktadir. Psikolog Ed Diener, mutlu insanlarin yasamlari- 
nin daha sonraki dénemlerinde daha fazla gelire sahip olduklarini 
bulmustur. Yani, her ne kadar para insani mutlu etmese de, mutlu- 
luk, insanlarin para kazanmalarina yardimci olabilmektedir. 
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| PARA ILE ILGILI 10 MUTLU GERCEK 

1 Zengin insanlarin, arkadaslariyla daha sik gériistiiGiini diisii- 

nebilirsiniz ama aslina bakarsaniz, islerinde gecirdikleri uzun 

sureler ugruna iliskilerini boslamaktadirlar. 
7 ee 

i < 

2 Daha zengin bir muhite tasinmak hayal kirikligina ve komsu- 
” ‘ Zz 
- lariniza karsi bir kiskangliga neden olarak, sizi tasinmadan 6n- 2 

ceki halinizden daha mutsuz edebilir; Joneslarla asik atmaya a oe 

kalkmayin. ie 

3 2004 yilinda Cornel Universitesi’nden’ Leaf Van Boven 

ve Thomas Gilovitch tarafindan yapilan bir arastirma- 

ya gore, (tatil, konser bileti gibi) deneyimsel harcamalar, in- 

sanlari (yeni elbise, yeni otomobil gibi) maddi har¢gamalara , 

gore daha mutlu etmektedir. 

4  Harchk almak cocuklari daha mutlu yapmamaktadir. York 

Universitesi profesdrii Jonathan Bradshaw tarafindan yapilan 

bir arastirmaya gore, “cocuklarin zihinsel refahini saglayan 

sey yasadiklari ortamdaki gelir artisi degil aileleri ve akranlar 

ile olan iliskileridir.” 

5 Sevgiyi paranin tzerinde tutan insanlar yagamdan daha fazla 

haz almaktadirlar. Arastirmalar, zenginlik pesinde kogan in- 

sanlarin daha az refah icinde yasadiklarini kanitlamaktadir. 

Bu durum 6ézellikle parayi, kendilerini kanitlamak, gl¢ kazan- 

mak ve ailelerini desteklemek yerine gésteris yapmak icin is- 

teyen insanlar i¢gin gecerlidir. 

6 Maddiyatcilik sizi hasta edebilir. Illinois, Galesburg’daki Knox 

Koleji’nde Tim Kasser tarafindan yapilan bir ¢aligma, paraya, 

imaja ve shrete odaklanan geng insanlarin depresyona gir- 

me e@iliminde olduklarini, yasama karsi daha az heves duy- 

duklarini, bas ve bogaz aGrisi gibi sorunlardan daha fazla ya- 

kindiklarini gostermektedir. 

7. David Blanchflower ve Andrew Oswald tarafindan 16,000 

Amerikali izerinde yapilan arastirmalardan elde edilen verile- 

re gore para kesinlikle daha fazla partner ya da seks elde et- 
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-Alis veris yapmak, psikologlar tarafindan an “sorunun goriilme- | 

si” olarak tanimlanmaktadir. Bir ma§azanin vitrininde bir sey 

gOriirtiz ve bu birden bire bizim i¢in bir sorun halini alir ¢iin- 

ki onu gormeden bes dakika Once mutluyuzdur. 

Zihinsel sagliklari ile ilgili sorunlu ge¢misleri olan zengin in- 

sanlarin kendilerini 6ldUrme oranlari, daha az paraya sahip 

olan insanlara oranla ¢ kat daha fazladir. 

Kendimiz ile kiyaslayacagimiz insanlari secebilecegimizi 

unutmayin. Eger yukariya dogru bakarak sosyal bir ktyasla- 

maya girisirse mutsuzluga mahkumuz demektir. Ama eGer 

asa§iya bakarak kiyaslamada bulunursak, o zaman sahip ol- 

dugumuz tim iyi seylerin tadini ¢ikarabiliriz. lste bu nedenle 

olimpiyatlarda bronz madalya kazananlar giimiis madalya 

kazananlardan daha mutludurlar. 



lsiniz-de 

mutl4 myusunye? 

“Is, eGlenceden daha elencelidir.” 

Noé/ Coward, aktér ve yazar 

Yasamimizin buyuk bir kismint, hatta eslerimizle gecirdigimiz zaman- 

dan daha fazlasini, isimizde geciririz; bu nedenle de is yasamimizin 

mutlulugumuz Uzerinde biyuk bir etkiye sahip olmasi kacinilmazdir. 

Dahasi, arastirmalar mutlu olan insanlarin islerinde daha basarili ol- 

duklarini kanitlamaktadirlar. Yakin zamanlarda yapilan bir arastirma- 

da 272 calisanin olumlu duygulari 6l¢iildii ve ardindan bu insanlarin 

18 aylik is performanslari izlendi. Mutlu insanlar, Ustleri tarafindan 

daha iyi degerlendirmeler aldilar ve maaslari artt. 

ls hayatimiz kesinlikle bizlere paradan 

daha fazla sey vermektedir. Tatmin ecici 

bir is, hayatimiza belli bir yap1 ve anlam 

kazandirabilir ayn! zamanda zihinsel ve 

duygusal bir canlanma da sa@lar. Bu du- 

rum, en fazla para kazanan borsa yati- Vow 

rimcilari i¢in gecerli oldugu kadar ¢ocuk- eT 

larinin bakimi ile uGrasmak gibi para 

S6denmeyen islerde ¢alisan insanlar i¢gin de 

gecerlidir. 

Insanlar kendilerini mesgul etmekten hoslandiklari igin, hayatimi- 

zin geri kalan kismina da ise benzer 6zellikler kazandirityoruz. Hatta 

kaya tirmanmak, pul koleksiyonu yapmak gibi hobilerimiz bile ¢alts- 

kanlikla yaptigimiz seyler olmaktadir. Hepsinden Onemlisi is yagami- 

nin, yakin kisisel iliskiler kurmak i¢gin duzenli firsatlar saglamasidir. 

Yaklasik olarak d6rt insandan bir tanesi uzun dénemli partnerlerini is 

Olunur 
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bir seyi diisiinmedikleri bir ortam oldugunu séylemektedir. 

CALISKAN ARILAR 

¢ Ingiltere’deki 4 milyon insan haftada 48 saatten fazla ¢alis- 
maktadir. 

e Her 25 erkekten bir tanesi haftada en az 60 saat ¢aligmakta- 
dir. 

e Islerinden en mutlu olan insanlar 60 yaslarindaki, en az mut- 
lu olan insanlar ise 30 yaslarindaki insanlardir. 

* 20 ile 40 yas arasindaki ¢alisanlar, mucadele istegi duyma- : 
diklarini soylemektedirler. 

¢ Cogumuz, yillik iznimizin tamamini kullanmaya korkuyoruz. 

¢ Kendi islerinde calisan insanlarin %80’i, calisma saatlerini ve 
¢aligma ortamlarini kendi istedikleri gibi diizenledikleri icin 
mutlu olduklarini belirtmektedirler. 

I> nisin biz-im icin ini olabilir? 

(Kagmamizi saglayan, televizyon izlemek gibi daha tembel uGraslar, 

kendimizi depresif ve edilgen hissetmemize neden olurken) en iyi ih- 
timalle isimiz, kendimizi daha gii¢lii, aktif ve hevesli hissetmemizi 

saglayabilir. 

Aslinda ig yasaminin, akig durumu ile ilgili pek ¢ok konuyla iliskisi 
bulunmaktadir. Bunlar arasinda net amaclar ve kurallar, yaptigimiz 
isin kalitesi ile ilgili hemen aldigimiz tepkiler, yojunlasmamizi en ust 
seviyeye ¢ikarirken akil daginikligini en az seviyeye indiren kosullar 
bulunmaktadir. Bunun bir sonucu olarak, ¢alisan insanlar kendilerini, 
evde olan insanlardan daha meggul hissetmektedirler. Ornein cer- 
rahlar, kendi mesleklerinin inanilmaz derecede zevkli oldugunu sdy- 
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eglencelidir. sien olduklarini hemen corrnckts ve aninda geri bes- 

leme alabilmektedirler. Bazi cerrahlar, hayatlarinin en mutlu anlarinin 

ameliyatta olduklari zamanlar oldugunu s6ylemektedirler. 

Fakat en diinyasal ve siradan is bile yaratici ve entelektUel bir | 

oyuna donistiirtlebilir. En olumsuz ve kisir kosullarda bile (Grnegin 

kasvetli bir ofis ortaminda ya da sikis tikis sehir yagaminda) akis duy- 

gusu yaratabilen bir insanin “etkili bir kisiligi” oldugu sdylenebilir ve 

boyle bir insan bir eylemi yalnizca kendi hatrina basindan sonuna 

yapabilir. 

Elbette, ig yasaminin, mutsuzlugumuzun temel kaynagi olabilece- 

gine de siiphe yoktur. Eger kendi kaderimiz Uizerinde denetimimiz 

yoksa 0 zaman bir is guindi, sagligimizi timuyle tiketebilir. Yaptigimiz 

seyin, iginde bulundugumuz kosullarda bir deGisim yaratacagin1 his- 

setmeliyiz. 

Gittikce mesleklerimiz tarafindan tanimlandigimiz bir diinyada 

¢ogumuzun ofis siyaseti konusunda pek bir bilgimiz bulunmamakta- 

dir. Bir sirket kdtii bir sekilde yonetildiginde, maniptlasyonlar ve rol 

yapmak kaginilmaz bir hale gelir. Caliganlarin %15’i, islerinden tat- 

min olmadiklarini s6ylemektedirler. Bu insanlar, ekonominin az yete- 

nek gerektiren alanlarinda caligmaktadirlar, ne zaman ve nerede ¢all- 

sacaklarini denetleme sanslari yoktur ve islerini ne sekilde yapacakla- 

ri konusunda da ¢ok az s6z haklar! bulunmaktadir. 

Meslegimiz bizi kendimize ve baska insanlara daha fazla tanimlar 

hale geldikce ve yasam standartlarimizi daha fazla belirledikge, onu 

dogru ya da yanlis yapmak yasamimizi deGistirecek bir giice sahip ae 

maktadir. 

“Uyanik gecirdigimiz zamanin ¢ogunda ¢alisiriz. Bu 

zamani kétii bir iste harcamak bir gunahtir.” 

Richard Reeves, BBC mutluluk uzmani 
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_ GUntimiizde, is yasaminda gecirilen uzun siirelerde en sik rastlanan 

hastaliklar sirt agrisi, endise ve depresyondur. Zihinsel Saglik kurumu 

pi, MIND’a g6re, is yasamindaki asiri stres, Ingiliz ekonomisinin her yil 

100 milyar £ zarara ugramasina neden olmaktadir. 

Geg saatlere kadar is yerinizde kalmaniz ayni zamanda kilo alma- 

niza da neden olabilir. Helsinki Universitesi’ndeki arastirmacilar, uzun 
Galigma saatlerinin (haftada 40 saatten fazla) ve stresin, obezite riski- 

ni artirdigini belirtmektedirler. Ayni zamanda, 2004 yilinda yapilan 
bir arastirma, biytk bir strese neden olan belli bir siirede belli bir isi 
tamamlama geriliminin, is tamamlandiktan sonraki 24 saat iginde 
kalp krizi gecirme riskini alt! kez artirdigini ortaya koymaktadir. 

Slough mimarlik sirketi Tunes’da Jessica ve Philippa’nin hazirladi- 
g! bir egzersizi uygulayan g6niilliilerden bir tanesi, eger kendisi izin 
vermezse isin kendinden daha 6nemli olamayacagini fark etti. “Han- 
gi alanda basarili oldugumu anladim ve bunu diizenli olarak kendime 
tekrarladim. Ayni zamanda tutumumu da de@istirdim. Bir anda ken- 
dimi k6tii hissetmek zorunda olmadigimi anladim. Kendimi nasil his- 
sedecegim bana kalmis bir seydi ve kendimi kétii hissetmeme izin 
vermeyecektim. Eger insanlar bana akil karistirici talimatlar verirlerse, 
bu talimatlari onlara geri yollayip, ‘Benden gercekten de tizerinde ¢a- 
ligmamt istediginiz sey nedir?’ diye soruyorum.” 

“Isimiz olmasaydi hayatlarimiz cururdu.” 

Albert Camus, Fransiz romanci 
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Kéta islerde calismay 

Sardarayor myyy27 

Bu iyi bir sorudur. Bir stiri zeki insan nicin kendilerine hig de uygun 

olmayan islerde calismaktadirlar? 5 

suphesiz ki sahip oldugumuz niteliklerin taktir edildigi yerlerde 

¢alistigimizda daha mutlu olacagiz. Asil sorun, yanlis bir mekanda bu- 

lundugumuzu anlamanin uzun bir zaman almasidir. Bunun nedeni 

de, fazla degisiklikten hoslanmamamizdir (ve kendimizi depresif his- 

setmek dedgisimi daha da zorlastirmaktadir) ama is degistirmememi- 

zin baska bir ¢ok nedeni bulunmaktadir. Kendimize yeterince parami- 

zin, niteligimizin ya da baGlantimizin olmadigini sdyleyebiliriz; hatta 

diger insanlara gore daha sanssiz oldugumuzu ve daha az secenedi- 

mizin bulundugunu bile sdyleyebiliriz. Hatta kendimizi. iyi hissettigi- 

miz bir zamanda, eger biraz daha sabredersek ger¢gek degerimizin an- 

lasilacagini bile hayal edebiliriz. Bu kesinlikle tehlikeli bir stratejidir. 

BBC mutluluk uzmani Jessica Pryce-Jones’a gore, is ile ilgili tig tur 

“is yOnlendirmesi” ya da ise gitme sebebi bulunmaktadir: 

e ls — para igin orada bulunmaktasinizdir. 

¢ Kariyer — statU kazanmak icin oradasinizdir. 

¢ Cagri — ilgi duydugunuz icin oradasinizdir; size para Odenme- 

se bile o isi yaparsiniz. 

Bunlardan hangisinin sizin durumunuza uygun oldugunu belirlemek 

igin kendinize isiniz ile ilgili Ug soru sorun: 

e Sahip oldugunuz seyi mi istiyorsunuz? 

¢ Ne istediginizi gercekten biliyor musunuz? 

¢ Mesleginiz gercekte oldugunuz kisiligi yansitiyor mu? 

Olynur 



aha arith bir ra getirmek 

~ Asagida, gu anda ¢alismakta oldugunuz iste kalmaniz mi ea ha 

dinize yeni bir ig aramaniz mi gerektigini anlamanizi saglayacak etki- 

si kanitlanmis bir kag strateji bulacaksiniz: 

¢ Yetenekleriniz ile isinizi karsilastirin. 

¢ Harcadiginiz emege degecek bir sey yapin. 

¢ Denetimi elinize alin. 

¢ Diger insanlarla baglantiya gecin. 

Bu bdliimin sonunda, isinizde daha fazla mutlu olmaniz icin bir 

takim fikirler bulacaksiniz; ¢iinkii is yasami gergekten de d6nem- 

lidir. “Bir iste ¢alisiyor olmanizin temel nedeni, calisma ortaminin 
mutlulugunuz dzerindeki etkisinin, her yil fazladan kazanilan 
100,000£’nin mutlulugunuz iizerindeki etkisi kadar olmasidir.” Isten 
eve gelip, isinizde olan olaylari, isiniz konusunda duydugunuz hevesi 
ve diistincelerinizi eginiz ile paylasmak ve onunkileri dinlemek, iliski 

zerinde son derece olumlu etkilere sahiptir. 

Hepimiz zaman zaman islerimizden yakiniriz, ama arastirmalar, en 
mutsuz insanlarin issiz ya da farkli nedenlerle ¢alisamayan durumda, 
ekonomik a¢idan edilgen insanlar oldugunu ortaya koymakta- 
dir. Mutluluk seviyeleri yaklasik olarak calisan ve baskalarinin bakimi 
ile ilgilenen insanlarin, mutluluk seviyelerinin yarisindan biraz fazla- 
dir. (Bununla birlikte bu durum, diizenli bir ise sahip olmayip gecici 
igler yapan ya da hobileriyle yogun bir sekilde ugrasan insanlar icin 
gecerli degildir.) Warwick Universitesi’nden, ekonomist Andrew Os- 
wald’in yaptig! bir arastirmaya gére, kisinin isini kaybetmesinin zihin- 
sel saghgi Uzerindeki olumsuz etkisi, esinden ayrilmasinin etkisinden 
daha fazladir. 
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\ Temel ihtiyacglar karsilandiktan sonra kazanilan paranin isten duyulan 

tatmin Uzerinde sasirtict derecede az bir etkisi bulunmaktadir. 

Gergekten de, Yetenek Gelistirme Konseyi tarafindan yayinlanan 

2004 yili raporu, ¢aliganlar igin mutlulugun, kazandiklari paradan ¢ok 

daha 6nemli oldugunu acikga gostermektedir. Ayni zamanda genc¢- 

lerin %93’U, sevdikleri seyi yapmanin para kazanmaktan daha 6nem- 

li oldugunu diisiinmektedirler. 

Konu uzerinde yapilan ¢aligsmalar, bizi en fazla tatmin eden seyin, 

calisma arkadaslarimiza duydugumuz sayg! ve taktir oldugunu g6s- 

termektedir. Insanoglu yasamak icin ekip olusturmak Uzere tasarlan- 

mistir ve bu durum da en iyi arkadaslar ile ayni ortamda ¢alisan in- 

sanlarin nicgin daha dretken ve saglikli olduklarini aciklamaktadir. 

Bu, patron icin de iyidir 

Mutlu calisanlar mutlu miisteriler yaratirlar; ¢Unki arastirmalar, mut- 

lulugun gercekten de verimliligi ve geliri artirdigini kanitlamaktadir. 

Ayni zamanda mutlu insanlar islerini kaytarmamakta ve islerinden ay- 

rilma eGiliminde olmamaktadirlar. 

Modern bir hizmet firmasi, basarili olmak icin miisteri memnuni- 

yeti, iletisim becerileri ve esneklik gibi elle tutulamayan alanlarda yuk- 

sek dereceler kazanmak durumundadir. Bu da, hizmet sunmaya istek- 

li, tatmin olmus bir is giicti ile basarilabilir. 

Bu nedenle isverenlerimizin, bizim mutlu olmamiza ihtiya¢lari var- 

dir. Yeterli becerilerin sikintisinin yasandig! is alanlarinda, sirketlerin 

insanlari egiterek yatirimlarin! korumalari gerekmektedir. Calisanlarin 

is degistirmelerinin en temel nedeni yetersiz maasken, bizi mutlu et- 

mek icin paradan daha fazlasi gerekmektedir. Bunun yerine, ekibin 

motivasyonu icin ekip lyelerinin kendilerini degerli hissetmelerine, 
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“Onemli olan sey sevgi ve calismadir.” 

Sigmund Freud, Psikoalanizin Avusturyalt kurucusu 

Calisanlar, insan_yatirimidirlar 

Elbette ¢alisanlara iyi davranmak demek onlara bir siirii para vermek 
demek ded@ildir: daha ¢ok onlar igin kendi ézerkliklerine sahip olabi- 
lecekleri ve gergekten de ellerinden gelenin en iyisini yapabilecekleri 
bir ortam yaratmaktir. Eger insanlara birer robot gibi davranilirsa, 
bunun sonucu olarak sikilir ve tatminsiz olurlar. 

“Calisma icin benim kullandigim tanim, ‘cevremizde- 
ki dunyay! donusttirmek’tir. Iste bu nedenle bahee ile 
ugrasmak ve cocuklarimizin bakimi ile ilgilenmek de 
calismaktir. Fakat, eger harcadiginiz cabanin sonu- 
cundaki doniistimu goremediginiz bir calismay yapl- 
yorsaniz bu, bir caligma degildir; yalnizca para kazan- 
diginiz bir istir. Ve bu kéti bir haberdir.” 

Richard Reeves, BBC mutluluk uzman) 

lyi isverenler isgileri ile konusurlar, onlari dinlerler ve ihtiyaglarini 
mumkin oldugunca karsilarlar. Calisanin mutlulugu yalnizca ilave bir 
kazan¢ degildir; bu konunun, herhangi bir sirketin calisma ilkelerine 
ve ekonomistlerin ig giicti ile ana para arasindaki ¢alisma sdzlesmesi 
olarak adlandirdiklari seye eklenmesi gerekmektedir. 



ls, eglenceli olabiliy — 

Insanlarin ¢aligmaktan hoslanmadiklari artik modas! gecmis bir dii- 

siincedir. Caliganlar Uzerinde yapilan bir arastirma, insanlarin biiyik 

kisminin birer “is asi§t” olduklarint yani islerini gok sevdiklerini ortaya 

koymaktadir. Hatta insanlarin %42'si, hayatlarindaki en 6nemii iliski- 

lerini is yerlerinde kurduklarini bile s6ylemektedirler. Arkadaslarla bir- 

likte ¢alismak, akil karistirict ve tehlikeli bir sey olmaktan ¢ok uzak ve 

tam tersine, insanin hayatindaki en eglenceli seylerden bir tanesi ola- 

bilir. 

Annelerimiz ve babalarimiz icin is, katlanilmas: gereken bir seydi. 

Gergekten yapmak istedikleri seyleri yalnizca is digsinda yapabiliyorlar- 

di. Ancak giiniimiizdeki is yasami hi¢ ol madigi kadar eGlenceli. Ozel- 

likle de “yaratici islerin” kendi “heyecanlari” ve kafelerde yapilan top- 

lantilar’ bulunmaktadir. Giintimiizde insanlar yapmak zorunda olduk- 

lari seyi e§lenerek yapabiliyorlar. Bu yaklasim ise, ¢aligma bi¢gimimizi 

ve karsilikli iletigimimizi dedistiriyor. 

Acik ofis planlariyla, esnek is saatleriyle, spor salonlari gibi firsat- 

larla cahsma ortamimiz da iyilesti. ls yerimiz artik bizim yeni evimiz. 

Richard Reeves’in de gézlemledigi gibi, “Eskiden 6grenmeye ve ar- 

dindan kazanmaya alisiktik; giiniimiizde ise kazandikca OGreniyo- 
” 

ruz. 

Bu dedisikliklere ek olarak giinumiizde, hemen hemen her iki 

¢alisandan bir tanesi kadin. 2010 yili itibariyle, tam zamanli ¢aligan 

iscilerin yalnizca %20'si 45 yas altinda beyaz erkek olacak. 

Pazartesi sabahlari calar saatin sesini duydugumuzda yataktan ¢ik- 

makta zorlantyor olabiliriz ama buyik bir cogunlugumuz ise gitmeyi 

dort gézle bekliyoruz. lsimizin bize sundugu micadeleleri olumlu 

karsiliyor ve uzun saatler ¢aligmaktan rahatsiz olmuyoruz ¢iinki isle- 

rimiz konusunda biyiik bir tutku duyuyoruz. 

Basit bir sekilde ifade edersek, mesleki agidan verilebilecek en iyi 

tavsiye, yapmaktan en cok hoslandiginiz seyi kesfetmeniz ve bunun 

icin size para Sdeyecek birini bulmanizdir. Bu sekilde kendinizi asla 
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“\s arkadaslarima, bana verdikleri destek icin ne kadar 
minnettar oldugumu ifade etmek istedim ve bu 
nedenle hepsine de birer kutu cikolata ve kart aldim. 
Her karta, kisisel olarak bir tesekkUr notu yazdim. 

_ Bunun bir sonucu olarak bayan is arkadaslarimdan bir 
tanesi beni dUzenledigi bir 6glen yemedi partisine 

-davet etti. Bir digeri cok yetenekli oldugumu soyledi. 
Bunlar benim icin cok 6nemliydi ¢linku her ikisiyle de 
iligkilerim biraz sorunluydu. Tatmin, zevk ve mutluluk 
hissettim. Kendimi gunler sonra bile mutlu hissetmeyi 
surdurdum.” 

Slough génulltsti 

Ig YERINDE MUTLULUK - 12 KUTSAL EMIR 

Uzmanlarimiz Jessica Pryce-Jones ve Philippa Chapman’a gore, 

ig yerinde mutlu olmanin 12 kurali bulunmaktadir. 

Isin yapilmasini sajlamak. 

Cesitli isler yapmak. 

Yaptiginiz ig Uzerinde bir parca kontrole sahip olmak. 

Tesekkir almak. 

lsinizi iyi yapmak igin giciintizi kullanmak. 

Sizden beklenini tam olarak bilmek. 

Yaptiginiz isin nigin 6Gnemli oldugunu anlamak. 

lsitilmek. 

wo Aan AnH BWhr = ls yerinde arkadaslara sahip olmak. 

10 Yeni seyler 6grenmek. 

11 Sizin igin dogru patrona sahip olmak. 

12 Geri besleme almak ve vermek 

© 2005 i-Opener; tiim haklari saklidir. 



adh Oar coasts bir i is projesi mah estas artes tee Bu- 
ras! kucuk bir aile sirketi ve Slough’un en eski mimarlik sirketlerinden — 
birisi olarak, is¢i patron iliskilerinde olduk¢ga geleneksel bir yaklasim1 
benimsemis durumdaydi. 16 yildir hicgbir eleman toplantisi yapilma-_ 

misti ve elemanlar hicbir zaman taktir edilmemisti. 

Durumun nasil iyilestirilebilecegini bulabilmek icin Jessica ve Phi- 

lippa, 12 Kutsal ls Emri ¢ercevesinde elemanlar icin bir egzersiz prog- 

rami olusturdular. Duvarlara, her birinin izerinde farkli bir emir yazi- 
lr olan bulut seklinde kestikleri kagitlari ignelediler. Ardindan, calisan- 

lardan bulutlarin dzerine kendi yorumlarini yazmalarini, bu emirler- 

den bazilarinin kendileri icin nigin 6Gnemli oldugunu aciklamalarini is- 

tediler. Philippa’nin da acikladigi gibi bu durum gercek bir acilma 

sagladi: “Uzerlerinde ‘Tesekkiir almak’, ‘Isitiimek’ ve ‘Yaptiginiz is 

Uzerinde bir parga kontrole sahip olmak’ yazili bulutlarin Gzerine hic- 

bir yorum eklenmedi. Bunun tzerine, elemanlarin taninma konusun- 

da ciddi bir sorun yasadiklarini belirlemis olduk.” 

Jessica ve Philippa, tim elemanlarla birlikte bir toplanti talep et- 

meleri Uzerinde calistilar. Toplant! gindeminin, sirkette bilgi teknolo- 

jisi saglanmasi, elemanlara keyif yapmak i¢in bir araya gelme sansinin 

saglanmasi gibi ¢atisma yaratmayacak Ug maddeden olusmasini tav- 

siye ettiler. Bir kez elemanlar ve y6neticiler bu sekilde toplanti yapma- 

ya alistiklarinda, zaman icinde daha karmasik konulara dogru ilerle- 

meye basladilar. 

Uzmanlar ayni zamanda, elemanlarin kendilerini ve birbirlerini da- 

ha iyi tanimalarini saglayacak bir seri egzersiz de gelistirdiler. Bu eg- 

zersizler asagida aciklanmistir. 

Kiipler 

Jessica ve Philippa, her bir galisana, Uzerinde “maas”, “iste sosyal ilis- 

kiler” ve “iyimserlik” gibi yazilar olan birbirine gegme kupler verdiler 

ve ardindan da onlardan, bu kupler Gzerinde yazili olan ifadelerin ne- 

ler izerinde etkileri olup neler Uzerinde etkileri ol madigina gore birer 

kule olusturacak sekilde bir araya getirmelerini istediler. 
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“Bu egzersiz, 
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, insanlara is yerlerinde neleri kontrol edip nel 4 Om 

trol edemeyecekleri konusunda gercekci bir bakis acist kazandiriyor,” 

diye acikliyor Philippa. “Insanlar, mutlulugun tiimiiyle cok para 

kazanmak ile iliskili oldugunu diisiintyorlar ama cou, kar pay! 

ortakligi yapmadiklari suirece, kendilerine ne kadar para SdeneceGini 
kontrol etme sansina sahip de@il; bu nedenle de bu alan, kesinlikle 

enerjinizi Gzerinde harcamaniz gereken yapici bir alan de@il. Bunun 
yerine iliskileriniz, hissettiginiz duygular gibi kontrol edebileceginiz 

alanlar Uzerinde odaklanmak ¢ok daha iyi.” 

Phillpa, ig yerindeki mutlulugun ic kisimdan olustugunu 
distiniiyor. “Bunlar, (hava sartlari, trafik, ekonomi, baska birisinin 
imzalamadigi sézlesmeler gibi) kontrol edemediginiz seyler; 
(baskalarindan destek almak, geri besleme gibi) bir miktar kon- 
troltindz olan seyler; ve (duygulariniz, tavirlariniz, iyimserlik gibi) 
tumuyle sizin kotroliintizde olan seylerdir. 

“Isin komik yani, ig yasami konusunda en fazla yakindigimiz seyler 
trafik ya da hava kosullari gibi zerlerinde kesinlikle denetimimiz 
olmayan alanlar olmasidir.” 

ls yerinde minnettarlik 

Bu ¢aligma insanlara, performanslarinin ve isten aldiklari tatminin 
doGrudan dogruya bulunduklari mekandaki diger insanlar ile iliskili 
oldugunu animsatmaktadir. Ornegin, ay sonunda sizin maasinizin 
yatmasini saglayan insanla hig tanigmamis olabilirsiniz ama eger 
Maasiniz yatmazsa kesinlikle bu insanla tanisirsiniz. 

Jessica ve Philippa, Tunes‘da, bir gapkanin uzerine insanlarin isim- 
lerini yazdilar ve her ¢aligandan bu isimlerden bir tanesi secmesini 
istediler. Simdi yapmalari gereken sey, O insana, is yerindeki “rolii” 
igin tesekkur etmekti. IIk konusan muhasebeciydi ve kuryelerine, bir 
grup Onemli evrakin disarida kaldigini ve dizerine yagmur yagacagini 
fark ettiginde onlari cabucak igeriye tasidigi icin tesekkiir etti. “Sana 
tesekklr etmek istiyorum,” dedi. “Gunki bizi bir stiri para harca- 
maktan kurtardin.” 
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Philippa, bu kadar cok insanin birbirlerine tesekkiir etmelerinin = 
ekibin moralini inanilmaz derecede artirdigini séylemektedir. 
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ls yerindeki algilama 

Bu egzersiz insanlarin, herkesin ayni sekilde diistinmedigini anla- 

_— malarini saGlamak i¢in tasarlanmistir. Jessica ve Philippa, calisanlara 

son derece hizli bir sekilde 3D stereogramlar gésterdiler (stere- 

ogramlar, bir resmin i¢ginde gizlenmis kadin yiizti gibi tg boyutlu 

sekilleri g6rmeniziz sa§larlar) ve ardindan herkese ne gorduiguni 

anlatmasini sdylediler. Elbette ki herkes birbirinden farklh seyler 

gormusti ve bu durum da, ¢alisaniara, meslektaslarinin fikirleri . 

konusunda esnek olmalart gerektigini anlatt. Eger herhangi bir isi ilk : 

seferde anlamazlarsa kimseye bagirmamalisiniz. Bu durumu onlarin 

gercekliginde gormeye ¢alisin. 

éEZANNSAW NILAW 3 
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Projenin sonunda, Uzerinde falisilan alanlar icinde, Tunes’deki 

¢alisanlarin memnuniyeti, etkileyici bir sekilde, %43 oraninda artti. 

Ayni zamanda bir Slough g6nilliisu olan ¢alisanlardan bir tanesi, 

sunlart s6yledi: “Baska insanlarin mutluluklari igin dUsiinmeyi ve 

zaman harcamay! 6Grendim; bunun i¢gin onlarin yaptiklari isi anla- 

mam ve onlari dinlemem gerekiyordu. Artik is arkadaslarimi, su ya da 

bu isi istedigim zamanda yapmalari gereken insanlar olarak degil de 

birer miisteri olarak gériiyorum. Is arkadaslariniza sayg! gésterin: 

hepimiz ayni takimin bir pargastyiz.” 

Bir diger ¢alisan ise sunlari sdyledi: “Insanlar daha katilimci ve 

yardimct bir hale geldiler. Olaylari daha fazla kontrol edebildigimi ve 

onlar tarafindan eskiden oldugu kadar cok siiriklenmedigimi 

hissediyorum. Daha kisa zamanda daha fazla is yapabilir hale geldik. 

Ayni zamanda kendime daha fazla giiveniyorum. Aramizda ¢ok daha 

az sorun ve catisma ¢ikiyor, herkese yaklasmak kesinlikle daha kolay 

ve bu sayede de herkes birbirinden daha iyi karsilik aliyor.” 
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Slough’u Mutlu Etmek seminerlerinde, Richard Stevens, insanlarin is- 

_lerinden ne kadar zevk aldiklarini anlamak icin bir arastirma yapti. 

Cogu insan islerinden tatmin oldugunu sdyledi ve bazilari aldigi tat- 

minin son drece yiiksek oldugunu belirtti. Stevens, isin daha tatmin 

edici bir hale gelmesi icin kisinin kendi gii¢lii yanlarini kullanmasinin 

yan sira su ig yontemi de kullanmasini tavsiye etmektedir: 

1 Yaptiginiz iste bir anlam ve bir amag bulmaya ¢alisin. 

2  Kontrolu elinize alin. Bunu basarmanin yollarindan bir tanesi, 
zamaninizi dogru kullanmak ve bu sayede de sizin i¢gin 6nemli 
olan seyi yapmaktir. Bunu uygularken, isinizin neden olustugu- 
nu ve degerini de daha genis bir bakis agisindan g6riin. 

3 Is arkadaslarinizla olan iliskiniz izerinde calisin. Birlikte gecirdi- 
giniz zamani zevkli bir hale getirin. Ozellikle, catismak yerine 
iki tarafin da istedigi seyi elde etmesini saglayan kazan-kazan 
stratejilerinin Uzerinde durun. 

“Baska bir seyi aramaya baslamadan Once istediginiz 

seyi elde etmemis oldugunuza emin olun. Sirekli ola- 

rak degisim aramak, sahip oldugunuz seyi taktir et- 
menizi engelleyebilir ve onu nasil daha iyi bir hale ge- 
tirebileceGinizi bulmanizi engelleyebilir.” 

Richard Stevens, BBC mutluluk uzmant 
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PES gk See ' lager 
Insansiniz-7 

BuyUk resmi goren bir insan misiniz yoksa ayrintilar Uzerine mi odak- 

laniyorsunuz? Disa d6niik bir insan misiniz yoksa ige dénik mu? 

Mantiginiz tarafindan mi yoksa duygulariniz tarafindan mi yonetili- 

yorsunuz? Jessica, “Kisiliginiz ve tercihleriniz ig yerinizdeki diger in- — 

sanlarla aranizdaki iliskilerinizi belirliyor,” diyor. “Belki de birisine far- 

kinda olmadan hatali bir sekilde davranirsiniz ve bir anda kendinizi bir 

catismanin i¢ginde bulursunuz. Bu nedenle de is yerinizde en ¢ok hos- 

lanmadiginiz insanla anlasabilmenizi saglayacak bir takim araclara sa- 

hip olmalisiniz.” Bu araglarin en 6nemlilerinden bir tanesinin, karsi- 

nizdaki insani “yansitabilmek” ve bu sayede de onunla birlikte ¢alisa- 

bilmek oldugunu sdylemektedir. “Ornegin eger karsinizdaki insan 20 

kez ‘inanilmaz’ diyorsa siz de arada bir ayni s6zclgii tekrarlayarak 

ona, ayni frekansta oldugunuzu go6sterebilirsiniz. Kelimenin gergek 

anlaminda konusma dilini kullanarak, karsinizdaki insanin kullandigi 

kelimeleri secin ve bunlari ona gerisin geri yansitin; hatta bu kelime- 

ler sizin kelimeleriniz gibi olmasalar da.” 

Gérsel, Isitsel ve Duygusal 

Jessica, “Insanlar, lisani ig farkli sekilde kullanmaktadirlar,” diyor. 

“G6rsel bir acidan (“Varmaya ¢alistigin noktay! gérebiliyorum”); isit- 

sel acidan (“Anlattiklarini duyuyorum”); ve duygusal a¢gidan (“Mut- 

suzlugunu hissediyorum”),” diye agiklamaktadir. Bu da, karsinizdaki 

insanlarin ifadelerinde bu ti¢ 6zellikten hangisini kullandiklarini dik- 

katle inceleyerek, onlara nasil yaklasabileceginize dair ipuclar! kazana- 

bileceginiz anlamina gelmektedir. 

“Gercekten de ‘hayir’ demeyi 6grendim. Gecmiste, is- 

yerimde yapmak zorunda oldugum bir suru ise kogus- 

turmam gerektigini hissediyordum ama bu gun ken- 



‘degistirdim, Artik, ‘0 rade Shei rts kapini | 

kapatabilirdin,’ gibi ifadeler kullanmryorum. Eger zor- 

layici ifadeler kullanirsaniz karsinizdaki insanin da size 

aynt sekilde karsilik vermesine neden oluyorsunuz.” 

Slough génitillisti 

Beden dili 

ls yerimizde kullandigimiz sézel olmayan dil de bir o kadar 6nemlidir. 

Ozellikle kadinlar icin en sorunlu alanlar, g6z temasindan kaginmak 

ve kendine giivensizligini gosterecek sekilde el hareketlerini kullan- 
mamaktir. Ornegin sdylediginiz seyi destekleyecek sekilde ellerinizi 
hareket ettirmek gibi jestler, kendinize giivendi§inizi gésteren hare- 
ketlerdir. Jessica, “Lider erkekler, ‘burada yetki bende’ mesaji vermek 
icin ellerinin tersini ve yumruk eklemlerini kullanarak konusmaktadir- 
lar,” demektedir. “Kadinlar ise daha boyun e@ici ve katilimci oldukla- 
rint belirtecek sekilde avuclarini acarak ellerini tavana dogru déndiir- 
mektedirler; ancak eger erkeklerin diinyasinda hayatta kalmaya cali- 
slyorsaniz bunlar pek ise yaramayacaktir.” Kadinlara, eger baskalari 
tarafindan dinlenmek istiyorlarsa biraz daha haklarint savunucu jest- 
ler kullanmalarini tavsiye etmektedir. “Bu ilk baslarda size biraz garip 
gelecektir ama bu sirada kendinize iginde bulundugunuz durumun 
Ustesinden gelmek istedi§inizi animsatin. Bu oyunu oynamak istiyor 
musunuz yoksa istemiyor musunuz? Ayni zamanda eger ortam uy- 
gunsa, konusurken ayaja kalkmanizi da tavsiye ederim. Ayakta du- 
rurken de, tek ayaginizin Uzerinde ya da arkadaki ayaginizin Uzerine 
dayanarak durmayin ciinkii kendinize emin olmadiginizi gésteren bu 
durus karsinizdaki insanin size daha kolay meydan okumasina neden 
olur.” 
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ls ye_yasam dengesi 

Calisanlar, hayatlarinin merkezindeki bir ikilem ile kars! karsiya kal- 
maktadirlar. Bir ige sahip olmanin ve isimizden zevk almanin mutlu- 
lugumuz, huzurumuz ve saQligimiz iizerindeki etkilerini biliyo- 
ruz. Ama aynt zamanda isimizin disindaki yasamimizdan da tatmin 

olmamiz gerektigini biliyoruz. 

7 gun 24 saat seklinde adlandirilan yeni kiilttiriimiiziin verdigi en 
buyuk zarar hayatimizdaki keyfi ortadan kaldirmasidir. Batililar ortala- 
ma olarak haftada 40 saat civarinda calismaktadirlar. Aslina bakarsa- 

niz yalnizca Ingiltere’de 4 milyon insanin haftalik calisma siiresi 48 sa- 

attir. 

Insanlarin %67’si, basarili bir yasamda, para kazanmaktan daha 

baska seyler oldugunu sdylemekte ve bu insanlarin en azindan yarisi 

meslek yasaminda ve kisisel yasamda harcanan ¢abalarin gittikce da- 

ha da zorlastigini hissetmektedirler. Bu durumda tabii ki Ingiltere’de 

¢alisan insanlarin ticte birinden daha fazla bir kisminin Calistiklari is 

haricinde bir is aramalarina sasmamak gerekir. 

Daha da acisi, yalnizca Ingiltere’de haftada 60 saatlik mesaileri ile 

en fazla ¢alisan 400,000 insanin en az para kazanan_ insanlar 

olmalaridir. 

Insanlara nigin uzun saatler boyunca ¢alistiklari soruldugunda, in- 

sanlarin verdigi en genel yanit, terfilerini hiziandirmak oluyor; bun- 

dan sonraki neden ise islerini kaybetme korkulari. Kendileri ile daha 

az iliskili olan, bir ig arkadasina yardim etmek gibi nedenler ise liste- 

nin sonlarinda yer aliyor. 

Bununla birlikte MORI tarafindan yapilan bir arastirmada, Univer- 

site son sinif 6grencilerinin gelecekteki isleri ile ilgili en Gnemli sey 

sorgulandiginda elde edilen sonuclar daha temkinli bir iyimserlik i¢er- 

mektedir. Bu genclerin %45’i, iyi bir maasi ve egitim olasiliklarini lis- 

tenin Ust kismina yerlestirmekte, bunun hemen ardindan %32 ile is 

yasami ile 6zel yasam arasindaki denge gelmektedir. Sorumluluk ve 

seyahat firsati gibi daha geleneksel beklentiler ise listenin bir hayli alt- 
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~ finans ener gibi endiistriler sirekli seal etna ‘eavtietneke- 

~ dir. Yakin zamanlarda yapilan bir arastirmaya gére, matematik 6gret- 

meni olmak Uzere egitim alan her dort insandan bir tanesi finans sek- 

toriinde calismaktadir. Isverenlerin, eger elemanlarini ellerinde tut- 

mak istiyorlarsa, daha esnek olmayi 6grenmeleri gerekmektedir. 

ls _yasant ile éz-el_yasam 

arasindaki dengeui nasil 

Kurabilir siniz-7 

Uzun ¢alisma saatleri bizim i¢in iyi degildir: strese neden olur, sagli- 

gimiz i¢in kétudir, iliskilerimize zarar verir, cocuklarinizla ya da baki- 

miniza ihtiyag duyan insanlarla ilgilenmenizi zorlastirir; dahasi, yor- 

gun isciler ige zarar verirler. Buna ek olarak, uzun saatler boyunca ¢a- 

ligmaniz, daha verimli oldugunuz anlamina gelmez. 

Elbette ki hi¢kimse size g6zii saatte olan insanlar olmanizi séyle- 

miyor ama ig yagamimizla 6zel yagamimizin dengesini daha iyi bir se- 

kilde kurmay da 6grenmeliyiz. Her sey bir yana, mezar tasinda iyi bir 

¢aligan oldugunun yazilmasini kim ister ki? 

“Isin, yalnizca ‘varligin el dedistirmesinden’ daha 
fazlas! olabilecegini Sgrendim. Is, ayni zamanda 
baGlantilar ve arkadasliklar kurmaktir.” 

Slough géntilltisti 

Insanlar yasamlarini yasarlarken isleri ile olan iliskileri de de@isir. IIk 
baslarda, biyiik olasilikla da heniiz yagi kiictik cocuklari varken, isin 
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kendilerine ¢cocuklari ile ilgili olarak sundugu imkanlari sevebilirler. 
Ancak zaman ilerledikce artik yaslanmaya baslayan anne ve babalari 
ile ilgilenirler. Ya da belki de eGitimlerine ve hobilerine daha fazla za- 

man ayirmak isteyebilirler. 

Is yasami ile 6zel yasam arasinda denge kurmak, insalarin ne 

zaman, nerede ve nasil ¢alisacaklari konusunda belli bir Glctide dene- 

time sahip olmalari anlamina gelmektedir. Is yasamlari ile 6zel 

yasamlari arasinda denge kurmay! basarabilen calisanlar daha sevkli_ 

ve Uretken olma edilimindedirler; buna ek olarak ensek ¢alisma 

diizenlemeleri, ¢alisanlarin isten kaytarmalarini azaltmakta ve is gii¢- 

lerini en Ust diizeyde ortaya koymalarini saglamaktkadir. Bu durum 

ayni zamanda, daha fazla sayida insanin saGlikli bir sekilde emekli 

olmasini ve emekliliginin tadini gikarmasini saglamaktadir; ve tam bu 

asamada da biyuk bir mutluluk yasanabilir. 

GALISMA ANKETI 

Elbette ki hepimiz terfi etmek isteriz ama bunu dogru nedenler- 

le istediginize emin olun. 5. Bolum’de ayrintili bir sekilde incele- 

digimiz gibi, paranin bize getirecedi seylerle mutlulugu birbirine 

karistirma eGilimindeyizdir. Belli bir zaman igindeki gelirle oran- 

tili olarak galismaktan alinan tatmini inceleyen bir arastirma, ¢a- 

lismaktan alinan tatminin karsi karsiya olunan mucadeleler ile 

iliskili ol madigini ortaya koymaktadir. Daha fazlasini elde ettikce 

daha fazlasini istemeye baslariz ve bu nedenle de tatmin duze- 

yimiz hemen hemen aynt kalir. Daha da kétusti, daha fazla ge- 

lirle birlikte gelen pahali yasam tarzi bir tur bagimliliga donus- 

meye baslar. 

Terfi pesinde kosmak ya da meslek dedistirmek icin en iyi neden- 

ler yeteneklerinizin daha fazlasini kullanmak istemeniz, kendini- 

zi zihinsel olarak daha fazla tatmin etmeniz ve mUucadeleden ke- 

yif almaniz olmali. Richard Reeves’in gézlemledigi gibi, “lyi sey- 

lere sahip olmak istemenin kesinlikle yanlis olan bir yani yoktur; 

ancak sahip oldugumuz bu seylerden hicbiri, nefret ettigimiz bir 

iste, hayatimizin uyanik gecirdigimiz bélumuntn buyuk bir kisi- 

mini harcamamiza deGmez.” 

ike ge a laa 
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12 ye ksa lg abrir na mi? Bir ekibin destedine ihtiyac ot 

duyuyor musunuz yoksa kendi basiniza ¢alistiginiz zaman daha _ 

agarili oluyorsunuz? ee 

Ister evde yash bir yakininiza ya da ¢ocugunuza baktyor olun, i is- . 

ter. bir ofiste ya da bir seyleri satmak icin sokakta ¢alisiyor olun, é 

i: isiniz ile ilgili her seyi g6z Oniinde bulundurun. Ozellikle de agsa- 

e | Sida siralanan su alanlara dikkat edin. ae 

i ‘ 

‘Cevre 

Isinize, fiziksel calisma ortaminiza ve hatta calisma masanizin g6- . 

_ runtstine bile ne kadar bagli oldugunuzu disiinin. Isiniz ile ilgi- 

li bu unsurlar sizin igin uygun mu yoksa sizi mutsuz mu ediyor? : 

| Caligma kosullarinizt iyilestirmek igin yapabileceGiniz bir sey var 

Mie fe 8 | 

ls arkadaslar 

ls yerinizdeki diger ¢alisanlardan herhangi bir tanesini arkadasi- 

niz olarak kabul ediyor musunuz? Calisma arkadaslariniz ya da 

yoneticiniz size saygi duyuyor mu? Eger baski altindaysaniz ya 

da yardima ihtiyag duyuyorsaniz, ¢alisma arkadaslariniz size des- 

tek oluyor mu? Kendinizi ekibin bir tyesi gibi hissediyor musu- 
nuz? 

Is 

lsinizde miicadele hissediyor musunuz? Yeteneklerinize gliven 
duyuyor musunuz? Karar verme stirecine ne kadar katilyorsu- 
nuz? lsinizde yeterince cesitlilik ve uyarilma hissediyor musunuz? 
Isinizden sikildiginiz oluyor mu? Yaptiginiz ise bagli misiniz? 
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musunuz? lsinizde, gelecek ile gil beklentileriniz i iinet mi? 

‘Odeme 

Diger benzeri ‘organizasyonlarla kiyasladiginizda, Keun pa 

_ yeterli Odeme yapiyor mu? Size ddenen iicret sizinle ayni isi ya- 

pan diger ¢alisma arkadaslarinizin aldigi iicret ile orantili mi? SU- 

rekli olarak daha fazlasin! kazanmak sizin icin bir kariyer amaci 

mi? Ze 

As yasami ile ézel yasam dengesi 

Aileniz ve arkadaslaninizia yeterince zaman gecirdiginize inani- 

yor musunuz? Isten sonra 6zel yasaminiza uyum sa§lamakta zor- 

lantyor musunuz? Zor bir ¢alisma giiniiniin ardindan kendinize 

gelmeniz ne kadar strlyor? Kendinizi surekli stres altinda mi his- 

sediyorsunuz? Hafta sonlari isinizi dusnuyor ve Pazar aksamlari 

kendinizi endiseli mi hissediyorsunuz? : 

Siradan bir ginunuz 

Siradan bir is gintnizui distintiin. Ne kadar siradandi? 

-Bedeninizin en ¢ok hangi bdliimtinden zevk aldiniz? Nic¢in? 

Bedeninizin herhangi bir boliminut tukenmis hissettiniz mi? O 

giintiniz ile ilgili stirekli olarak bir ¢aligma arkadasinizla, esinizle 

ya da meslektasinizla konustunuz mu? 

lsinize genel yaklasiminiz 

Birisi isinizin nasil gittigini sordugunda, ilk anda verdiginiz yanit 



isi insan, n 
kle bake bir kutsama sak 

rlyle or ee ay tains ive elestimen 

I$ YERINIZDE DAHA MUTLU OLMANIN 10 DINAMIK YOLU 

Kendinizi, daire seklindeki bir delikteki kip gibi hissediyorsaniz 

endiselenmeyin; yalniz deGilsiniz. 2003 yilinda Ingiliz hikiimeti- 

nin yaptigi bir arastirma, galisan insanlarin yaklasik %60’inin 

meslek secimlerinden mutlu olmadigini ve eGer her seye bastan 

baslama sanslari olsa baska bir meslek sececeklerini ortaya koy- 

du. 

lyi olan haber su ki, ister baska bir is yerinde ¢aligmak isterse bas- 

ka bir meslek sec¢mek olsun olsun, iginde bulundugunuz durumu 

deGistirmek icin yapabileceGiniz bir ¢ok sey bulunuyor. Artik pek 

¢ok insan kendileri icin ayni anda cesitli meslekler secebiliyor, 6r- 

negin gundizleri hukuk misgaviri olarak ¢alisip geceleri yoga 6G- 

retmenligi yapabiliyor. Kapana kisilip kalmadiginizi unutmayin; 

daima yapabilece@iniz bir seyler var. 

123-126 nolu sayfalarda bulunan ¢alismalari uygulayin ve is ya- 

saminizdaki mutlulugunuzu artirmak i¢gin nelere ihtiyag duydu- 

gunuzu belirleyin. Asagida, is yasaminizi gelistirmek icin bazi di- 

sUnceler bulacaksiniz. 

1 Isinizin yakininda yasayin. ls yerlerine uzak mesafelerde 
yagayan insanlar genel olarak, is yerlerinin yakininda yasayan 
insanlardan daha mutsuz oluyorlar. Ancak genellikle is yerle- 
rimize en fazla 10-12 kilometre uzakta oturuyoruz; bu ne- 
denle arabanizi, otobiis ya da treni birakip, firsat buldugu- 
nuzda isinize bisikletle ya da motosikletle gitmeyi deneyebi- 
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lar eklemelerini soyleyebilirsiniz. 

Kicuk bir girkette ¢calisin. Arastirmalar, birbirlerine bagh 

olan insanlardan olusan kiictik sirketlerde calisanlarin yaptik- 

lari isten en fazla tatmin olan insanlar oldugunu ortaya koy- 

maktadir. Personnel Today tarafindan yayinlanan bir arastir- 

maya gore, 500’tin altinda ¢alisani olan organizasyonlarda 

¢alisan insanlar, is arkadaslari tarafindan taninip, yaptiklari 

¢alismalarin etkilerini g6rebildikleri icin daha kalabalik sirket- 

lerdeki ¢alisanlara gore kendilerini isleri ile daha ilgili hissedi- 

yorlar. 

“Mutlu” bir meslek secin. Isinizin sdyle ya da bdéyle 

Onemli oldugunu dusindUguniuz stirece nasil bir meslek sec- 

tiginizin hi¢ Onemi yoktur. Yakin bir zamanda yapilan arastir- 

malar, en mutlu ¢alisanlarin kuaférlerde ¢alisan insanlar ol- 

dugunu gostermektedir..Bunu rahipler, as¢ilar, gUzellik uz- 

manlari, tesisatcilar ve tamirciler izlemektedir. Oysa sosyal 

hizmetliler, mimarlar ve emlakcilar listenin en alt siralarinda 

bulunmaktadirlar. 

Mutlu bir isi olusturan en Gnemli seylerin, yapilan is Uzerinde 

sahip olunan bir miktar kontrol ve sosyal iliskiler oldugunu 

unutmayin; acikca gorulecegi Uzere kuaf6rluk bu iki niteligi 

de bir arada bulundurmaktadir. Ote yandan avukatlar, mes- 

leklerinin sikintilarindan ve saldirgan dogasindan mizdarip- 

tirler. Avukatlar, her ne kadar iyi paralar kazansalar da en sik 

bosanan, en erken emeklilige ayrilan ya da mesleklerini tu- 

miyle birakan calisanlar arasindadirlar. KotUmserler, hukuk 

mesleginde daha basarili olurlar ama bu zihinsel tutum bir 

insan olarak sizi mutlu edemez. 

Gigli yanlarinizi 6n plana ¢ikarin. Sizin i¢gin en Onemli 

olan bes niteliginiz ya da gli¢l yaniniz nedir? Asagida baz 

olasiliklar bulacaksiniz: 

Sabir, kendine giiven, duygudaslik, mizah, yaraticilik, iyim- 

serlik, enerji, pratiklik, cesaret, diirtistliik, agiklik, comertlik. 

Neat 127 
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lirsiniz. isverenterinize, motosikletler ya da bisikletlerle ulasi- 

mi desteklemelerini, bunun icin is yerinize dus ve kilitli dolap- 
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Bu niteliklerinizi her giin kullanabileceiniz bir meslek se¢in. 
OrneGin, eGer listenizin en dist sirasinda diiriistliik bulunuyor- 
sa, tefecilik ya da borg para saglayan vicdansiz k6pekbalikla- 

rinin bulundugu bir sektérde ¢alismamalisiniz. Eger boyle bir 

meslek secerseniz kendi bitiinligiiniize ihanet ettiginizi his- 

seder ve kendinize olan sayginizi yitirirsiniz. 

* Sabirli ve bilgi aktarma konusunda basarili misiniz? Eer 

dyleyse belki de size uygun olan meslek 6Gretmenlik, bilim 

ya da gazetecilik olabilir. 

* Teknik konularda pratik misinizdir? O zaman miihendisli- 
Gi, insaat sektdriind ya da imalatgilig: deneyebilirsiniz. 

* Ahlak yanlisi ya da sosyal olarak duyarli bir insan misiniz? 
Bu durumda belki hakimlik, polislik, itfaiyecilik, politika ya 
da hayir isleri sizin igin uygun olabilir. 

BBC mutluluk uzmani Jessica Pryce-Jones’a gére, Snemli 
olan sey kendiniz igin “biyUk bir ideale” sahip olmak ve 
yaptiginiz sey ne olursa olsun onun, bu ideale uymasina dik- 
kat etmektir. Bravassimo stityen firmasini kuran Sanah Tre- 
mellen’e bir bakin. Kendisi ile kisa siire nce yapilan bir ré- 
portajda, yalnizca siityen satmadigini, “kadinlarin kavislerini 
kutladigini” sdylemisti. Onu harekete geciren biyuk ideal is- 
te buydu. Kendi biiyiik idealinizi bulun ve daha mutlu bir is 
yasaminiz olmasi i¢in bu ideal tizerinde calisin. 

Olumsuz bir déngiiye cekilmekten korunun. lsiniz hayal 
kiric! bir hal aldiginda giicenmek ve “Bu insanlardan nefret 
ediyorum. Burada bulunmak istemiyorum,” diye distindii- 
gunuz bir zihinsel duruma cekilmeniz miimkiindir. Oysa 
yapmaniz gereken daha uygun sey duygularini ise karistir- 
mayan bir gézlemci olmaktir: “Burada neler oluyor? Ne ka- 
dar ilging...” Bu tavir, durumun neden oldugu duygusal tep- 
kinin ¢evresinden dolanmanizi saglayacaktir. Kendinize daha 
iyi ve daha uygun bir is bulmak igin galistiGinizi sdyleyin. 
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Kendi kendiniz ile yaptiginiz olumlu konusmalar, ayni za- 
‘manda ofis ici zorbaliklarina karsi da etkilidir. Jessica bu du- 
rumu s6yle aciklamaktadir: “Olumsuz bir durumu guclendir- 
diginiz anda, zihniniz aslinda o durumun yararina ¢aligmaya 
baslar. ‘Iste beni izliyor,’ diye diistinirsiiniiz. ‘Bu kagitlari du- 
surecegimi zannediyor. Kahretsin, kagitlari diistirdiim.’ Kur- 
tulamayacaginiz olumsuz bir kisisel gériintii yaratmayin.” 
Bunun yerine, kendinizle ilgili biitiin bu olumsuz gériintiiler- 
den uzaklasip, daha mutlu duygular harekete gecirebilecedi- 
niz kendi kisisel mutluluk “anahtarlarinizi” yaratmak uzerin- 
de ¢alismanizi tavsiye etmektedir. 

“Kendi elinize bakin,” tavsiyesinde bulunmaktadir. “Normal 
ig iligkinizde hig kimsenin dokunmayacagi bir nokta secin; 
mesela sol elinizdeki G¢gdincii yumruk eklemi gibi... Simdi ya- 
gadiginiz ve sizi gergekten de mutlu eden bir aninizi diisii- 

nun. Kendinizi bu aniniza kaptirin, o anda gordiklerinizi, 
duyduklarinizi ve hissettiklerinizi goziiniiziin 6ntinde yeniden 
canlandirin. Eger bu aninizla ilgili bir tat varsa onu daha da 
lezzetli bir hale getirin. Eger bu deneyiminiz sirasinda yani- 
nizda baska insanlar da bulunuyorduysa, o insanlarin hepsi- 
nin size gulimsedigini hayal edin. Bu aninizi iyice giiclendi- 
rirken, elinizde, se¢tiginiz noktaya dokunun. Artik bir ‘anah- 

tara’ sahipsiniz ve ne zaman ihtiyag duysaniz bu noktaya do- 

kunup bu aninizi caGirabilirsiniz. ls yerinizde olaylar zorlu bir 

hal almaya basladiginda Uzerinizdeki yuki hafifletmek icin 

bu mutlu aninizi kullanabilirsiniz.” 

Durgunlasan mesleGinizi bir tutkuya dénistiiriin. Psi- 

kolog Mihaly Csikszentmihalyi, yaptiginiz isi yeniden bicim- 

lemek i¢in gli¢lii 6zelliklerinizi kullanmaniz tavsiyesinde bu- 

lunmaktadir. Yaptiginiz isteki akis duygusunu giiclendirme- 

niz onu, en Ozlinden baslayarak bir zevke doniistiirecektir. 

Ornegin mutfakta ¢alisan bir insan bir yemek sanatcis! olma- 

ya karar verip, her bir tabaGi elinden gelen en miikemmel se- 

kilde hazirlamaya ¢alisabilir. Ya da, yatak cargafi degistirmek- 

ten yorulmus bir hemsire, hasta aileleri ile ilgilenip, iyilesme 

surecine onlari da dahil ederek hastanin moralini giiclendir- 

Na 
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ci ihbie getirebitir 2007 yilinda, frwpiltere’deh vites kiigii { 
liganlarin sayisinin 3.7 milyona ulasacagi tahmin edilm 

i Aetr 
Kendiniz i¢in calisin. Gergek potansiyelinizi arth igin 
en iyi bes 6zelliginizi siralayin. Afdinda ifize} Bu yete- 
neklerinizi kullanarak, baska insanlara, kars 'iginda para dde- 

mek isteyecekleri nasil bir hizmet ‘synabitecedi injzi’Sorun. 

Kendi islerini kurmak isteyen insanlar i¢in p gok taysiye bu- 

lunmaktadir. Bu tavsiyelere internet ‘tzé sh Vapacaginiz 
bir arastirma sonucunda ulasabilirsiniz. — 
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Panyanin 

Péenmesini 

Saalar 

ASK YASAMIMIZ 

¢ Ingilizlerin ortalama evliligi 11 yil stirmektedir. 

e Ingiltere’de evlenen ciftlerin sayisinin bir sonraki 25 yil igin- 
de %10 disecegi tahmin edilmektedir. 

e Evlenmek, bir anda 72.000 £ kazanmakla esit miktarda bir 
mutluluga neden olmaktadir (yani, bir insant bu kadar mut- 
lu etmek icin her yil bu miktarda bir kazanmasini saglamali- 
siniz). 

¢ Ingiliz erkeklerinin ortalama evlilik yagi 31, kadinlarinki ise 
29'dur. 

* Eslerimizle giinde yaklasik olarak, uyanik oldugumuz siirenin 
iki saat 30 dakikasinda birlikte oluyoruz. 

¢ ABD'li terapist Shirley Glass’a gdre, kagamak yapan erkekle- 
rin %56's1, kadinlarin ise %34’U, varolan iliskilerinden mut- 
lu olduklarint s6ylemektedirler. 

¢ 20-24 yas arasindaki erkeklerin %58'i, kadinlarin ise %39’u 
halen aileleriyle yagamaktadirlar. 

* Escinselligin, mutluluk Gzerinde istatistiki agidan belirgin bir 
etkisi bulunmamaktadir. 
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dinyadaki en 6nemli olaylardan bir tanesidir. Kendimizi yalnizca bas- 

igin yakin, besleyici, kisinin en yakin arkadasiyla kurdugu diiriist ve 

esit yoldasliktan daha giiclii cok az gésterge bulunmaktadir. Baska bir 

yetiskinle sevgi dolu iliskiler kuran insanlarin hormonal dengeleri ve _ 

sagliklari ¢ok daha iyi olmaktadir. 

Insanlar ayni zamanda, eger esleri mutluysa kendi yasamlarindan 

da daha fazla tatmin olmaktadirlar. Warwick Universitesi’nden Nick 

Powdthavee’nin 2005 yilinda yaptig: bir arastirma, eger esiniz mut- 

luysa, saglik sorunlari ve yogun ¢aligma gibi olumsuz durumlarin et- 

kilerinin bile biiyik oranda ortadan kalkabilecegini ortaya koymakta- 

dir. 

Ask, insanoGlu i¢gin son derece Gnemli olan sosyal birlesmeyi sag- 

layan dinamik bir sUrectir. Karsimizdaki insani bizim i¢gin deGistirile- 

mez ve yeri tutulamaz hale getiren sey duygudur. Karsimizdaki insa- 

nin giictiné ve erdemlerini idealize ederken hatali yanlarini Gnemse- 

meyiz; ayni seyi karsimizdaki insan da bizim i¢in yapar. Esiniz ile ara- 

nizdaki askin kilit SlcUtlerinden bir tanesi, gu¢li ydnleriniz konusun- 

da esiniz ile arkadaslarinizin inandiklari seyler arasindaki ¢eliskidir. Bu 

¢eliski olumlu y6nde daha da arttik¢a, esiniz sizin ile ilgili olarak daha 

biytik bir romantik “yanilsama” yasiyor demektir. Bununla birlikte, 

inanilmaz derecede harikulade olan sey, bu yanilsama ne kadar bu- 

yiikse, esiniz ile aranizdaki iliskinin de o kadar mutlu, o kadar daya- 

nikli ve o kadar uzun Omiurli olmasidir. Askin g6zu kor oldugu i¢in 

¢ok sansliyiz! Hatta, esimizin bizim icin yarattig ideal goruntiyt bile 

canlandirmaya ¢alisabiliriz; bu durumda iliski ¢ok daha fazla tatmin 

edici bile olabilir. 
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ka insanlarin yoldaslig: oldugunda eksiksiz hissedebiliriz. Baska insan-- 

lara ve ihtiyag duyulmaya ihtiya¢ duyariz. Aslina bakarsaniz, mutluluk 
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Nigin,erkekler. ve; kadinlar duygulartfarkl sekildejalgilamaktadir:.Buna 
verilegek» em) basit: yanit, jikipcinsin; beyinleri. arasinda,farkliik 
oldugudur, Kadinlarin, duygusal siise¢leri ile ilgili olan;limbik sistem- 
Jerinde “daha, fazla| gti:madde, bulunmaktadir .ve;saldirgan,-tavirlari 

dizginleyen; daha. biiyiky;bir! én orbital) loblari, ~bulunmaktadir:, St 
Andrews Universitesi‘ndeki psikologlarin) 2005: ytinda' yaptiklarl bir 

afastirmanin sonucunda erkek |beyninin, esinin.duygularim gésteren 

yuz., ifadelerini); algilayamadiginn :kesfetmistirler;;,buy day erkeklerin 
aarti anlayamadiklarina dair;inanct desteklemektedir. tid okivid 

Amma erkekler bu ‘zellikten tiimilyle yorstin degillerdir: Erkeklét, 
avait insanin yilzi nde” ‘gdtdiiklerini“yansitmay a SGrenerek 
duyguilari tania yetenekleriai: Gelistirebilrektedirter: ators © init 
versitésinde Yapilan bir’ Baska’ arastitma i ise, inSanlar! ‘esletinin yiz’ ifa 
deleting taklit éttikiérinde Karslatindaki'iAsanih hissettigini dehéyimfe: 
yebildiklerini ortaya koymaktadir. Bu sayede hangi ifadéletin tiksinti, 
korku ve Ozellikle de Uziintti ve saskinlik yarattigini, yani daha énce- 
den tanimakta zorlandiklar’ duygulari tanimak miimkiin olmaktadir. 
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se unud sbansblublo sbritis miliisO ashieis> sysrnud spnsb 

Arastitrnalary eger insantat/ayri degerleriVe ilgi'alahlarini paylasiyor 
larsa’Ve yaklagik ‘olarak benzeri Tekicilige sahiplerse afalaritidaki ight, 
nit’ daha Bagarai SldUgunti' belirtmiektedir Bu hedenle&Ue kendimize 
bir ep Séderkeh ger¢ekei ‘tavirlar ‘takinmali''ve' anh cirsel?cazibe We 
uzun siireli bir iliski kurabilmekigin Geerli lan nitelikleri birbirinie Ka 

nsturmamaliyiz, Aynizamanda, cocuklarimizin: da bu tayislari.gelistir- 
meleriicinonlara yardimcolmaliyizs;ii5 osinseni pid ashubemern 
oa ee ee 
fark baluAmaktadif: Unt’ Ingifiz’ Gocuk’ psikologu Dr Johiy Bowlby, 
Ameérikall’ psikolog’ verarastiriniact’ Profesor’ Mary’ Ainsworth Veolurnla 
psikoloji uzmani' Martin Sélightan ‘tarafindan yapilan-etkileyicr aragtirL 
mani Sonuctinda yetiskinlerin) kokIen Cocuklak donermlerine rastla! 
yan dig duygusal tipe ayrildiklari belirlenmistir. Bunlar'su'sékildedir:'" 

-sieisesY wshisemuns inipibsmig libs rununnsisdéd asbhes ilszipnd 

IsinGivenlictiplerh:“Insanlara: yakinlagmaytkolay: buluyorumove 1 

_oj jonlaragiivenmekten-ya:daonlarin, bana glivenmelerinden: fas + 
ni Style! seeded adi donot 

i) imasnkonusunda pek endise,duymUyOUMs?s rio sieerufiod murine 

en tipler’ Baska insanilara' fazla oad tanec rahatsiz!© 

ab oluyorurn: lisantara' tiimiiyle: guvenmekte zoflaniyorum? Esle2!!) 

-\lDFin genelliklé benim 'kendileriyle, Reridinni sees reba chien st 

~nidaha fazla’yakinlagmamt' i bi Muioe sbrinslilail ashibsbaim 

3 Endiseli tipler. “Karsimdaki insanlar genellikle Gehin Mave ; 

y istedigim! kadarzyakinlasmama ! goniill olmuyorlars Sik sik: 63i- 

-o2 mim beni geérgektenisevip:sevmediginden: yada benimle rbitlikts:: 

oy itesolmak:isteyip istemediginden endiseleniyorum. iKargimdaki; 

insalna-tiimiyle -birlesmek iistiyorum ve, bus da: bazen insanlartt 

korkutup kagiriyor.” 

Kendine guvenen’ ‘asiklar, ‘anne ‘babalarinih daima yanlarinda 

oldugunu, onlara sicak ve “sefkatli ‘davrandigint ahimsamaktadirlar. 

Kendilérine tumiyle guvenmektedirler ve insanlar genellikle kendi- 
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= xing mast icin cabal harcarlar ve agirnliikla at : 
a denge kurmaya ¢alisirlar. Gerilim altinda ad kort pos itiraf 

ederler ve bu gerilimi olumlu bir sonuca ulastirmaya ¢alisirlar. 

Duyarli, ilgili ve istense de istenmese de anlayislidirlar. Tek gecelik | 

iliskilerden uzak dururlar ve icinde ask olmayan bir seksten hoslan- . 

mazlar. lliskilerinde herhangi bir sorun yasandiginda, kendine giive- 

=- = _ nénminsanlar baskalarindan destek alirlar. 

nf Kagak asiklar, annelerinin soguk ve reddedici oldugunu animsa- 

maktadirlar. Diger insanlari diirtist ve giivenilir olmamakla suclarlar 

(insanlar, masum olduklari kanitlanincaya kadar sucludurlar). Kendin- 

i lerine given eksiklikleri vardir; Szellikle de sosyal ortamlarda. Duygu- 

: larina uzaktirlar ve onlari ifade edemezler. Rasgele cinsel iliskiyi onay- 

| larlar ve iginde duygusallik olmayan seksten hoslanuirlar. lliskilerinde 

bir sorun yasandiginda, baska insanlardan destek almazlar: sorunlari- 

ni unutmaya ¢alisirlar. 

Endiseli asiklar, babalarininin adil olmadigini animsarlar. Yasamla- 

ri Uzerinde ¢ok az denetimleri oldugunu disiinirler ve baska insanla- 

ri anlamakta ve ne yapacaklarini kestirmekte zorlanirlar. Sevdikleri in- 

sanlara yapisir, sUrekli bir reddedilme korkusu duyar ve sevdikleri in- 
sanin bagimsiz olmasindan hoslanmazlar. Gerilimleri ve ofkeleri ile 
gururlanirlar ama karsilarindaki insanlar 6fkeli ya da sabirsiz hale gel- 
diklerinde son derece kaygili olurlar. Bu durumdaki (erkekler degil de) 
kadinlar cinsel acidan, daha ¢cekingen, sapkin ya da kéle olma eGili- 
mindedirler, lliskilerinde sorun yasandigjinda endiseli asiklar, saplanti- 
li bir sekilde kendi durumlarina odaklanuirlar. 

Ozet olarak, iliskilerine guivenle baglanan insanlar hem 6zel ya- 
gamlarinda hem de askta daha basarili ol maktadirlar. Bu béliimiin so- 
nunda, kendinizi evliliginizde ve iliskilerinizde nasil daha glvenli ve 
mutlu bir hale getirebileceGiniz ile ilgili bazi ipuclar! bulacaksiniz. 

“Tutku ve kiskanglik, 6zellikle giglii duygulardir ¢un- 
ku bunlar varligimizin cok derinlerinden dogarlar. Bu 
duygular, bilin¢siz bir sekilde genlerimizin yayilmasini 



iItina ARS sac Sane evrim ! eee ve ¢o- 
cuklugumuz ile ilgili sevgi duygusundan ve terk edil-_ 
me korkusundan kaynaklanmaktadir.” 

Richard Stevens, BBC mutluluk uzmani 

Ev lilik 

Eger mutlu olmak istiyorsaniz, evlenin; biitiin istatistikler bunu onay- 
lamaktadir. Ulusal Goriisleri Arastirma Merkezi’nin 35.000 Amerikali 
Uzerinde son 30 yildir yaptigi arastirma, evli ciftlerin %40’inin kendi- 
lerini “¢ok mutlu” olarak tanimladiklarini ve evli olmayan insanlarin 

yalnizca %23’tintin bunu séyledigini Shstermetiodiire Bu, Uzerinde 

¢alisilan bitin etnik gruplar i¢in ge¢erlidir. 

Birlikte yasamak oldukga sik rastlanan bir durum olmasina karsin, 

gu ana kadar evlilik kadar uzun Omiirli bir iliski turii olmadigi kanit- 

lanmistir (evli olmayan anne babalar, ortalama olarak evli olanlara 

gore iki kat daha fazla bosanmaktadirlar). Evli insanlarin daha uzun 

yasadiklar, daha iyi bir zihinsel ve fiziksel sagliga sahip olduklari (da- 

ha az sigara ve icki ictikleri) ve intihara daha az basvurduklari gériil- 

mektedir. Ilgingtir ki, aynt zamanda daha fazla maas almaktadirlar. 

Gergekten de, Ingiltere’de 20,000 evli erkek iizerinde yapilan bir 

arastirmada, bu erkeklerin bekar erkeklere gore tig yil daha fazla ya- 

sadiklari ve 3000 £ daha fazla kazandiklari goruilmistir. 

Evlilik insanlari mutlu etmenin iyi bir yolu olmakla birlikte, ayni za- 

manda mutlu insanlarin mutsuz insanlara gore daha fazla evilenme 

eGilimi iginde olduklarini soylemek mUmkundir. Mutlu insanlarin da- 

ha sosyal ve disa dénuk olduklari dusiinuldUgunde bu durum anlam- 

lidir. 

Eviiliklerinin ilk yilinda, evli ¢iftlerin mutluluklari en Ust seviyeye 

ulasmaktadir. Bununla birlikte 2003 yilinda Michigan Eyalet Univer- 

site’sinden Dr Richard Lucas tarafindan yapilan bir arastirma, bir sure 

sonra insanlarin evlilik yagamina uyum saGladiklarini ve normal mut- 
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arasindaki iliskiye odaklanarak’24\ ni inceleyen arast agar, 

sonuclarin yasamdan alinan-tatminde, uyum saglamanin roliinii'gés- 

terdigini s6ylemektedirler: baska kelimelerle ifade edersek, iyi seylere 

AS as 

Elbette ki eviilik her derde deva de@ildir. Giiniimiizde, Ingilte- 

re’deki her iig¢ evlilikten bir tanesi bosanma ile sonlanmakt dir: 

tistiki agidan, eger geng yasinizda evlendiyseniz, evienmeden Once 

hamile, kaldiysaniz.ya da daha, once bosandiysaniz.bosanmaya, daha 
fa zla.eGilien,gdsterirsiniz,.. ammitesiA inslzin6O-lszulU substismal 

JbonAyrica mutsuz bir evliligin; tum: huzurunuzu'kagiracaginieve ‘atta 

sizihasta edecegini'unutmayin Arastirmalar,:“peki mutiu“olmayan” 
‘eviilikteri olan insanlarin:mutiuluk seviyelerinin; evienmemis ya da bo- 

ganmis olan insanlardan daha idiigtik oldugunu:gostermektédir.’ igs 

nigied screseaio riviwb vd asnst2ar he sgtublo Asmagsy siti 

} g6 usu isbed dililvs asbpa pos ue 
2 /Mutluluk deneyine katildigy imdan beri, endilerind den. 
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2003 'yilihda’ whvenehaes Jalsnul ‘bir! seule ‘Hiifustin 96 30"N unr tek 
basina yasayan insanlardan olustugunu géstermektedir ki bu'da 
yaklasik, 25,,milyon) bekar. insan, anlamina gelmektedir,; Ve.insantarin 
buyik | bin..kismr, yalniz; yasamaktan: mutludurlar,,.Yasamindan, son 
derece; tatmin, olan. bir, insanin., bdydk .olasihkla..zengin , bir, sosyal 

iliskiler. ag), vardir, Bu,ag ,, bir, tur, “aile”, gorevi ,gorenarkadaslardan, 
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bir insanin eviiligin getirecegi yoldasliktan kazanacaGi cok az sey ola- 

bilir, Diger. yandan, yalmiz olan. ye bu nedenle bir sekilde yasamindan 
_ tatmin-olmayan bir insanin eviilikten kazanacagi, cok sey glabilir. » 2 

ipjoArastiemaigrubu Mintel tarafindani 2005 yilinda yapilan bir-anket- 

te bekar Ingiliz kadinlarinm syarisindar: fazlasmniristek ibaslarina yasat 

maktah ‘fuitlu’ oldaklart’ goriimigtir. \Aslina bakarsaniz bekar-kadin= 

lar ile’ iigif'eh biyiik's0 ranlardan bir tanesi: cevrelerindeki insanlatin, 

chlatin sirékii olarak bir’ itiski kar maya calistiktarinn’ duigtin hrneletit” 
Jaahinablermibie 

nisp minseni Aulsuztum upublo nsbon nunumilé ninhid nabiaied 

-lo “Bipkadin; binekege, baligin bisiktete ee duyduguive. 
-idkadat thtivanduyar. “ediney inibrsd cinseni melo ig3 ubsixem 

cubshismis iyoe ticl 6h 
Gloria Steinem, Amerikalt feminist 

Mintel’in yaptigi arastirma, bekar kadinlarin %56’sinin hallerinden 

“cok mutlu” olduklarini ve evieninicy) af ollad ri LY ortaya koyar- 

ken, bekar | eideah °96464sinin Bu exile dustindakletint ama bekar 

erkelerin hemen hemen yarisinin, yalniz yasaminin en bik sorunu- 

runo‘yeteriride seks yaprnamak" oldugunu :digiindiguni, iyalnizea 

dértte: birininidse “‘sarimanmyakinhgini vei rahath}mui’s Gzlediklerini 

belirlermektediro Erkeéklerin '%39/us ve kadinlariny %35’'i> kendilerinin 

& 4 kargr waghre gc collall nr ache’ cglall 816 eri 6> ii 

“aBekar” terimi, "hizie bir vyasami ve ‘Sex and the City tarzi iis Zen- 

gin ‘yasami i ‘ifade ‘edi or ¢ ibi goriinmesine karsin, gercek, ‘Gok ender 

olarak bu kadar isil it ve zengindir. Aslinda, bekar insanlar toplumun 

en “Fakir insanlari arasinda yer -almaktadir, ‘Szellikle, de bakimlarina 

n muhtag olan insanlar V varsa ve ‘yaslari ileriyse. Hatta bekar yoneticiler 

bile, ‘gelirlerindeki.t bir azalma_ karsisinda, eger eve ‘ekmek: getirmek 

i¢gin Shei g oe ‘baska f bir sey ie! ee bir strese Ap dics 

chads sesy tulubum 1d 

ee — J Hi Fa § dey {ny siyfuocties eioaraes ds rade 

MSD Snisisyvivee AVIV tn25 ISINVSVSIS SOM HY Ia 

y eski eaglerdoe ve eeaakeas biricest anita iba ; 
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=v lilik song erdiginde 

Uluslar arasi arastirma verileri, mutluluga en fazla zarar veren seylerin 

sirastyla ayrilik, bosanma ve issiz kalma oldugunu géstermektedir. 
4 

Ayrilmak, ortalama olarak, kisinin yasam boyu gelirindeki 

132,000£'lik bir gelir diismesine es diizeyde mutsuzluga neden ol- 

maktadir; ancak bosanmanin yasandigi yil, bu depresyonun en yo- 

gun hissedildigi yildir. Bu dénemin ardindan erkekler yeniden eski 

mutluluk seviyelerine geri d6nmemekte ama kadinlar aci ¢ekmeyi 

surdurmektedirler. 

Eslerden birinin 6lminiin neden oldugu mutsuzluk insanin gelir 

seviyesindeki 168,000 £’lik diisUse es deGerde mutsuzluga neden ol- 

maktadir. Esi dlen insanin kendini yeniden toparlamasi 5-8 yil arasin- 

da bir sireyi almaktadir. 

CocyKklar sizi mutlu eder mi? 

Cocuklar ve mutluluk arasindaki iliski oldukga karmasiktir. Bir cocuk 

sahibi olmak nese getirip esleri birbirine baQlayabilir ama ayni 

zamanda endiseye ve gerginliklere de yo! acabilir. €ocuk dog§urmak 
ile ¢aligmak arasinda en zorlu kararlar kadinlar tarafindan alinmak 
zorunda olsa da kadinlar, erkeklere gére cocuklarinin. kendilerini 
mutlu ettigini daha fazla sdyleme e@ilimindedirler. Babalar, 
gogunlukla mutluluk igin “aile ve arkadaslar” seklinde cok daha genis 
bir tanimlama yapma eGilimindedirler. Bununla birlikte anket yapilan 
tum anne babalar tereddiit etmeden cocuk sahibi olmaktan pisman 
olmadiklarini s6ylemekte hatta bazilari cocuk sahibi olmanin kendi- 
lerini daha iyi birer insan yaptigini iddia etmektedirler. 

Gocugun dogumu ile birlikte biiyik bir mutluluk yasanmasina 
karsin iki yil iginde ebeveynler eski mutluluk seviyelerine geri don- 
mektedirler. 
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Cocugu olmayan insanlar, ¢ocu 

la birlikte hepsi de gocuk sahibi olmanin dogal bir siireg oldugunu ve 

bir ¢ocuk sahibi olmak icin hissedilen ve tatmin edilemeyen arzunun- 

tiiketici ve mutsuz edici oldugunu da kabul etmektedirler. 

Cocuk sahibi olarak da olmayarak da mutlu olabilirsiniz; elbette — 

bu iki durumda mutlulugunuzun farkli kaynaklari olacaktir. 2001 

yilinda yapilan Diinya Degerleri Arastirmasi’na gore, Ingiliz 

kadinlarinin %12’si, kadinlarinin ise %20’si, bir kadinin kendini tam 

hissedebilmesi icin mutlaka bir gocuk sahibi olmasi gerektigine inan- 

maktadirlar. 

ESINIZLE NASIL DAHA MUTLU OLABILIRSINIZ 

Bir iliski “bankasi” olusturun. 

Normal sartlar altinda mutlu ciftler, birbirleri arasinda yuzlerce 

kez bilgi alis verisinde bulunurlar. Bu alis verisin mahrem ya da 

¢ok 6zel olmasi gerekmez: bir soru, bir bakis, bir ifade, dokunus, 

telefon konusmasi ya da telefon mesaji olabilir. Seattle’daki Was- 

hington Universitesi profesérii (ve Iliski Tedavisi: Evililiginizi, Ai- 

lenizi ve Arkadasliklarinizi Guglendirecek 5 Adim adli eserin ya- 

zari) John Gottman, bu durumu “teklifte bulunmak” olarak ad- 

landirmaktadir ¢iinki gercgekten de bu sayede eginizin dikkatini 

cekmek icin bir tir teklifte bulunuyor ve onun aranizdaki bag- 

lantiy: hissetmesini sagliyorsunuz. Gottman, receteyi su sekilde 

vermektedir: 

e Seni duyuyorum. 

e Seninle ilgileniyorum. 

e Seni anliyorum (ya da anlamak istiyorum). 

e Yanindayim. 

e Sana yardimci olmak istiyorum (yapabilsem de yapamasam da). 

e Seninle birlikte olmaktan hoslaniyorum. 
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sige astibsiternsiigis Asisto tibded ystid cz otis ev nielmutub 

1 Elbette kidki-ya da daha fazlasayida insan bingseyi'basarmak,i¢in) s) 

“bir.arayasgeldiklerinde; aralarinda nei kadar sevgi dole: bir. iliskiy <i 

olursa olsun) er yarda ge¢.gatisma olmas kaginilmazdir.-Aneak, \(\5 

diyor Gottman, ie giicli bir Besar Ri Raa kurmak mutlu 

ve yaniki bir bir'i isk gets ait i sdglar:’ ‘ink tardlikiatirhiza . 

‘arg nasi bi bir'ara agayacay imizi ‘ke fede yum sbrunub ili ud 
pion op ah WzsrriiiesiA fMeheped syn ite nshasy sbnilry 

|. Birbitlerine,karsi,olumlu bir sekilde tepki veren ciftler, tartismalay,.. 
_ pi sitasinda..mizah,sefkat. ve ilgi.gdsterirler, Kapanmak, yerine,. 
bulunduklari anda, bir arada kalirlar ve bu sayede meseleleri.¢ 6z- 

mek ve yaralanmis duygularini onarmak igin daha fazla sanslar\ 

q-olur: Unutmayin;-d ularinizt;-kendinizi-onlara-kaptirmadan da-—, 

ifade edebilirsiniz” Wiethesia (Kadal RizinirA Kilavae avez bac? 

irmak istiyorum” ya da “kendimi o kadar mutsuz hissediyorum 

ki ayrilmak istiyorum” diyebilirsiniz. Bu’taktikpbaginpseVi terket's 

mekyerine,bir, arada, kalip konusmantz| sA9|@fn sic asihise Isenol | 
Gottman'in' afastirmalar, ‘eviilik’ paeoniraieiaanate = ea 

asia ¢ézdme! baglanmadigini gdéstermektedir: EGer¢iftlerppara,> — 

ev isleri/ seks ‘gibi belli konularda tartisiyorlarsapaynu ¢atigmayn) | 

defalarcayagamalar''gok sik goruiliincFakatdsimiyi yan sudurkiy! 
eger konusmayi've'kendi durumunuzu agiktamayr siindGrurseniz,\ 

kénidittizi) uzlasmanin kolaylastignvesunlari séylediginiz bit duss | 
rumda bulabilirsiniz? “Bu konu'izerinde:anlagamadigimuzibitiyos! 

rum ama-senin*kendiiddiana: benimki ves! sar hase on go) 

riiyorum ve buna da 'sayg! duyuyorum:” nizomiszid nuimsl 

be <r 
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Insanlar, iliskilerinin bagarili olmayacagini aogunerex Lue rmigy 

cuk sahibi olmazlar. Ancak bu sik sik yasanir; ¢inkU karsimizda- 

ki insanin duygusal ihtiyaglarini gormekte basarisiz oluruz? Bu? il-” 

gisiz oldugumuz anlamina gelmez ama kendimizi, karsumizdaki, 

insanin meselelerinden ¢ok kendi meselelerimize kaptininz. Or- 

negin bir kari koca zamanlatinin 6 kadar biiyak’ bir kisrnini cocuk’ 

yetistirmeye adarlar ki, bir sure sonra kendi 6zel,iliskileri;i¢ine 

enerjileri kalmayabilir. 
Caursah BY Mio RBITHO IOTMDIBY Bris? * 
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Ailenizin soa | felsef est ai) ne kadar, biiyuk bir kismini 6zUmsedi- 

nit bileyal 
se he l {i a lokiaWeltiare 1elDse slic irizerunip dip 
na bakarsani IZ, eviil ia eet eler izin ve sorunlarinizin yarisin- 
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le-rdeipek cok! /terapi-turintinamaci,;hastalarineskiact:dolu; anian 
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olaylarawve jiliskinize: durmadan:eski, otomatigesbaGladiginiz tepkileri 
vermenize gerek yoktur.”  :nifemO aibatlamslyoe unupublo sime 

John Gottman, ge¢misinize karsi hissettiklerinizi ve tavirlaninizi 

bélirlenvek icin kendinize baz) kilitisorular sormanizi tavsiye setmekte- 
dirsibabisminsiua nizi asarublss nabsho isle Iseupyub sv 

° Yetisti§iniz evdeki duygu felséfesini tanimlayabilir misiniz? 

nicsa/Ailenizs insanlarm! Kéndi? duygularinanlamalarmin ve bunlari 
2M igér insantara' fade! étmelerinin. Gnemli?olduguna'inaniyor 

muydu? Yoksa en iyisinin bu duygulari saklamak oldugunu mu 

_. .dUgtndyorlardi?..... 
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Bu felsefe sizi'nasil etkiledi?’ Zaman zaman dfke- Ve ‘korku! i gibi 

zor duygulara sahip olmaktan su¢luluk duyuyor musunuz? | 
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Bazi ciftler tartismalarla o kadar iyi basa ¢ikabilirler ki, bunlarin eglen- 

celi gibi gériinmesini bile saGlarlar. Bunun nedeni aralarinda ¢atisma 

yasanmamasi de@il, bir konuda ayni fikirde olmadiklarinda birbirleri- 

_ne olan bagliliklarint korumay! basarmalaridir. Adeta bu tiir insanlarin 

0 ana kadar birbirleri icin gelistirmis olduklari bitin iyi duygulari bir 

tiir banka hesabi gibi calismaktadir. Aralarinda bir tartigma ¢iktiginda, 

bu hesaptan diledikleri kadar kullanabilmektedirler. Orne@in bir erkek 

esi icin kendi kendine s6yle diisiinebilir: “Tanrim, bazen beni ger¢ek- 

ten de cildirtiyor ama ne zaman isimden yakinsam beni dinliyor bu 

nedenle benim de onun biraz rahatlamasina izin vermem lazim.” 

Kimse, hayal kirikliklari ya da 6fkenin kot amacli ifade edilmesini 

iliskinin kuralt olarak kabul etmemelidir. Bununla birlikte, arastirma- 

lar, kiigiik bir anlayis sayesinde kargsinizdaki insanin korku, Ofke ve 

iziintti: maskelerini tanima ve bu maskelerin diismesini saglama san- 

siniz oldugunu sdylemektedir. Ornegin: 

e lliski kurmak icin muGlak bir ifadeye basvurmak, yaralanmay! 

ve duygusal riksleri ortadan kaldirmak i¢in kullanilmaktadir. 

¢ lletisim zayifligt bilingli olmayabilir. 

¢ Olumsuz bir sekilde seslendirilen bir ifade karsinizdaki insanin 

anlatmak istediginiz seyi duymasini ve kabul etmesini 

zorlastirir. 

EN GOK NEFRET EDILEN ALISKANLIKLAR 

Kentucky, Louisville Universitesi’ndeki bilimciler, ciftler arasinda 

ayriliga neden olan en rahatsiz edici aligkanliklarin bir listesini ¢1- 

karmislardir. Bu aliskanliklar arasinda ilk siralarda sunlar bulun- 

maktadir: 

¢ Aksam yemedi partilerinde abartil alintilar yapmak ya da 

yuksekten atmak. 



Allis veriste esinizi bekletmek. av 

¢ Ortalikta islak haviular birakmak. 

* Kendi sakalariniza giilmek. 

© Gaz cikarmak. 

* Tatile ¢ok fazla bavul gétiirmek. 

* Tuvalet kagidini degistirmemek. 

¢ Diger insanlarin arasinda bebek konusmasi yapmak. 

YVTQVS INIS ¢ Korku filmlerinden korkan erkekler. 

* Esinizin giyim tarzindan yakinmak. 

¢ Araba radyosunun ayarlarini degistirmek. 

Arastirmay! yuruten Michael Cunningham’a gre, “Bu aliskanlik- 

larla ilgili ilk deneyim genellikle olumsuzdur ama stirekli tekrar- 

lanmalari sosyal bir alerjiyé, yani asiri hassaslik ve tiksintiye ne- 

den olur. 

EVLILIGINIZIN YURUMESI ICIN IPUCLARI 

lliski uzmani John Gottman, evliliginize her hafta fazladan bes 

saat ayirmanin buyuk dedisikliklere neden olacagini soylemekte- 

dir. Asagida yapmaniz gereken seylerin bir listesini bulacaksiniz: 

e Sevecen bir sekilde dokunun; bir 6pUsme, dokunma ya da 

kucaklama olabilir (5 dakika X 7 giin). 

¢ Her ikiniz de karsinizdaki insanin 0 giin yapacaG} bir seyi tah- 

min edin (2 dakika X 5 giin7. 

¢ Guin sonunda eve geldiginizde bir sure gerilimsiz bir sekilde 

sohbet edin (20 dakika X 5 gin). 

¢ Haftada bir kez, huzurlu bir ortamda basbasa zaman gecirin 

(2 saat); bunu kesinlikle yapmanizi garanti altina almak i¢in 

Net 145 
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; ie En azindan ree bir ies Laan insana eA icon rane 

“ranhiginizi ve taktirinizi gésterin (5 dakika X 7 gin). 

~ | Gottman, kendi “ask laboratuvari”nda giinde 12 saat boyunca 

yiizlerce cift arasindaki iliskiyi inceleyerek, bosanma olasiligini 

%90 saptayabilmektedir. Bu durumun ipuclari sunlardir: — 

© Karsit fikirde olundugunu belirten ve hemen sarf edilen kiri- 

ci sozler. 

e |ltifat etmek yerine esini elestirmek. 

e Kugumseme. 

e Tiyleri diken diken edici savunmaci tavirlar. 

e Esinin bakis agisini dinlemeyi reddetmek. 

¢ Olumsuz beden dili. 
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Esinizin mikemmel oldugunu diisiinmeyi birakin. Flo- 

rida Universitesi’nden Benjamin Karney ve Ohio Eyalet Uni- 

versitesi’nden psikoloji profesérii James McNulty’nin arastir- 

malart ile ilgili olarak 2004 yilinda yayinlanan bir rapor, evli- 

likten buyuk beklentileri olan insanlarin, genellikle kendile- 

rine mutluluga giden dik bir yo! hazirladiklarini gostermekte- 

dir. Dort yil siren arastirmadan elde edilen verilere gore, ile- 

tisim ve iliski yeteneklerinde esit diizeyde bir artis saglanma- 

dan mutluluk i¢in yliksek hedefler koymak, ister istemez ilis- 

ki zor bir noktaya geldiginde hayal kirikliklarina neden ol- 

maktadir. 

Isleri paylasin. BBC mutluluk uzmani Jessica Pryce-Jones su 

tavsiyede bulunmaktadir: “Birakin esiniz size yemek pisirme 

ve temizlik gibi konularda daha fazla yardim etsin. Aksi tak- 

dirde kendinizi, Martin Seligman’in ‘6Grenilen ¢aresizlik’ ola- 

rak adlandirdig: bir durumda bulabilirsiniz. Bir erkegin bula- 

sik makinesini kullanmay: bilmemesi ¢ok normaldir ¢unku 

her zaman bulasik makinesini siz ¢alistirmissinizdir.” 

Olumsuzu olumluya déntistiriin. Esinizin inatcilgindan 

yakinmak yerine, daha az kiskirtici kelimeler seg¢meye ¢alisin: 

“Onun bu kadar giiclii bir inanci olmasina sayg! duyuyorum 

ve bu saygim da iliskimize olan giivenimi artirtyor.” Ayn za- 

manda de@isken ya da tutkulu bir ese sahipseniz s6yle disu- 

nebilirsiniz: “IIk baslarda onun gilgin olduguna inaniyordum 

ama simdi eer bu ozelligini yitirse iliskimizin bundan zarar 

géreceini diisiintiyorum.” . 

Giglerinizi do§ru kullanin. Seligman, eger dogustan ge- 

len giiclii 6zelliklerimizi kullanirsak, evliliklerimizin daha iyiye 

gidecegini soylemektedir. 

ligili bir sekilde dinlemeyi S6Grenin. lyi bir sekilde dinle- 

mek, dinlenen insanin anlattiklarina deger katar, bu neden- 

le, “anlyorum” ya da “dogru sdyliiyorsun” gibi olumlu 

onaylamalar, hatta “seni bunun i¢gin suglayamam” gibi hak 
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wn fikirde bianca durumlari ifade etmeyin. Eger Sounk. 

lar ya da telefon gibi bir sey konusmanizi bdlerse, s6yle s6y- 

leyin: “Seninle bu konuyu konusmaya devam etmek istiyo- 

rum ama rahatsiz edilmeyeceGimiz bir ana kadar bekleyelim. 

Simdilik konusmamiza biraz ara verelim mi?” Konusmaya 

basladiginizda, esinizin sdylediklerinden alinti yaparak onu 

dinlemis oldugunuzu g6sterin: “Isinde zor bir zaman gecirdi- 

gini anliyorum. Sana bu konuda yardimci olabilecegim her- 

hangi bir sey var mi?” 

Richard Stevens sunlari eklemektedir: “Esinizin beGenmediGi- 

niz bir tavri ya da davranis! igin onu suclamamay! 6grenmek 

¢ok 6nemlidir. Burada kendi duygularinizi sahiplenmeyi 66- 

renmelisiniz. Fark insanlar diinyayi farkli sekillerde gormek- 

tedirler. lyi bir iletisim, deneyimlerinizi paylagmaktan ve esi- 

nizin deneyimlerinin farkinda olmaktan gecer yoksa neyin 

doGru neyin yanlis oldugunu tanimlamaktan de@il.” 

Konugmaci-dinleyici rittieli gelistirin. Sorunlu evlilikleri 

olan ciftler igin her tartigma bir kavgaya déniisebilir. Selig- 

man bunlari “kirmizi digmeler” olarak tanimlama taraftari- 

dir. Karginizdaki insana sunu sdyleyin: “Bu benim kirmizi 

dugmeli konularimdan bir tanesi, bu nedenle haydi konus- 

maci-dinleyici rituelini uygulayalim.” Ortaniza, sembolik ola- 
rak konusma sirasinin kimde oldugunu belirtecek bir tas ya 
da kagit koyabilirsiniz. Eger tas ya da kagit sizin elinizde de- 
gilse o zaman sizin roliintiz dinlemek ve karsinizdakinin ko- 
nusmasini bélmemektir. Konusma sirasi size geldiginde, esi- 
nizin dusuncelerini ve duygularini nasil yorumladiginizdan 
degil kendi duygularinizdan ve diisiincelerinizden bahse- 
din. Mamkiin oldugu kadar “sen” kelimesini kullanmak yeri- 
ne “ben” kelimesini kullanmaya ¢alisin. 

Agik uciu sorular sorun, Tek bir kelime ile yanitlanabilecek 
sorular sormayin. Bunun yerine esinize, kendi diisiincelerini 
a¢iklayabilecekleri sorular sorun. Sonu acik olan sorular, esi- 
nizin duslerine ve degerlerine ses Hu saGlar. Eger, isini bi- 

Ohi 
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i mae spor bir. araba satin almak ke gibi Geek dist bir hayal- 
den bahsediyorsa sakin onunla dalga gecmeyin. Bunun yeri- 
ne “riya” lisanina adim atmaya ¢alisin (“Bunun seni nasil 
mutlu edeceGini gérebiliyorum”) ve ardindan eger bunlar el- 
de edilebilir seylerse onlarin Uzerinde calismasina izin verin. 

lyimser olun. Esiniz, hosunuza gitmeyen bir sey yaptiginda, 
_bunun ic¢in gecici ve o ana uygun bir aciklama bulmaya cali- 

sin. OrneGin, “Artik abartti” ya da “Tam bir alkolik” gibi acik- 
lamalar yerine, “Yorgundu” ya da “Aksamdan kalma” gibi 
aciklamalar kullanin. Seligman, ayni sekilde eGer esiniz hari- 

ka bir sey yaparsa, bunun karsiliginda, “Ne kadar sansli bir 

gun gecirmis” demek yerine, “O, harika bir lider” gibi onun 

karakterinde kalici ve gliclt bir Gzelligi gosteren tanimlama- 

lari kullanin. Ilging bir sekilde, iyimser bir insanla kotiimser 

bir insan evlendiklerinde, mutlu bir evlilige sahip olmalari 

mumkun olabilmektedir. Ama iki kétimser eviendiklerinde 

ve hayatlarinda olumsuz bir sey oldugunda, asagiya dogru 

bir inis sUrecinin baslamasi kaginilmaz olmaktadir. 

Bagimsizlik ihtiyacinizi tartisin. Eger esinizin sizden uzak- 

lastigini hissediyorsaniz bu, onun iliskide biraz daha 6zerklik 

istedigi anlamina gelebilir. Dogrudan olun: karsilikli_ olarak 

goreceli bagimsizlik ihtiyaglarinizdan bahsedin. Her birinizin 

ne kadar 6zerklige ve bagimsizliga ihtiyaciniz var? Baska in- 

sanlarin size, birbirinizin yakin oldugu kadar yakinlasmalarina 

izin verecek misiniz? Evet, bu, kesinlikle Gzerinde konusulma- 

s! UrktUcuti bir konu olabilir; ancak bu konudan uzak durmak 

duygularinizin incinmesine ve hatta iliskinizin sonlanmasina 

neden olabilir. 

Birlikte bir iliski “haritasi” olugturun. Birbirinizin yasam- 

larinin ayrintilar! Konusunda daha fazla bilgi sahibi olmak i¢in 

“en begendiginiz yemek”ten “yakin zamanlarda yasadiginiz 

en iyi glun”e kadar pek ¢ok seyden olusan 50 maddelik bir lis- 

te hazirlayin. Esiniz hakkindaki sorulari yanitlayin ve hangi 

konularda bilgisiz oldugunuzu saptayin. 

Onur 

VANOC ALT 

At 
INISSANOG NIN 

YVIOVS 



. flchare peters: a8 arkadasla leri ile = Saati 

~ kullanmalari igin bir alent eens ears Bu Senay ayy 

: uygulamak icin en azindan bir saatligine rahatsiz edilmeyece@iniz bir 

~ mekanda olmalisiniz. Eslerden her birine, s6zi kesilmeden 15 dakika 

boyunca duygularini ifade etme firsati taninmalidir. Bu surenin so- 

nunda dinleyici roliinde olan es, karsisindaki insani dinlerken ne his- 

settigini anlatmali ama suclamada bulunmamalidir. Ardindan roller 

degisecek ve diger es duygularini agiklayacaktir. Richard, “Bu basit 

teknik, karsinizdaki insanin ne hissettigini kesfetmek icin harika bir 

yontemdir,” demektedir. “Ve bu calismayi uyguladikca aranizdaki 

baglar daha da glclenecektir.” 

Bu caligmayi deneyen Slough goniillilerinden bir tanesi sunlari 

soylemektedir: “Esimle 12 yildir birlikteyiz ve diin gece esimle yemek 

yemek ve birkag kadeh icki igmek icin disariya ¢iktik (evet ben eski 

moda bir kizim). Bir stire ailemizden ve evden uzaklasmak ikimize de 

iyi geldi. Bu, ayni zamanda-bize konusma firsati sundu; ki bu, ne ya- 

zik ki gok sik yapmadigimiz bir sey. Esimin soylediklerini dinlemek be- 

nim igin ¢ok 6nemliydi; meger sdyleyecek ne ¢ok seyi varmis! Bana 

karst bu kadar agik davranmasi aklimi basimdan aldi. $imdi, birbiri- 

mizle konusmanin ve birbirimizi dinlemenin bizi her agidan gticlen- 

dirdigini dusiintyorum. Buttin mesele bunun icin zaman ayirmak. Fa- 

kat o kadar 6nemli ki mutlaka bunun i¢in zaman bulacagim!” 

Slough deneyi sirasinda birbirlerini ¢ok seven evli bir cift, farli ki- 

silik Ozellikleri konusunda Richard ile birlikte ¢alistilar. Kadin, y6neti- 

mi ele alan bir karaktere sahipken kocasi, sakin ve yumusakti. Adam, 

bir restoran secmek kadar basit bir konuda bile karar varmakta zorla- 

niyordu. Karisi, kocasinin daha girisken olmasini istiyordu. Bu neden- 

le Richard, kadinin kocasina, karst igin “6zel bir gin” hazirlama g6- 

revi verdi. Bu gorevin bir Ozelligi de, karis! bu durumun farkinda ol- 

madan, nerede bulunacaklarindan, ulasim! organize etmeye kadar 

her konuda tek basina karar vermesiydi. Bu, bir iliskide eslerden biri- 

nin daha girisken olmasini saglamak icin uygulanabilecek harika bir 

¢alismadir. 
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bize sunduklari icin de bolca “minnettarhigimiz. 

Kacinilmaz olarak ilk tanismamizi, ilk ¢ikisimizi, ilk 

tatilimizi, birlikte yaptigimiz isleri ve Ustesinden’ 

gelmeyi basardigimiz sorunlart animsadik. Simdiyse 

bizi harekete geciren yeni soru su: ‘Peki, aoa ne | 

var?” 

Slough géniilliist 
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GARIP AMA GERCEK... 

¢ Evli insanlarin cinsel yasamlari bekarlardan daha iyidir. 

e Dunyanin en seksi Ulkesi Fransa’dir. Ciftler yilda 137 kez 

sevismektedirler (Ingiltere’de ise bu rakam 119’dur). 

e Ingilizler, 6n sevismeye 22.5 dakika ayirmaktadirlar. 

¢ Dunya genelindeki insanlarin ortalama olarak 10.5 partner- 

leri olmaktadir. 

* Seks icin glinde ortalama 2 dakika 42 saniye ayirtyoruz. 

* Dunya genelinde, ilk cinsel iliski yasi, ortalama olarak 
17.7'dir. 

* Tipik bir Ingiliz erkeGinin sevisme siiresi 7 dakika 32 saniyedir 
(Amerikalilardan 6 saniye daha fazla). 

¢ Ebeveynleri bosandiginda 16 yasinda olan insanlar, ortala- 
manin uzerinde cinsel iliskide bulunmaktadirlar. 

¢ Ingiliz halkinin hemen hemen_ yarisi, iligkilerinin bir 
asamasinda eslerine sadik kalmamaktadirlar. 

* Yuksek gelir seviyesine sahip olan insanlar daha fazla part- 
nere ya da sekse sahip olmamaktadirlar. 

* En fazla cinsel iliskide bulunan insanlar 35-44 yas arasindaki 
insanlardir. 

| *¢ Egitimli kadinlar daha az sayida cinsel es edinme eGili- 
x mindedirler. 
ARE aan ienernentimeenteememem nan iannniaansem 
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Billy Connolly, komedyen 

Insanlarin gogu, mutlu olmak igin elinizden geldigince fazla sayida se- 
vismeleri gerektigini 6Grendiklerinde sevinebilirler! 2004 yilinda 100 
ig kadini Uzerinde yapilan arastirma, gecmise yOnelik olarak bakildi- 
ginda en fazla mutluluk veren ugrasin seks oldugunu ortaya koymak- 
tadir. 

Istatistikler bir takim ilging gercekleri ortaya cikarmaktadir ki bun- 

lar arasinda evli insanlarin bekar insanlardan daha fazla seks yapti 

ve birden fazla seks partneri olan insanlarin kesinlikle mutlu olmadik- 

lari da vardir. Psikologlar, bir yil iginde bizi mutlu edecek olan seks 

partneri sayisini tam olarak belirlemislerdir: Bir! Arastirmalari, eger ay- 

ni partnerle birlikteysek ¢ok daha iyi bir seks yasamimiz oldugunu ve 

daha mutlu oldugumuzu ortaya koymaktadir. 

dper sey Kafada mir 

Seks, istendigimizi ve cekici oldugumuzu, ihtiyag duyuldugumuzu ve 

hayran olundugumuzu hissetmemizi saGlar. Sevistigimiz insanla ara- 

mizda duygusal bir bag oldugunu hissederiz; dokunma ve orgazm, 

kendimizi mutlu hissetmemizi saglayan endorfin hormonlarinin salgi- 

lanmasini saGlar. Aslina bakarsaniz, sevismenin basindan sonuna ka- 

dar, hormon Uretimi normalin iki katina kadar artar. 

Sevdigimiz bir es ile aramizdaki yakinlik ve mutluluk arasinda bag- 

lant: olmasina karsin, seksi olusturan fiziksel eylemin de kendi basina, 

ister bir es ile ister tek basimiza olsun, pek ¢ok faydas: bulunmakta- 

dir. Tatmin edici bir seks, bagisiklik sistemimizin guglenmesini ve kan 

dolasimimizin artmasini saglar. Ayni zamanda kalp i¢gin de hem duy- 

gusal hem de fiziksel agidan yararlidir. 
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a de bulunmak iizere endorfin ei NSpibite Gretimesinl ‘sag- 

lar. Bu hormonlar bir arada dogal uyku ilaci gorevi gériirler ve uyus- 

| eae sae dedi ayn nit SAE ziksel 

turucu bagimliligina benzer bir bagimlilik gelistirerek iliskinin denge- 

lenmesini ve uzun Omiirlii ol masini salarlar. Iki insanin yakin ve sev- 

gi dolu bir iliski kurmalarinin ve bu iliskilerini korumalarinin bir ¢ok 

nedeni olmasina karsin, endorfin bunun son derece 6nemli nedenle- 

rinden bir tanesi olabilir. 

Arastirmalar ayni zamanda spermin bir tur dogal antidepresan 

gorevi gorddgiinii ciinkii iclerinde testosteron ve dstrojen de olmak 

iizere bir cok hormon barindirdigini géstermektedir ki, bu iki hormon 

da insanin kendini iyi hissetmesini saglamaktadir. 

Insanlarin basartl bir sekilde tiremeleri, hizl bir déllenme surecini 

takiben anne ve babanin ayri yonlere gitmelerinden olusur. Olgunlas- 

mamis ve bakima muhtag¢ bebeklerin ise gelisebilmeleri igin anne ve 

babalarinin cevrelerinde olmasina ve onlara bakip akil hocaligi yap- 

malarina ihtiyaclar! vardir. Duizenli bir iliski iginde olan kadinlar daha 

diizenli yumurtlarlar ve orta yaslarinda da yumurtlamay! surdirerek, 

diizensiz iliskileri olan kadinlara gdre menapoza daha geg girerler. 

Unlii seksologlar William Masters ve Virginia Johnson 1970'li yil- 

larda, cinsel hazzin beden kadar beyni de ilgilendirdigini kesfetmisler- 

dir. Arastirmalarinin sonucunda seksin “psikofizyolojik” oldugunu 

kesfetmislerdir ve bu da, eger dogru zihinsel tutum i¢gindeyseniz sek- 

sin Uzerinizdeki etkisinin inanilmaz olacagini ortaya koymaktadir. 

Beynimiz en buyuk erotik organimizdir; bu nedenle fantaziler, roller, 

cesitlilik, sagirtmaca ve merak gibi seylerden olusan “beyin seksi” uze- 

rinde daha fazla zaman harcamaniz gerekmektedir. 

Genel olarak, yeni bir cift, iliskilerinin ilk 18 ayinda en gticlU seks 

dirtiistinu hissetmektedirler (bu da hamileligi ve bu stire iginde cift- 

lerin bir arada kalmasini saglayan evrimin dogal tasarimlarindan bir 

tanesidir). Bu sUrenin ardindan seks sikligi dogal olarak azalacaktir; 

bu nedenle birbirinize karst sugluluk hissetmemeli ve endiselenme- 

melisiniz. Tracey Cox, seks yasamlarimizin dogru ve iyi bir sekilde 

“yaslanmasinin” mumkun oldugunu sdylemektedir: “Birer cift olarak 

yaslandik¢a, Ureme organlari temelli orgazmdan daha bitincul bir 
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“Bence bir iliski tipki bir k6pek baligina benzer... sii- 

rekli olarak ileriye dogru hareket etmesi gerekir aksi 

taktirde 6liir.” : } 
Woody Allen, Annie Hall (1977) 

Mars ve Vengs 

Fark etmis olabileceGiniz gibi, erkek ve kadinin arzulari her zaman bir- 

birleri ile uyyumlu degildir. Ortalama olarak erkegin orgazma ulasma- 

si 2 dakika 30 saniye stirerken, kadinin orgazma ulasmasi 12 dakika 

siirmektedir. Buna ek olarak, erkegin yeniden seks istemesi i¢gin 5 gin 

gecmesi gerekirken, kadinin yeniden seks istemesi igin 10 giin gerek- 

mektedir. 

Londra’daki St Mary's Hastanesi’nde gorevli bashekim Dr David 

Goldmeier’a gore, “Erkekler ‘penis-merkezli’dirler. EGer sertlesirsek, 

kendimizi penisimiz araciligiyla seksi hissederiz.” Bununla birlikte ka- 

dinlar igin seks daha ¢ok beyinde baslama eGilimindedir; belki de gi- 

zel bir demet ci¢gek ya da iyi bir aksam yemeGi gibi hog bir jestin ar- 

dindan daha kolay gelir. 

Arastirmalara gore Ingiltere ve ABD’deki her Ug evli ciftten bir ta- 

nesi, birbirleri ile uyumsuz olan arzulari nedeniyle sorunlar yagamak- 

tadirlar. Tracey Cox, ciftler icin en bUyUk mutsuzluk kaynaklarindan 

bir tanesinin, kadinlarin daima cinsel organlari igeren seks araciligiyla 

orgazma ulastiklarina inanilmasindan kaynaklandigini sdylemekte- 

dir. “Kadinlarin %30’undan daha azi fiziksel sevigme ile orgazma 

ulasmaktadir ve biyiik olasilikla bu kadinlardan yarisi da orgazm tak- 

lidi yapmaktadir. Bu da son derece ortada olan bir soruyu gundeme 

getirmektedir: Kadinlarin fiziksel sevigme sayesinde orgazma ulasa- 
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-orgazmdan olustugu gercegi hepimizi mutlu etmelidir. “Yatakta en 

 mutlu olan ciftler, bu sorunu asan ve bu duruma takililip kalmayan in- | 

— sanlardir. 

“Kocalar tipki ates gibidir. Dikkat edilme- 

diklerinde kontrolden cikarlar.” 

Zsa Zsa Gabor, Macar aktrist 

Ynumsuz arz—uylar 

Seks konusunda bizimle ayni seyleri hissetmeyen bir insanla nicin 

uyumlu olmaya ¢aligmakta israr ederiz? Bunun iyi nedenlerinden bir 

tanesi, iligkinin ve askin tumUyle sekse dayanmamasidir. Asik olur ve 

yalnizca cinsel uyum nedeniyle degil, bir cok baska nedenle durulup, 
bir yere kok salmaya karar veririz. Cox, ilk baslarda karsimizdaki insa- 
nin ne tur bir seks arzusuna sahip oldugunu anlamamizin zor olmasi- 
nt bir diger neden olarak belirtmektedir. 

“Libidomuz gii¢lii bir sekilde hormonlarimiz ve dijer maddeler 
tarafindan belirlenir; ve bir iliskinin basinda bu maddeler cilginca sal- 
gilanir. Delice asik oldugumuzda, bedenimiz biiyiik miktarda pheny- 
lethylamine ve dopamine salgilar ve normalde kendilerini fazla arzu- 
lu hissetmeyen insanlar bile arzularinin cilginca harekete gectigini 
hissederler.” 

Bu da, dstik seks diirtiisiine sahip bir insanin bile ytiksek libido- 
ya sahip olan bir insan gibi davrandigi anlamina gelmektedir. Ama ta- 
bii ki, hormonlarin bu sekilde yiiksek miktarda salgilanmasi sonsuza 
kadar devam etmez ve 18 ay icinde normal seviyelerine geri déner- 
ler. Bununla birlikte ne mutlu ki, dengeyi korumak ve bir iliskideki iki 
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Parpeeie ek énemli bir tavsiye bulunmaktadir: birbirinizi aaa 
birakmalisiniz. Dogal testosteron seviyemiz (yiiksek = ytiksek seks ar-_ 
zusu; dusk = diisiik seks arzusu) kontroliimiiztin disindadir.” 

IYl SEKS, GENG KALMAMIZI SAGLAYABILIR 

Super Gen¢ligin Sirlari adli kitabin  yazar, Royal Edinburg 

Hastanesi’nde néropsikolog olarak ¢alisan Dr David Weeks, haf- 

tada dért ya da bes kez sevisen kadin ve erkeklerin, haftada 

yalnizca iki kez sevisen insanlardan 10 yas daha geng gériindtik- 

lerini soylemektedir. 3500 insan Uzerinde 10 yil boyunca siiren 

bir arastirma yurliten Dr Weeks, seksten alinan zevkin, gencligj 

korumak icin son derece 6nemli olduguna inanmaktadir. “Seks 

bizi mutlu eder ve bize mutlu oldugumuzu sdyleyen hormonlar 

salgilanmasini saGlar.” 
x 

Bununla birlikte, rasgele seksin, uzun ve sevgi dolu bir iliskideki 

seks ile ayni yararli etkilere sahip olmadigini ve yaslanma streci- 

ni yavaslatmak yerine hizlandirdigini bulmustur. 

“Dun gece karimla, hayatim boyunca yasadigim en 

guzel seksi yasadim. Bir suredir Mutluluk Bildirisi’ni 

uyguluyordum ve karimla, aklimiz dagilmadan birbiri- 

mize dokunarak, konusarak, kucaklasarak, birbirimize 

gulumseyerek hayatimizdaki nimetleri anlamaya bas- 

ladik; ve uyguladiklarimiz gercekten de ise yarad! 

Kendimi hicbir zaman bir insana bu kadar yakin his- 

setmemistim.” 

Slough gonullust 
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xs 7 BBC mutluluk uzmani Brett Kahr su gézlemde bulunmaktadir: “Ro- 

-mantik sevginin neden oldugu en biiyuk aci, duygularin, iliskiyi gol- 

geleyecek kadar farkli yonlere y6nlendirilmesidir.” Romantik bir es 

olarak hayatiniza giren bir insan sizi o kadar sever ve kollar ki bir su- 

~ re sonra anne ya da baba rolii tistlenmeye baslar. “Eslerimize cinsel 

yakinlik, yoldaslik ve Gretkenlik igin yanasiriz... ama ayn zamanda 

ebeveyn-cocuk iliskisi gelistiririz. Bu nedenle, esiniz ‘sirtina masaj ya- 

payim/sana yemek hazirlayayim/elbiselerini iitiileyeyim” dediginde, 

bir anda kendinizi yetiskin cinsel bir esle mi yoksa annenizle mi birlik- 

te oldugunuzu anlayamadiginiz derin bir bilingsiz durumda bulursu- 

nuz. 

“Ayni zamanda bir aileye bir gocugun katilmasi da bir takim zor- 

luklara neden olur. Karinizin bir cocugu oldugunda, sizi tumijyle terk 

edip gogsiindeki bebekle ask iliskisi kurup kurmadigini disdinur, bu 

nedenle de bebe@i ile kurdugu yakin fiziksel iligkinin tadini ¢ikarirken 

sizinle ask iliskisi yagamasina izni olup olmadigini bilemezsiniz. Insan 

bilincaltinin tasarimindaki hatalardan bir tanesi, yakin iligkiler konu- 

sunda aklinin karisma eiliminde olmasidir; insan bir turli, ayn duz- 

lemde varolduklari yatay bir iliskide mi oldugunu yoksa ebeveyn-¢o- 

cuk iliskisinden olusan dikey bir iliskide mi bulundugunu bilemez. 

“Ardindan, bir kez bu roller karistiginda, kaginilmaz bir akil karigik- 

iG ve istirap duyulmaya baslar. Biitiin bu roller insanin zihninde yer- 

li yerine oturtulmadig siirece, deneyimlerime gére, evlilik ya da ilis- 

kiler ile ilgili sorunlar cirkin bir yone doGru ilerlemeye baslarlar.” 

“Herkes sizden isiniz, bedeniniz ve beslenme aliskan- 

liklariniz Gzerinde ¢alismanizi beklerken, seks Uzerinde 

calismanizin garip bir durum olduguna yonelik bir al- 

gi vardir. Insanlar, eger ask hayatiniz Uzerinde ¢alis- 

maniz gerekiyorsa, ortada yanlis bir seyler oldugunu 

diistinurler. Rastgele ya da kisa vadeli bir iliskide, isin 
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FFakare uzun siireli bir iliskide, onu u destekleyen i iyi bir 

iliski olmadan muhtesem bir seks hayatina sahip ol- 

mak mumktn deGildir.” 

Tracey Cox, seks terapisti 

Cesitleme yapin. Birlikte yeme, uyuma ve alls veris aliskan- 

liklarinizda ¢esitlemeler yapin ¢luinku iyi bir seks, yatak oda- 

sindan ¢ok daha Once baslar. Cinsel oyunlar, uzun bir iliskide 

Onemini yitirebilir; bu nedenle yeni konularda sohbet etmek, 

yeni yerleri gezip gormek ve yeni arkadaslar edinmek fayda- 

ht olabilir. 

Acik olun. Cinsel intiyaclaniniz ve bunlarin sikligi konusuna 

acik olun. Genellikle eslerden bir tanesi seks ya da duyusal 

zevklere digerinden daha fazla ihtiyag duydugunda sorunlar 

cikar. Bu tur farkliliklarin, bireylerin beyin yapilarindaki fark- 

lardan meydana geldigini bilmek size yardimi olabilir. Profe- 

sor Gottman, bu anlayisa sahip olundugunda, eslerden bir 

tanesinin kendisini daha az reddedilmis digerinin ise daha az 

¢ekici bulunmadigini hissedeceGini s6ylemektedir. Bu sayede 

esler, birbirlerini “soguk” ya da “¢ok azgin” diye nitelemek 

yerine, daha nesnel bir agidan aralarindaki farkliliklar! gorebi- 

lirler. 

Uykuyu degerlendirmek. Bir iliskide, sembolik olarak, elbi- 

selerinizi gikarmak ve birbirinizle bir yataga yatip uyumaktan 

daha fazla given, mahremiyet ve yakinlik gosteren bir sey 

olabilir mi? Giiniin tim gerilimlerinden siyrilmaya-¢alisin ve 

uykuyu, tim tartigmalariniz igin yaptiginiz bir ateskes olarak 

degerlendirin. 

Sevismeyi planlayin. Bazi insanlar, sevigmenin tumuyle 

kendiliginden olmasi gerektigine inanirlar ama aile yasam! 0 
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ig oturup birlikte vas kurabilecediniz dtizenli bir zaman ata-- 
igi var mi? Bu belki hafta sonlari cocuklar miizik dersinde ol- 

dugunda ya da dglen yeme@i sirasinda olabilir. 

Fantezilerinizi paylasin. Pek ¢ok es, sevismeleri sirasinda, 

en gizli arzularini ve fantezilerini ifade etmelerinin hosgiruy- 

le karsilandigi, “sansurlenmemis” olarak kabul edilen bir asa- 

ma yasarlar. Bu durumda fantezilerinizin ya da isteklerinizin 

tUmUnU soylemeseniz bile paylastiklariniz son derece tatmin 

edici olabilir. Fanteziler de, kelimenin kendisinden de anlasi- 

lacagi gibi serbest ve yaratici bir imgelem oyunudur. 

Bir kostUm partisine katilin. Tracey Cox, “Insanlar, kos- 

tumle katildiklari partilerden sonra en iyi sekslerini yagamak- 

tadirlar,” demektedir. “Maskeler de ayni derecede ise yara- 

maktadir.” 

Seksi baslatmak ya da durdurmak icin 6zel birer kod 

gelistirin. Eski kusaklar, “geceyi isitmak” gibi sevimli laflar 

kullanirlardi. Psikolog Lonnie Barback, hissetti§iniz arzuya 

birden dokuza kadar bir deger vererek konusmanizi tavsiye 

etmektedir. Bir, “havamda deGilim” demekken, dokuz, “ken- 

dimi agiri sehvetli hissediyorum” anlamina gelmektedir. Bu 
sayede, esinizin duygularini incitmeden nasil hissetti§inizi 
ifade edebilirsiniz. 

Comert olun. Uzun siireli bir iliskide, bedenlerimiz kacinil- 
maz olarak yaslanir. lyi bir asik, esinin kusurlarini ve eksikleri- 
ni gorur ama bedeninin iyi kisimlari Uzerine odaklanir. 

Ask mektubu yazin. Dilinizi kalem olarak kullanip, her bir 
kelimeyi, eginizin bedeninin en mahrem yerlerine yazin. Cox, 
bu sayede hareketlerinizi cesitleyeceginizi ve esininizin bede- 
ninin belli bir béliimiini gerektiginden daha fazla uyarirken 
diger bolimtnd gerektiginden daha az uyarmamis olacaksi- 
niz. 

Rol yapma denemesi. Bu, erotik bir sekilde ama giivenli 
davranmanizi saGlar. Bunu ev disinda (belki de “edepsiz” bir 
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- hafta sonu) yapmak daha iyi olabilir ciinkii tanimadiginiz bir 
_ ortamda baska bir insan gibi davranmaniz daha iyi olabilir. 

“Oyununuzu dért kisima ayirin,” diye tavsiyede bulunuyor 

Cox. “1. Nerede ve nasil tanistiniz? 2. Tanistiginizda ne ol- 

du? 3. lliskiniz nasil gelismeye basladi? 4. lliskiniz ilerledigin- 

de neler oldu (burayi bol miktarda ayrinti ile doldurun)? Bu 

konuda iyice dusiiniip hayal kurarak onu gercekmis gibi algi- 

layin.” 

Yasak iliskilerden korunun. Birlikte oynayan esler birbirle-. 

rinden ayri oynamama eGilimindedirler. “Cogumuzun istedi- 

Gi sey cesitliliktir ama bunu ayni insanla yapmak isteriz,” di- 

yor Cox. “Evet, kesinlikle yaramazlik yapmaya pek hevesliyiz- 

dir ama ¢ogumuz, edger firsatimiz varsa bunu yeni bir insan- 

la yapmak yerine uzun sureli iliskimiz olan esimizle yapmak 

isteriz. Bu yaramazligi cekici hale getiren seyin yeni ve tanin- 

madik bir bedenin cekimi oldugunu saniriz ama ¢ogu zaman 

bu dogru deGildir. Yasak iliskiler yasayan insanlar, yenilik ol- 

mast icin degil cesitlilige duyduklart dayanilmaz arzu icin bu- 

nu yapmaktadirlar.” 

Tekrar, kacginiimaz olarak mikemmellesmenizi salar. 

Cox, “Hangi dugmesine basacaGginizi bilmeniz, esinizi mutlu 

edecektir,” demektedir. “Fakat en Onemlisi esnek ve dedisi- 

me acik olmanizdir. Kendinizi yeniden duyarli hale getirebi- 

lirsiniz; o kadar uzun stiredir aynt seyi yapmaktasiniz ki bede- 

niniz silkinip yeni sinirlarini tanimak istemektedir. bu sirada 

dizinizin istem dist kasilmasiyla tekme atmaktan ya da esini- 

zi ‘tuhaf seyler’ istemekle suglamaktan uzak durun.” 

Seksi reddedebilirsiniz ama karsinizdaki insani reddet- 

meyin. “Su an sevismek istemiyorum ama seninle birbirimi- 

ze sarilmamizi istivorum; ¢lnkU seni ¢ok seviyorum,” deyin. 

Bu, kesinlikle karsinizdaki insani itmekten ¢ok daha iyidir. 

Aklinizda olmasa da sevisin. Cogu insan, sevismeye bas- 

ladiklarinda sevismekten zevk almaya da baslarlar ve sevis- 

menin, bedenin hizla testosteron salgilamasina neden oldu- 

gu kanitlanmistir. Bu da, gelecekte daha fazla sevigmek iste- 
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gecirdiginize emin olun. Yalnizca sevisme sirasinda deGil, 

sevisme Oncesinde ve sonrasinda da iyi zaman gecirin. Esle- 

rin birbirini kucaklamasi, sevgi ve sefkat gdstermesi ¢ok 

onemlidir. 

Arastirmalar, ayni esle daha fazla ve daha iyi seksin, mutlulugun 

anahtar! oldugunu ortaya koymaktadir. BBC’nin mutluluk vaizi Ric- 

hard Reeves, “Cou insan icin daha fazla seks, daha fazla paradan da- 

ha cok mutluluk getirmektedir,” yorumunda bulunmaktadir. Ric- 

hard, Slough’u Mutlu Etmek adli televizyon programinin ¢ekimleri si- 

rasinda son derece cesurca bir davranista bulunarak “seks kampanya- 

si!” hazirlamistir. Arastirmasinin bir boliimi olarak bir berber dikkani- 

ni, kadin kuaf6riint, seks magazasini ve futbol kulubUnd gezmistir; 

bunlarin hepsi de toplumun “giinah ¢ikartma uzmanlari” olarak ad- 

landirdig insanlarla ile doludur. Nitekim, bu insanlar, hayatimiz ile il- 

gili bir takim sirlari paylastigimiz insanlardir. 

Richard, daha fazla partner ile birlikte olmak isteyenlerin erkekler 

degil kadinlar oldugunu buyik bir saskinlikla gérmustUr. “Buna ¢ok 

daha fazla hazir ve bu konuda cok daha dirustler. Tavirlari s6yle: ‘Yal- 

nizca bir kez yasiyoruz; bu nedenle durulup da bir iliskiye kok salma- 

dan Once ne kadar deneyim yasgasan o kadar iyidir.’ Diger yandan er- 

kekler, hayatlarinda yalnizca tek bir kadin olmasint istediklerini ve on- 

la bunla yatmaktan hoslanmadiklarini iddia etmektedirler. Belki de es- 

leri ya da kiz arkadaslari kendilerini izlerken daha sevimli gdriinmek 

istiyor olabilirler. Erkeklerin bu tur bir cinsel olgunluk diizeyine ulas- 

tiklarina inanmakta gergekten de zorlandim; iste bu nedenle de daha 

gercekci bilgiler alabilmek i¢in futbol oyuncularinin soyunma salonu 

konugsmalarini dinlemeye karar verdim.” 

Richard, sorun yaratan asil seyin, erkeklerin bu sekilde gercek dii- 
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biyolojik olarak ama daha da 6nemlisi sosyal agidan, sekse temel ilgi 
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elerini saklamalari olduguna inanmaktadir. “Erkeklerin belki de 

alanlari ya da mutluluk kaynaklar olarak yaklastiklarina inantyorum. 

Belki de cinsellikle ilgili ikilemlerin kaynaGi, erkeklerin, kiiltiir tarihini 

ilgilendiren nedenlerle, kendileri icin son derece Gnemli olan bu ko- 

nuya sanki ilgilenmiyormus gibi yaklasmalaridir. Bununla birlikte ka- 

dinlar, “Ewvet, parti zamani!” diyen bir tur “yeni erkek” tiiriinu yarat- 

maktadirlar ki bu, son derece ilging bir durum.” 

Richard’in olduk¢a umut vaadedici buldugu bir diger konu da in- 

sanlarin seks hakkinda acikca konusmaya istekli olmalariydi. “Insan- 

lar, sagliklt bir cinsel yasamin genel olarak saGlikli bir toplumun goés- 

tergesi olduguna inantyorlar. Eger giiclu ve iyi bir 

yakin iliski igin enerjiniz ya da zamaniniz yoksa, bel- 

ki de bir seyleri yanlis yapiyor olabilirsiniz. Er- 

keklere, iki kat daha fazla para mi yoksa iki kat 

daha fazla seks mi istediklerini sordugumda 

aldigim yanit endiselenmeme neden oldu. 

Bana, parayi tercih ettiklerini sdylediler. 

Geng erkekler bunu sdylediginde gelecekte- 

ki iliskiler ile ilgili tim umutlarimiz kaybola- 

cak demektir.” 

“Mutlu bir evlilik, ¢ok kisaymis gibi gelen uzun bir 

sohbettir.” 

André Maurois, Fransiz yazar ve biyografici 
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Richard Stevens, “Bazi insanlarin gercekten de son derece yakinliktan 

uzak yasamlar kurduklarina inaniyorum,” demektedir. “Bu da ger¢ek- 

ten son derece iiziicii; ¢linkii yakinlik kurmak, mutluluk i¢in harika bir 

temel hazirlar. Bir tur duygusal gtivenlik ve derinlik yaratir ve kiginin 

kendi degerini aciga ¢ikarmasina yardimci olur.” 

Slough g6niillulerini birbirleri ile yakinlasmaya cesaretlendirmek 

ve dokunmanin 6nemini 6grenmelerini saglamak i¢in bir biodanza 

semineri diizenledi. Bu teknik, kisilerin baska insanlara karsi duygula- 

rint ve duyarliliklarini artirmak icin farkli muzik turlerini kullanmakta- 

dir. Biodanza uygulamasi sirasinda hic kimse konugmamaktadir: ileti- 

sim bakislar, jestler ve dokunma araciligiyla saglanmaktadir. Bu saye- 

de, insanlar kendilerini 6zdeslestirdikleri rollerden ve ardina saklan- 

diklar! maskelerden kurtulabilmektedirler. Biodanza, 6zgtir olmayi, 

glvenmeyi ve kendiliginden davranislari gerektirir. Insanlar, diger in- 

sanlarla bir deneyim yasayan bireyler olarak iliskiye gecerler. Bu ¢alts- 

ma sirasinda g6z temasi merkezde bulunmaktadir; bu da 

biodanzanin duygusal olarak iyice gli¢lendirilmis bir ¢alis- 

ma olmasini saglamaktadir. Insanlar, béyle bir ¢aligma kar- 

sisinda korkmak bir yana onu bir sdlen gibi algilamislardir. 

Katilimcilardan bir tanesi sunlari anlatmaktadir: “Bio- 

danza semineri biiytik bir zevkti. IIk baslarda kendimi biraz 

rahatsiz hissettim ve oradan ayrilmak istedim; ¢iinkii zaman 

zaman son derece erotikti ama ayni zamanda da iyilestirici 
bir gucti vardi. Caligma sirasinda ilging seyler oldu; 6rnegin 

karsinizdaki insanin gézlerine bakakalirken ayni zamanda kendinizi 
hem yakin hissetmek hem de korkmak gibi. Bunu tanidigim bir erkek- 
le yapmak bana cok tuhaf geldigi icin suirekli kahkaha atma diirtiisti 
hissettim ama tanimadigim insanlarla aramda derin bir iletisimi sag- 
layan derin ve duygusal bir mesajlasma hissettim.” 

"Ah bir sevilseydiniz, sevseydiniz ve sevilebilir 
olsaydiniz.” 

Benjamin Franklin, Amerikali deviet adami 
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Paha muflu 

aileler 

“Aile ne zaman baslar? Geng bir adam, bir kiza asik 

oldugunda baslar; su ana kadar bundan daha iyi bir 

secenek bulunamamistir.” 

Winston Churchill, Ingiliz devlet adami 

En yogun ve anlamli deneyimlerimizden bazilari ailemizle olan iliski- 

lerimizden kaynaklanmaktadir. Yetiskinlige ulasmak icin bireysellik 

son derece Gnemli olmasina karsin, yalnizca aile iginde deneyimlene- 

bilecek biiyk bir nese ve gelisim firsat) bulunmaktadir. Birbirlerini 

destekleyen bireylerden olusan bir gruba dahil olmanin zevki i¢in ara- 

da sirada kendi ihtiyaclarinizt ve hedeflerinizi bir yana birakmak ina- 

nilmaz derecede tatmin edici sonuclar dogurabilmektedir. Muthoiudu 

artirma amaclarimizin icinde ailemizin yeri gok S6nemlidir ve bu b6- 

lim, hayatinizin bu kismini nasil gelistirebileceGinizi anlatmaktaair. 

Insanlar tarafindan en sik yapilan hatalardan bir tanesi, ailenin 

kendi kendisine bakacagina inanilmasidir. Buti iliskiler gibi, aile ile 

olan iliski de zaman ve emek yatiriminda bulunmayi gerektirmekte- 

dir. Zaman zaman bu iliskiler olduk¢a zor ve hatta saldirgan bir hale 

gelip yakinlik gelistirmek miimkiin olmayabilir. lliskiyi basarili yOnet- 

mek bir yetenektir ve Grenilebilir. Eger iligkiyi olusturan bireyler, bir 

hata yaptiklarinda degismeye istekli olurlarsa, o zaman iliski kurtarila- 

bilir. 



- Butiinlesmis bir ailede her bireyin amaclart esit derecede G6nemli ka- 

bul edilmelidir. Bununla birlikte bunlarin ayn! zamanda ortak hedef- 

leri de igermesi gerekir ki aile fiziksel ve duygusal olarak birlesebilsin. 

OrneGin birlikte Scrabble oynamak gibi kiiciik seylerle baslayin ve bir- 

likte koltuk satin almak ya da tatil planlamak gibi daha biyiik seylere 

dogru ilerleyin. 

Amaclariniz ne olursa olsun hepinizin de diger bireylerin tercihle- 

rine sayg! gOstermeniz gerekmektedir. Eger oglunuz buz pateni yap- 

mak isterken kiziniz konsere gitmek istiyorsa, hep birlikte bir hafta so- 

nu buz pateni yapmay! diger hafta sonu da konsere gitmeyi diisiin- 

melisiniz. Herhangi bir aki faaliyetinde oldugu gibi burada da iyi bir 

_ iletisim ve geri besleme son derece 6nemiidir. 

Genisletilmis aileniz 

iyi isliger mu? 

Gunumizde insanlar ¢alistiklari islerde cok fazla seyahat ettikleri icin, 
gekirdek ailenin (anne, baba ve cocuk) diger akrabalardan uzak yasa- 
malar standart bir hal almaktadir. Biyiikannelerden ve biiyiikbaba- 
lardan, kardeslerden, teyzelerden, amcalardan ve kuzenlerden olusan 
genisletilmis aile yapisi halen varolmasina karsin, genisletilmis ailenin 
uyeleri yalnizca bayramlarda ve Gnemli giinlerde bir araya gelmekte- 
dirler. Kendinize su soruyu sorun: Kendi biiyidiigiim evde, genisletil- 
mis ailenin nasil bir rol vardi? Kendi yasaminizda genisletilmis aile- 
nin ayni rolindin mii yoksa farkli bir roliintin mi olmasini istersiniz? 
Genisletilmis aileniz, kabul edilebilir dlctilerde mutlu ve birbirine bag- 
li mt yoksa bireyler durmadan birbirleriyle didisiyorlar mi? 

“Mutluluk” 6znel bir terimdir; farkli insanlar ya da farkli aileler i¢in 
farklt anlamlar tasimaktadir. Hepimizin, ailenin nasil olmasi gerektigi 
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kadar zaman Gecinmek istediginiz Rontsunid acik Yacranabilirsents! 

genisletilmis aile bireyleri arasindaki iliskiyi gelistirmeniz mimkiin- — 

Ss dir. Ba 

f- “Ailemizin Uyelerinden bir tanesinin dugunine gittim 3 e 

ve orada yillardir gormedigim kuzenlerimi gordim. es 

; Hepsi de benim yasimdaydilar ve ¢ocukken birlikte - ees 

neler yaptigimizi konusup eski giinleri andik. Eve d6n- Fs 

dugumde kendimi ¢ok mutlu hissediyordum.” at 
: Slough génitillisti 

Kay9a efmeuin/ 

BBC mutluluk uzmani Brett Kahr s6yle bir gozlemde bulunmaktadir: 

“Cogu zaman sevdigimiz insanlara karsi duygusal bir acimasizlikla 

yaklasiriz; bunun nedenlerinden bir tanesi de onlara béyle yaklagabi- 

lecegimizi bilmemizdir. Onlarin bizi terk etmeyeceklerini biliriz ve bu 

nedenle de en saldirgan durtilerimizi harekete geciririz.” 

Yeni yillar, dogum giinleri ve bayramlar birer mayin tarlasina do- 

nusurler ciinkii basit bir sekilde ¢ogumuz ginUmiuzin 24 saatini sev- 

diklerimizle bir arada gecirmeyiz. Eski sikayetlerimiz ve tartigmalari- 

miz yeniden giindeme gelir, birisi cenesini tutamaz ve daha ne oldu- 

gu anlasilamadan biiyiik bir aile faciasi yaganir ve bunu da aylar bo- 

yunca birbirimizle konusmadigimiz bir donem izler. 

Aile ici tartismalar ve kinler konusunda kullanilacak en iyi strateji, 

daha en basindan bunlarin olmasini 6nlemektir ve bunu basarmanin 

en iyi yolu da uzlasma sanatini 6grenmektir. lliskiler, en basindan iti- 

baren uzlasmadan olusmaktadirlar. Cocuklugumuz sirasinda paylas- 

may! ve sorunlarimizi baris¢il bir sekilde ¢6zumlemeyi Ogreniriz; iste 
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Bent 

mel i) 

: Ki “ta azini a etmemektedir. 

Peki ama tartisma bir kez basladiktan sonra onu nasil ¢6ziimleye- 

biliriz? Brett, “Bunu basarmanin iki yolu vardir,” diye tavsiyede bu- 

lunmaktadir. “Ailenin ve evliligin kot islemesine neden olan bir ta- 

kim zorlu sorunlarda, bu sorunun kaynaGina inebilmek icin profesyo- 

nel psikoterapi gormek kesinlikle cok Gnemlidir. Givenli bir profesyo- 

nel yardim almak, duygularin incelenmesi ve rahatlatilmasi i¢gin ge- _ 

rekli olan ortamin yaratilmasini saGlar.” 

Aptalca bir agiz dalas ile ugrasiyorsaniz, bu sorunu ¢6zmek icin 

Brett’in tavsiyesi daha az resmi olan bir y6ntem kullanarak, bir siire 

tartismaya ara vermek ve ardindan aranizda sorun olan aile bireyine 

telefon etmektir. “Sorunu, kangrenlesmeden 6nce ¢dzmek daha iyi- 

dir. Aranizda s6zlu bir iletigsim kurun ve birlikte keyifli bir faaliyet plan- 

_ lamaya ¢alisin; belki bir piknik, seyahat ya da spor karsilasmasina git- 

mek olabilir. 

“Her durumda, takinilabilecek en olgun yaklasim ¢atismay! bir an 

Once belirlemektir: ‘Dinle, aramizda bu kadar sert bir konusma gecti- 

Gi ig¢in kendimi yaralanmis ve Uizgiin hissediyorum. Bu konuda konu- 

sabilir miyiz?’ Bu, sandiginiz kadar zor bir sey degil ama cogumuz o 
kadar gii¢ld bir utan¢ duygusu hissederiz ki, su kadar basit bir seyi 
soylemekte zorlaniriz: ‘Eger seni kirdiysam 6ziir dilerim.’ Bunun sonu- 
cunda, biyiuk olasilikla son derece degerli olabilecek bir iliskiyi berbat 
etmekten de korunmus oluruz. Bilge, yasli Yahudi anneannemin soy- 
ledigi gibi, ‘daha biiyiik bir insan olmak her zaman daha iyidir,’” 
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| AILE BAGLARINI NASIL GUCLENDIREBILIRSINIZ? 

e Ayni seyleri paylasacaginiz bir aile toreni yaratin. Bu téren, 
iki ya da daha fazla sayida insanin aynt faaliyet icin bir araya 

gelmesinden olusabilir. Noel ya da Ramazan gibi dini bir 

bayram ¢ercevesinde olabilir ya da dojum giinleri, tatiller 

ya da alls veris gibi aile igi faaliyetlerinden de olusabilir. Dii- 

gunler, tasinmalar, sevdiginiz bir insanin kaybi gibi yasami- 

mizdaki 6nemli ge¢is dénemlerini aile ve arkadaslarimizin 

esliginde yasamak kendimizi daha genis bir destek grubuna 

bagli hissetmemizi saglar. 

Bu torenden beklentileriniz fazla kati olmasin ve bu 6zel gii- 

nu duzenlemek igin tim sorumlulugu bir kisinin Uzerine yik- 

- mayin. Eger olaylari daha kick dlcekli tutmak isterseniz, te- 

levizyon izlemek, yemek yapmak, ev Gdevleriyle ilgilenmek, 

aksam yeme@i sonrasinda birlikte kahve igmek gibi siradan 

faaliyetlerinizden birer toren yaratabilirsiniz. 

Televizyonunuzdan kurtulun. Slough deneyinin bir pargasi 

olarak, gonulluler televizyonlarindan uzaklastilar. Gonilliile- 

rin hepsi de ilk basta bunu yapmakta zorlandi ama_sonra- 

dan bunun faydalarini gordiler: “Uzmanlar, televizyonlari- 

mizi evierimizden aldiklarinda ilk basta kendimi ¢ok mutsuz 

hissettim ama bunun ardindan televizyon izlemek i¢in har- 

cadigimiz zamanda, bir aile olarak sohbet ettigimizi ve bol 

bol giildigumuzi gérduk. Hatta bir pubda yapilan bilgi ya- 

rismasina katildim ve siir yazdim.” Bir baska gonullu ise sun- 

lari soyledi: “Cocuklar hala televizyonumuz olmadid) icin bi- 

raz mutsuzlar ama bu sayede yeniden sohbet etmeye basla- 

digimiz icin ¢ok mutluyum. Evimize yeniden televizyon al- 

mak cocuklar agisindan daha kolay olacakmis gibi gorunme- 

sine karsin, evime bir daha televizyon sokmamay! ciddi se- 

kilde dusinuyorum!” 

Bir aile arsivi yaratin. Her ailenin kendine 6zgU bir ge¢cmisi 

vardir; bu nedenle ni¢in anilarinizi derlediginiz bir arsiv ya- 

ratmak icin ortak kaynaklarinizi kullanmiyorsunuz? Fotograf- 
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8: ane ve kaydettiginiz ane a bir r ais geti - 

agacinizi olusturun, k6klerinizi arastirin. Bazi sanatcilar, aie 

iliskisini ve belli bir olay: kutlamak igin 6zel kitaplar hazirla- 

yabilmektedirler. Ornegin, dokuma sanatgisi Natasha Kerr, 

eski aile fotograflarini ve hikayeleri bir araya getirerek, yazi- 

lardan, resimlerden ve nakislardan olusan, gelecek kusaklara 

da birakilabilecek bir aile 6ykisti yaratmaktadir. 

Ailenin bir araya gelmesini sajlayacak partiler tasarlayin. Ide- 

alinde bu partilerin tarafsiz bir bélgede yapilmalari daha iyi 

olur; bir park, bir otel ya da restoran gibi. O giiniin faaliyet- 

lerini hafif ve segenekli tutun; hig kimse kendisini yuruyUse 

cikmak ya da belli bir oyunu oynamak zorunda hissetme- 

sin. Bu plant ailenizin diger Uyelerine de yayin ve konu Uze- 

rinde birlikte ¢alisin. 

Slough g6nilliilerinden bir tanesi, ailesi ile birlikte bu tir bir 

bulusmayi nasil tasarladigini sdyle anlatiyor: “Esimin ve be- 

nim ilk eviiliklerimizden alti ¢ocugumuz var; bu nedenle en 

dnem verdigim gérevlerden bir tanesi ailemizin iki tarafinda- 

ki baGlari da guiclendirmek olmustu. Bu amacimi ger¢ekles- 

tirmek igin oglum da bana yardimci oldu ve iki ailenin de 

haftasonu kutlamasi i¢in bir araya gelmesini saglayacak bir 

kamp alani kiraladi. Bu, ailenin tim Uyelerinin uzun sireli bir 

arkadaslik bagi kurmalarina yardimci olacakti. Nitekim, yasa- 

digimiz deneyim sonucunda aramizdaki ba@larin inanilmaz 

derecede gticlendigini gormek beni cok mutlu etti. Bundan 

sonra her yil aile Uyelerinin aralarindaki bagi daha da giic¢- 

lendirmek icin bir araya gelmeye karar verdik.” 
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Kardesler 

be ni 

Kardesler, mutluluk denkleminin biytik bir béliimiini: olusturmakta- 

dirlar. Ayni anne ve babayi paylasmalarinin ve ayni aile ortaminda 

buyUmelerinin yani sira, kisilik ve davranislar a¢isindan birbirlerinden 

- son derece farklidirlar. Aslina bakarsaniz, bilimciler, kardeslerin erken 

donemde paylastiklari deneyimlerin iki kardesin birbirinden farkli ol- 

masini saGladigini bulmuslardir. Bu deneyimler sirasinda, her biri ken- 

dine 6zgii bir sekilde aile denklemindeki kendi yerini bulmaya ¢alis- 

maktadirlar. Dogum sirasi, yas farkliliklari ve cinsiyetlerin arasindaki 

farklilik da ayni cocukluk deneyimi yasayan kardeslerin farkli algilar 

gelistirmelerine neden olabilir; zaman zaman bu farkliliklarin uzlasti- 

rilmasi son derece zordur. 

Paylasilan gecmis, bir bag olusturmasina karsin, kardesler, birbir- 

lerinin hakkinda ¢ok sey bildikleri igin ayni zaman- 

da sorunlara da neden olabilir. En azindan bir- 

birimizin dugmesine nasil basacagimizi biliriz. 

En k6tt durumda ise stirekli olarak kusurlarini 

birbirlerine animsatmaktadirlar. 

Ebeveynler, kardeslere farkli sekillerde dav- 

ranirlar ve ¢ocuklar bu konuda son derece 

hassastirlar. Bu nedenle, ebeveynlerin ¢ocukla- 

rina son derece adil davranmaya ¢alismalari gere- 

kir; ancak elbette ki bu iki kardese de esit davranmaya ¢aligmak anla- 

mina gelmemektedir: bunun_ neredeyse mimkUn olmadigi ortada- 

dir. 

Sefkatin ve ilginin bélindUgi ailelerde ya da aileye yeni bir bebe- 

gin katildig: durumlarda rekabetin olusmasi kaginilmazdir. Bu, bir ka- 

yip duygusunun, kiskancligin ve hatta nefretin dogmasina neden ola- 

bilir. Ilgingtir ki, ilginin yeterli oldugu ailelerde, kardesler arasinda re- 

kabet gorulmemektedir. 

Rekabet potansiyeline karsin, kardese sahip olmak, mutlulugumuz 

icin biyUk bir kaynak olabilir. Kardese sahip olmak zihinsel ve duygu- 

sal bir canlanma saglar, kavga etmek ve uzlasmak, is birligi ve yonet- 
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“Sevdiklerimizle birlikte gecirdigimiz zaman kisa ola- 

bilir... bu nedenle elinize gecen her firsatta onlari sev- 

diginizi soyleyin. Yarin boyle bir sansiniz olmayabilir.” 

Slough géniilliisti, sevdigi bir insanin kaybi uzerine yaptig: ko- 

nusmadan 

KARDESLERINIZLE NASIL DAHA MUTLU OLURSUNUZ? 

¢ Kardesinizin cocukluk anilarini dinleyin; hatta bunlari duy- 

makta zorlansaniz ya da bu anilar sizinkilerle ¢atissalar bile. 

Paylasilan bir ge¢mis araciligiyla yeniden iliskiye gegmek, si- 

zi birbirinize yakinlastirir; Gzellikle de orta yaslariniza yaklas- 

tiginizda ve yasam OykiinUzde daha derin bir takim anlam- 

lar bulma ihtiyaci hissettiginizde. Kardeslerin, ebeveynleriniz 

yaslandiklarinda onlara bakmak ve Gliimleriyle basa ¢ikmak 

igin ihtiyag duyacaginiz destek ekibi olduklarini unutmayin. 

Geg¢misin, bugUninuzt yonetmesine izin vermeyin. Kardes- 

lerinizle, “bugtinde” yasamayi SGrenin; onu iistiinliik tasla- 

yan erkek kardes ya da her ise burnunu sokan kiz kardes ola- 

rak gormek yerine, su an oldugu haliyle gériin. $u tur soru- 

lar sorun: “Su anda nasilsin?” ya da “Su siralar hayatinda ne- 

ler oluyor?” 

Birbirinize, tipki arkadaslariniza davrandiginiz gibi davranin; 
ayn sayg!, nezaket ve ilgiyle. 

* Dilinize hakim olun. “Annemi hala aramadin mi?” gibi basit 
bir cumle bile, o cimlenin nasil seslendirildigine baghi olarak 
fakli anlamlar ¢ikarilmasina neden olabilir. Bu son derece he- 



iIginc sf ilar Bees wari ama ayn zamanda 

gizliden gizliye yapilan bir azarlama da olabilir. 

* Birlikte daha fazla eglenmeye calisin. Kardesler arasindaki 
pek cok iliski yalnizca bir goreve déniistiGii icin bitmektedir; 

bu nedenle, sinemaya ya da yemege gitmek gibi daha én-— 

ceden planlanmamis bulusmalar ayarlayin ve bu gérev duy- 

gusunu kirin. 

¢ Yaninizda esleriniz ya da cocuklariniz olmadan iki kardes ara- 

da bir kick kagamaklar yapin. Bunlar yalnizca birlikte biraz 

sohbet etmek ya da yiirliytig yapmak olabilir; birlikte, giin- 

luk yasamin kosusturmasindan biraz uzaklasin. a | 

el 

“Mutluluk, buyuk, sevgi dolu, ilgili ve birbirine siki si- 

kiya bagli bir aileyi gerektirir; ama baska bir sehirde.” 

Georrge Burns, Amerikali aktor ve komedyen 
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Mat la Cocyklar 

Nasil Yaratilir 7 

COCUKLAR HAKKINDA ETKILEYIC! GERCEKLER 

* Toplumsal faaliyetlerde gérev alan cocuklar daha mutludur, 

depresyona ve hastaliga daha az eGilim gosterirler. 

® Cocuklarinizin Sninde hayallerinizden ve ideallerinizden 

(hatta basarisiz olanlarindan bile) bahsetmeniz, onlarin ba- 

sarma tutkusu gelistirmelerine yardimci olmaktadir. 

¢ Bir annenin, gocugunun zihnini “okuma” ve onun duygula- 

rini dogru bir sekilde degerlendirme becerisi, ¢ocugun geli- 

simi agisindan sosyal konumdan ya da kazanilan paradan 

¢ok daha 6nemlidir. 

¢ Cocuklar, bir seyler Uzerinde distinmek ve bilgiyi hazmet- 

mek icin zamana ihtiyag duyarlar; bu nedenle onlardan hiz- 

li yanitlar beklemeyin. 

¢ Cocuklarindan ktictik beklentileri olan ebeveynler, cocuklarin 

da kendilerinden daha az sey beklemelerini saGlarlar. 

e Eger cocugunuzun mutlu olmasini istiyorsaniz, onlari olma- 

larini istediginiz sey ya da elde ettikleri basarilar icin dedil, 

olduklari halleriyle sevin. 
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i cocuklar daha i iyi Peer ve ‘ileride Haha iyi ¢aliganlar pated 

dirlar. Ayni zamanda okullarinda daha gézde ve daha azimlidir- 

ler. Daha hizh 6grenirler ve mutlu bir ruh hali icinde olduklarinda zi- 

hinsel faaliyetlerde daha basarili olurlar. lleride tiimiiyle gelismis bi- 

reyler olacak sekilde mutlu biiyiyen cocuklar ayni zamanda toplum 

a¢isindan da son derece yararli olmaktadirlar. 

lyi bir ebeveyn, cocuklarinin daha iyi gelismesini ve daha mutlu 

olmasini saglar. Dahasi, yetiskinlerin gogunun iyi birer ebeveyn olma 

yetenekleri bulunmaktadir; bazilar! kendi yeteneklerine yeterince gi- 

ven duymasalar bile. 

Elbette ki, bir ¢ocugun mutlu olmast i¢in bir cok etken vardir: eGi- 

tim, genler, saglik ve ¢evre gibi. Fakat bunlarin icinde ebeveynlik, en 

Snemli etkenlerden bir tanesidir. Bebeklikten itibaren bir gocugun 

hayatta kalmasi, yetiskinlerin kendilerine dikkat etmesi ve bu neden- 

le de harekete gecmesine baGlidir. Cocuklar, ebeveynleri ile olumlu 

bir tutumda iletisime gegemediklerinde o zaman rol yapmaya basla- 

yacaklardir. a 

Cocuklukta, aile ile kurulan iyi iliskilerin, bireyin daha sonraki ya- 

samindaki basarilari ve kazanclari Uzerindeki etkisi, iyi bir eGitimin et- 

kisinden ¢ok daha fazladir. Kendini glivende hisseden ¢ocuk, kendi 

cevresini incelemeye daha erken baslamakta ve bu cevre Uzerinde da- 

ha erken ustalasmaktadir. Cocuklarin kendilerini giivende hissetmele- 

ri icin de, kendi bakimlart ile ilgili olan kisinin (bunun her zaman an- 

ne olmasi gerekmez) surekli olarak ihtiyaglarina yanit verdigini ve ne 

zaman yardima ihtiyag duysa bu yardimi alabildigini bilmesi gere- 

kir. Kogulsuz olarak sevildigini ve guvende oldugunu hisseden ¢ocuk- 

lar, belirsizlikle daha kolay basa cikabilmekte ve bu sayede de daha 

kolay arastirmakta, kesfetmekte, oynamakta ve risk almaktadirlar. Ay- 

ni zamanda, tiziintl ve 6fke gibi olumsuz duygularla da daha kolay 

basa ¢ikabilmektedirler. 

Oysa, duygusal acidan yeterince iyi gelisememigs bir ¢ocuk, kendi 

duygulari ile basa ¢ikmakta ve baska insanlarin duygularin! aniamak- 

ta zorlanacak, 6fke ve saldirganlikla basa cikamayacak, sigaraya, ako- 

le ya da uyusturucuya daha fazla egilim gésterecektir. Eger ¢ocuklar, 
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= 5 vias Paral reer biriyle Git da a kendi { bakimlanint ist- 

lenen diger insanla) nasil baglantiya gececegini 6grenemediyse, ha- 

yatlarinin geri kalaninda her tir iliskilerinde baglantlya ge¢me soru- 

nu yasayacaklardir. 

Bir arastirma sirasinda, iki yasinda bebekleri olan annelerden, be- 

beklerine zorlu bir sey 6Gretmeleri istendi. Ardindan ayni grup, bir yil 

sonra yeniden de@erlendirildi. Arastirmanin 

scnucunda, kendilerine bir sey OGretilir- 

ken 6vgiiyle, rehberlikle ve yapict elesti- 

ri ile yUreklendirilen ¢ocuklarin ¢ok da- 

ha azimli olduklari g6riild. Yalnizca 

olumsuz elestiri alan diger gocuklar ise 

utangag¢ oluyor ve kendilerini gulung 

duruma disiirme korkusuyla risk almak 

konusunda gonilsuz oluyorlardi. 

“...¢ocuklarla ilgili asil sorun, onlari verip yerine baska 

bir sey alamayacak olmamizdir.” 

Quentin Crisp, yazar ve oyuncu 

CocyKlarin, mut ley olmak icin neyue 

ihtinaslar! yardir7? 

Ulusal Aile ve Ebeveynler Enstitisi’nun 2000 yilinda ¢ocuklarin, ebe- 

venlerine karsi olan tavirlar’ konusunda yapilan bir arastirmada, 10 

gocuktan sekizi, eGer ebeveynler mutlu ¢ocuklar yetistirmek istiyorlar- 

sa, ¢ocuklarin sevildiklerini ve ilgilenildiklerini hissetmelerini sajlama- 
lari gerektigini sdylerken, 10 cocuktan yedisi, ebeveynlerin cocuklari- 

ni dinlemesi ve anlamasi gerektigini sdylediler. Ayn! zamanda mutlu 
bir ¢ocuk yetistirirken neyin dogru, neyin yanlis oldugu konusunda 
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het olmak da son derece 6nemlidir. Ebeveynlerin evli ol mamalari, ¢o- 
cuklarina istedikleri her seyi satin alamamalani ya da anne ve babanin 
ayri olmasi cok daha az onem tasimaktadir. 

“Cocuklara cok diiskiinimdiir ama bir tanesinin ta- 
mamini tek basina yiyemem.” 

W.C. Fields, Amerikali aktér, komedyen ve vodvil oyuncusu 

YITILVUVA TISVN YVINNDOS N17 

Oyun, onemlidir 

Cocuklar ve geng hayvanlar, zamanlarinin biytik bir kisminda oynar- 

lar. Bu, size amagsiz gibi gériinebilir ama biyolojik mekanizma acisin- 

dan olduk¢a énemlidir. Cocugun fiziksel, sosyal ve zihinsel beceriler 

gelistirmesine yardimci olur ve ona, diinya ile nasil basa ¢ikacagini 

ogretir. Aslina bakarsaniz oyun, mutlulugun prototipidir. Hemen he- 

men her zaman bir gizem i¢erir ve her yasta, ¢ocugun hissettigi 

“akis” duygusunu harekete gecirir. Oynamak ayrica kaslarin ve kardi- 

yovaskuler sistemin de gelismesini ve saGlikli olmasini saGlar. 

Her ¢ocugun eGglenceli zamanlara ihtiyaci vardir. Piyano dersleri, 

bale dersleri gibi seylerle tim zamanlarini doldurarak onlari eve ka- 

patmak, eglenmeleri icin onlara pek bir zaman birakmaz. Ortalama 

bir ¢ocugun glinde Uc saatini alan televizyon izleme de etkin bir se- 

kilde oyun oynamanin en biytik diismanlarin- 

dandir. Uluslararas)s Oyun Dernegi baskani 

Doug Cole, “Oyun, yasamin temel yapitas- 

larindan bir tanesi ve saglikli gelisimin 

anahtaridir,” demektedir. Arastirmalar, da- 

ha az akademik nitelige sahip olan gocuk 

yuvalarina giden ve burada bol bol oyun 

oynayan ¢ocuklarin, ¢ok daha iyi sosyal be- 

ceriler gelistirme ve birer yetiskin olduklarinda 
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Insanlari Mutlu Etmek adli kitabin yazari Paul Martin, asir! koruyu- 

cu anne ve babalarin daima cocuklarina oyun icin belli bir sire ver- 

me eGiliminde olduklarini séylemektedir. “Oyun, 6zellikle de agik ha- 

vada oynanan oyunlar, diismeyi kalkmayi, yerlerde yuvarlanmay! i¢e- 

ren yaramaz, hatta tehlikeli gériilen bir seydir: ¢ocuk Uzilebilir, zor- 

balik gérebilir, diger cocuk kendisine vurabilir ya da daha k6tu bir sey 

olabilir. Buradaki sorun, cocugunuzu risklerden korumaya ¢alismanin 

ayn! zamanda onu, gelisimi icin inanilmaz derecede 6nemli olan oy- 

nama ve sosyal etkilesimde bulunma firsatindan da yalitmak anlami- 

na gelmesidir.” 

Sey.ai doly sinirlar 

Mutlu bir ¢ocuk yetistirmenin anahtar noktas!, onu kosulsuz bir sekil- 

de sevmek ama ayn! zamanda da sinir koymay! basarabilmektir. BBC 

mutluluk uzmani Brett Kahr, “Cocuklarin sinirlara ihtiyaci vardir ama 

sinirlar, disiplinden son derece farkli seylerdir,” demektedir. “Disip- 

lin” kelimesinin cezalandirma kelimesinden bir takim miraslar aldigi- 

na ve kdle-efendi iliskisi Uzerinde durduguna inanmaktadir. Gercek- 

ten sevgi dolu anne ve babalar disiplin yerine cocuklari igin bir takim 

sinirlar koyacaklardir. Uygulamada bunun anlami, cocuklara serbest- 

lik tanirken, onlar izin nelere i¢gin oldugunu ve nelere izin olmadigini 

net bir sekilde agiklamak, ardindan bir adim geriye ¢ekilip bu alan 
iginde serbestce hareket etmelerine izin vermektir. EGer ailelerinin 
iginde guvenli bir duygusal lisse ya da temele sahip olduklarini bilir- 
lerse buttin ¢ocuklar kendi potansiyellerini tam olarak gelistirebilirler. 

Elbette bir gézlinuz ¢ocugunuzun yaptidi sey tizerinde olsun ama 
gerekli gereksiz midahalelerde bulunmayin. Aynit zamanda onlara 
karsi mantik ¢ercevesinde diiriist olmak da énemlidir: onlari kosulsuz 
bir sekilde sevin ve bagarilarini 6viin ama yaptiklari her seyin mukem- 
mel oldugunu séyleyip de onlari buna ikna etmeye calismayin. 
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mek onlar! gormezden ya da duymazdan gelmek kesinlikle uzun dé- 

nemde ise yarayan uygulamalar de@ildir. Brett Kahr sdyle sdylemek- © : 

tedir: “Hatta gocuklarin davranislarini bile elestirmeyin. Bunun yerine, 

bu davranisin ne anlama geldigini anlamaya galisin. Cocuklarimiza— 

karsi genellikle fazlasiyla cezalandirici tavirlar igindeyizdir. ‘Seni sevi- 

yorum ama yaptigin seyden nefret ediyorum,’ demek yerine, ‘Can- 

tamdan para caldiginda, sanirim aslinda yardima ihtiyacin oldugunu 

anlatmaya ¢alisiyordun. Sanirim bir seylerin eksik oldugunu diistini- 

yorsun. Haydi birlikte seni neyin mutsuz ettigini konusalim,’ deyin. 

Eger cocuklariniza, karsinizda bir insan oldugunu unutmadan yakla- 

sirsaniz, onlar da size ayni sekilde karsilik vereceklerdir.” 

Kaliteli zaman efsanesi 

Cocuklarinizla birlikte yeterince zaman geciriyor musunuz? Birlikte 

gecirdiginiz zamanin cocuklarinizin mutlulugu Uzerinde inanilmaz 

derecede etkisi bulunmaktadir. Bazi profesyoneller, islerinin yogunlu- 

gu nedeniyle cocuklariyla fazila zaman geciremediklerini ve bu ne- 

denle birlikte gecirdikleri bir saatlik zamanin “kaliteli zaman” olmasi- 

na 6zen gosterdiklerini sdyleyebilirler ama bu, kesinlikle zengin, su- 

rekli ve besleyici bir iliskinin surdriilmesini saglamamaktadir. 

“Anne ve babalar, yasamla basa cikma konusunda ¢o- 

cuklarindan cok sey 6gGrenmektedirler.” 

Nancy Spain, gazeteci 

tir. Tokat atmak, belli bir yere kapatmak, disariya clkmama cezasi ver- 
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Nicin bazi gocuklar, yoksulluk, anne ya da babanin kaybi, siddet i¢e- 

ren bir yasam ortami gibi asiri kosullarin Gstesinden daha kolay gelip 

mutlulugu bulabilirken digerleri en kick bir sorunda yikilmaktadir- 

lar? Psikologlar, esneklik, yani bir felaketin ardindan ¢abucak topar- 

lanma konusunda gittikce daha fazla arastirma yUritmektedirler ama 

bazilari, hayatin sorunlarinin bizi yikmamasini, basarma yeteneGinin 

yalnizca bir sanstan ibaret olduguna inanmaktadirlar. Genellikle bu 

tur durumlarin yaralarini tasir ama zamanla bu yaralara uyum saGla- 

may! OGreniriz. 

Ikinci Diinya Savasi’nda Almanya’nin bombalandigi dayanilmaz 

ortamda yasamis olan Werner, 1950’lerden beni genclerdeki esnekli- 

Gi incelemektedir. Insanlardaki bazi zelliklerin temelde varoldugunu 

gormesine karsin, yasamimizin ilk tig yilinda annemiz ve babamiz ile 

gelistirdigimiz iliskinin ve baGin, yasamimizin geri kalaninin durumu- 

nu belirledigine inanmaktadir. Cocuklari, cocukluklarindan yetiskin- 

liklerine kadar izleyen arastirmalar, bu baGlarin, gelecekteki basarila- 

rimizi yagamdaki herhangi bir etkenden daha fazla belirledigini gés- 

termektedir. Elbette, belli bir zeka ve kolay uyum sa@layan bir ruh ha- 
line sahip olmak da Gyle... 

Peki ama, “Zorlu” aile kosullarinda yetismis olan cocuklar, gii¢liik- 
lerle basa ¢ikma yetenegi kazanabilirler mi? Bunun yaniti kesinlikle 
evet. Bu cocuklara esnekligi Sgretemezsiniz ama kesinlikle, belli bir 
ozerklige sahip olma, iyi bir okuyucu olma gibi, ileride cocugun, top- 
lumun Uretken bir bireyi olma gansini artirict bir takim yetenekleri 6§- 
renmesini saglayabilirsiniz. Ister belli bir gelecege sahip oldugunuza 
inanmak kadar doGrudan bir sey isterse dini bir inanca sahip olmak 
olsun, inang sistemleri de son derece Snemli bir rol oynamaktadir. 

Arastirmacilarin da hem fikir olduklari gibi esneklik, olduk¢a kar- 
masik bir siirectir. Wisconsin Universitesi’nde sosyoloji profesérii olan 
Arthur Reynolds, “Esneklik, tek boyutlu bir sey deGil,” demektedir. 
“Daha sonradan esneklige ulasgmamizi sa§layan bir dizi zincirleme 
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kuiguk bir yasindayken basilar.” 

~ Aslina bakarsaniz, esnek cocuklar, diger insanlari kendilerine yar- 
dim etmeleri igin geken cocuklardir ciinkii genellikle aciktirlar ve ken- 
di iglerine kapanmak ya da asik suratli olmak yerine iletisime gecer- 
ler. Aynt zamanda, onlara yardim etme ihtiyac: duymaniza neden 
olan bir mizah anlayislari vardir ve zor bir anda kimin yardimint iste- 

yeceklerini bilecek kadar insan karakterini yargilayabilecek durumda- 

dirlar. Eger herhangi bir insan onlari hayal kirikli@ina uGratir ya da ya- 

ri yolda birakirsa o zaman bir baskasini bulurlar. Ayrica cocukluklarin- 

da daha fazla zorluk yasayan ve siirekli olarak baskalarina yardimci ol- 

malari gereken insanlar, buyiidiiklerinde daha 6zverili ve fedakar ye- 

tiskinler olma eGilimindedirler. 

Esnekligi azaltan etkenler arasinda siddet, fiziksel ya da cinsel aci- 

dan kotu muamele, alkolizmle dogrudan karsilasma ve evden ayrilma 

bulunmaktadir. Eger esneklik, zorluklarin altindaki gti¢ ise, o zaman 

yuzyuze kalinan risklerin sayisindaki artis (zayiflatici etkenlerin dérdui- 

nu ya da daha fazlasini bir arada yasamak), duygusal dayaniklilig) si- 

nirlayacaktir. 

BBC mutluluk uzmani Richard Stevens su g6zlemde bulunmakta- 

dir: “Araba kullanabilmek icgin egitim gorup, ardindan sinava girerek 

bir ehliyet almamizin ne kadar gerekli oldugu ger¢egini asla sorgula- 

miyoruz. Bir gocuk yetistirmek, baska bir insani yaralamak icin en 

azindan ehliyetsiz araba kullanmak kadar tehlikeler igermektedir; asli- 

na bakarsaniz ¢ok daha fazla tehlike igermektedir. Bu durumda, anne 

baba adaylarinin kurslara katilmasini ve ebeveynlik testlerinden gec- 

melerini beklemek ni¢gin sagma olsun ki?” 
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OCUGUN ESNEKLIGINI BESLEMENIN YOLL 
Bir yetenegi cesaretlendirin. Esnek lait heties. oP 

} belli bir konuda iyi olmanin yollarini bulmaktadirlar. Kelly 

Holmes, heniiz kiigiik bir ¢ocukken babasi tarafindan terk 

edilmesine karsin bir atlet oldu ve Olimpiyatta altin madalya 

kazandi. Aktris Samantha Morton, bir bakici aileden bir diger 

bakici aileye stirtiklenerek biiyUmis olmasina karsin Oscar 

kazanmis, benzeri durumdaki Bruce Oldfield ise ¢ok basarili 

bir moda tasarimcis! olmustur. 

Akil hocast olun. O§retmenler bunun icin en mikemmel 

adaylardir; ayni sekilde buyUkanne ve biytkbabalar 

da oyle. 

Kendilerini korumalari icin gerekli olan temel araclari ve 

yetenekleri OGretin. California ve Texas’taki Betty 

Ford Merkezleri’nde alkoliklerin ¢ocuklari izerinde ¢a- 

lisan ekip, “carki felek” (kader carki) adini verdikleri 

bir oyunu kullanmaktadirlar. Bu oyunda ¢cocuklar, sar- 

hogs bir anne ve babanin kendilerine bagirdiklari bir 

durumda ne yapacaklar! ya da ebeveynleri sarhosken 

onlart araba kullanmamaya nasil ikna edebilecekleri 

konusunda beyin firtinas! yapmaktadirlar. 

EAitimin role 

Egitim, mutlu insanlarin yaratilmasina yardimci olur. Okuldaki egitim 
yillarinda geng insanlar, uzun siireli mutluluklarini destekleyecek ye- 
tenekler, bilgi ve deneyim kazanirlar. 

lyi bir okula gitmenin, tatmin edici ve iyi para kazanilan bir isin 
pasaportu olduguna inanmaktadirlar. Ancak, egitimin yalnizca bir ta- 
kim yetenekler kazanmamizi saglamaktan daha fazla rolleri bulun- 
maktadir. lyi bir egitim, sosyal ve duygusal yetenekleri, esnekligi ve 
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oe Buniann iginde sonuncusu, valence para arent ve issiz katana: 

y! garanti altina almak icin pek ¢ok baska sey i¢in de son derece ge- 

reklidir. Bu yetenek, gocuklarin yasam icin donanim kazanmasin! saG- 

lar. Gergekten de, yaslilikta 6grenmek icin duydugumuz istek, zihin- 

sel ve fiziksel refah ile dogrudan iliskilidir ve zihinsel sureclerin yavas- 

lJamasini engeller. 

Mutluluk: Yeni Bir Bilimin Dersleri adl kitabin yazari ekonomist 

Richard Layard, matematik ve yabanci dil gibi bir takim temelleri 9d- 

retmenin yant sira okullarin ayni zamanda duygusal zekanin gelistiril- 

mesi icin de iyi tasarlanmis derslere yer vermeleri gerektigini soyle- 

mektedir. Bu derslerdeki konular, (rekabet ve 6fke de dahil olmak 

izere) duygularin, isin ve paranin, askin, ailenin ve ¢cocuk yetistirme- 

nin anlasilmasi ve idare edilmesini igermelidir. 

Paul Martin’in de gézlemledigi gibi, insanlari mutlu-etme hede- 

fi, eGitimin net olarak ortaya konan bir amaci deGildir. Okullar, mut- 

luluk gibi sabun képtigiine benzer, engin bir hosg6ru i¢eriyormus gi- 

bi gériinen bir konu tzerine odaklanmak yerine, son surat akademik 

basari Uzerine odaklanmaktadirlar. Martin, akademik yeteneklerin ve 

gerceklere dayanan bilgilerin sirekli olarak degerlendirilmesinin ve ki- 

yaslanmasinin, yasama hazirlayici bir seyden cok engel yaratici bir 

sey olduguna inanmaktadir. Hikumetler, okullara, daha mutlu ¢o- 

cuklar yetistirme hedefi ya da miifredati koymamaktadirlar; ama koy- 

malar gerekmektedir. 

“Sanirim, mutluluktan cok mutsuzluk i¢gin editiliyoruz. 

Liselerdeki is idaresi gibi dersler bana, insanliga kars 

islenmis suglar gibi gorlinmektedir. Mufredatta zo- 

runlu olmasi gereken bir tek sey varsa, onun felsefe ol- 

masi gerektigine inaniyorum.” 

Richard Reeves, BBC mutluluk uzmani 
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, a ~ Arastirmalar, bazi ebeveynlik tiirlerinin mutlulugun gelisimi igin daha 

~ etkili oldugunu bazilarinin ise mutsuzluk yarattigini oraye koymakta- 

dir. Kendinize bazi kilit sorular sorun: 

os e lyi bir ebeveyn olmanin sizin igin anlami nedir? 

¢ lyi bir ebeveynin nasil olmasi gerektigj ile ilgili olarak sizin g6- 

rusleriniz ile kendi ebeveynlerinizin gériisleri arasinda ne kadar 

bi: fark var? 

° Cocugunuzun i¢inde yetistigi ortam ile kendi cocuklugunuzun 

gectigi ortam arasinda ne tiir farklar ya da benzerlikler olmasi- 
ni istiyorsunuz? 

Cocugunuzun mutlulugunu ya da mutsuzlugunu biiyiik oranda be- 
lirleyebilirsiniz. Ingiliz gocuk psikiyatri Dr john Bowlby’nin etkileyici ve 
Oncui ¢aligmasini temel alan Paul Martin, ebeveynligi farkli siniflara 
ayirmistir. Bu siniflandirmalarin tiimiinéi de okuyun ve ardindan ken- 
dinizin hangi sinifa ait oldugunuza karar verin. Birden fazla sinifa ait 
olmaniz da mumkiindiir. 

1 Yetkili ebeveynler. Bu ebeveynler, gocuklarini kosulsuz olarak 
sever ve onlar! olduklari haliyle kabul ederler. Bir gézii daima 
zerlerindedir, yeterli miktarda destek saGlar, kesin sinirlar ¢i- 
zer ve ¢ocuklarina bu sinirlar iginde tam OzgUrluk verirler. Yet- 
kili ebeveynler cocuklarini stirekli olarak gozlemlerler ve gerek 
oldugunda miidahalede bulunurlar ama mlUdahaleye gerek ol- 
mayan durumlarda cocuklarina istediklerini istedikleri gibi yap- 
mas! icin firsat tanirlar. Yetkili ebeveynler sevgi doludurlar ama 
asir! koruyucu ya da ilgisiz deGillerdir. 

2 Otoriter ebeveynler. Bu ebeveynler sogukturlar. Cok fazla ta- 
lepte bulunurlar ama cocuklarinin intiyaglar! konusunda du- 
yarsizdirlar. Sik sik ¢ocuklarina muidahale ederler, emirler verir- 
ler, elestirirler ve pek ender olarak Overler; 6vdikleri zamanda 
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bunu tutarsiz bir sekilde yaparlar. Ornegin cocugun kendisi 
surekli olarak su¢lu, utangag ya da sevgisiz hissetmesini sagla- 
mak gibi duygusal taktikler kullanabilirler. Asiri durumlarda, 
bazi otoriter ebeveynler cocuklarini kontrol altina almak icin fi- 

ziksel ya da duygusal cezalandirma yéntemleri kullanabilirler ki 

bu da ¢cocukta uzun siireli psikolojik yaralanmalara neden olur. 

Dayak yiyen ya da ilgisiz davranilan cocuklar, ileride kendileri 

de ¢cocuklarina zarar veren ebeveynlere déniisiirler. 

3 Hosg6rull' ebeveynler. Bunlar, ilgili ama talepte bulunmayan ~ 

ve asin! derecede her seye acik ebeveynlerdir. Sicak ve sevgi 

dolu ama fazla ilgisizdirler ve sinir koymazlar. Cezalandirmaya 

¢ok ender bas vururlar. liskinin belirleyicisi gocuklardir. Hos- 

gorull' ebeveynler nazik olmaya ¢alisirlar ama aslinda gatisma- 

dan ve zorluklardan kacinirlar. 

4 Umursamaz ebeveynler. Bu ebeveynler, karsilik vermeyen, ta- 

lepte bulunmayan, izin verme eGiliminde olan, gok az ama net 

sinirlar koyan, ama pek fazla umursamadiklari igin de sinirlari 

son derece genis tutan ebeveynlerdir. Ne sicak ne de katidir- 

lar ve ¢ocuklarini gézlemlemezler. Cocuklarinin taleplerine 

karsi o kadar ilgisizdirler ki igi umursamamaya kadar gotirir- 

_ler. Asiri durumlarda, umarsiz ebeveynler ¢ocuklarin! boslama- 

ya baslayabilirler. 

“Babalar Gunu’nde cocuklarimla birlikte yemek ye- 

dik. Birlikte harika zaman gecirdik. Keske onlari daha 

sik gdrebilseydim. Cocuklarimdan gercekten gurur 

duyuyor ve onlarla birlikte olmaktan ¢ok mutlu oluyo- 
” 

rum 

Slough génullisti 

Buyiik miktarda psikoloji arastirmasi, yetkili ebeveynligin son derece 

olumlu sonuclar verdigini ortaya koymaktadir. Genel olarak, yetkili 

ebeveynlerin cocuklari daha mutlu, akademik agidan daha basarili, 
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; e ae diginmeted 8 Bunlanin narsmda sole 

j an az diktinlk de bulunmaktadir. 

Oysa bunun tam tersi olarak, otoriter ebeveynlerin cocuklari, di- 

- Ger insanlarin niyetlerini, Gyle olmasalar bile, diismanca olarak yo- 

~ rumlamakta ve bunun sonucunda da daha saldirgan davranislara yo- 

~ nelmektedirler. ; 

“Insanoglu, diinya Uzerinde, ¢ocuklarinin yuvaya geri 

___ dénmesine izin veren tek canli turudur.” 

7 Bill Cosby, Amerikali komedyen 
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Giniine lig “porsiyon” oyun katin. Bir tane, bisiklete ya 
da ata binme, saklambag ya da kaykay gibi “serbest fiziksel 

oyun” zamani diizenleyin. Bir digeri, giyinmek ya da evcilik 

benzeri bir rol yapma oyununu i¢geren “hayal giicti oyunu” 

olsun. Uciincii oyun zamant ise, resim yapmak, model hazir- 

lamak, yemek pisirmek ve sarki s6ylemek gibi “serbest yara- 

tic! oyun” dan olussun. Cocugunuzu, kendini oyuna kaptirdi- — 

ginda durdurmayin. Eger zamaniniz sinirliysa, “On dakikamiz 

daha var,” gibi yumusak bir tavirla miidahale edin. 

Cocugunuzu asiri maddiyat¢iliktan koruyun. Bati Avus- 

turalya Queen Elizabeth Tip Merkezi’nde g6revli psikologlar 

tarafindan 2003 yilinda yapilan bir arastirma, mutlulugun 

yalnizca para, Un ve guzellik gibi basarilarla elde edilecegine 

inanan cocuklarda depresyon oraninin son derece yiksek ol- 

dugunu ortaya koymaktadir. Otoriter ebeveynlerin ¢ocuklari 

genellikle biuyurken, para sahibi olma konusunda glclU bir 

arzu gelistirirler ve bunun nedeni buyuk olasilikla, soguk ve 

asiri kontrolcii ebeveynlerinin neden oldugu glvensizlik 

duygularina karsi gelistirdikleri bir tepkidir. 

Gevseyin. Cocugunu siirekli olarak kontrol altinda tutan bir 

ebeveyn, ¢ocuguna diinyanin diismanca bir mekan oldugu 

mesajini verir ve bu da ¢ocugu utangag¢ ve annesinin ya da 

babasinin yanindan ayrilmayan bir cocuga donusturur. Sos- 

yolog Frank Furedi bunu, “paranoid ebeveynlik” olarak ad- 

landirmaktadir. Elbette ki cocuklarinizin guvenligini dusun- 

melisiniz ama ¢ocugunuzun arkadaslariyla serbestc¢e bisiklete 

binmesine ya da oynamasina izin vermek yerine onu strekli 

olarak yonlendirmek, ¢ocugunuzun sosyal iletisim i¢in elde 

edecegi son derece degerli firsatlardan yararlanmasini engel- 

leyecektir. Bunun yerine en iyisi ona, kendi “guvenligini na- 

sil saglayacagini 6Gretmektir. 

Her hatasinda onu azarlamayin. Sirekli olarak azarlanan 
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gorevlere girismezler. Bunun yerine rocigunaa Sestak 

olun, yani ona yanlis yaptigi seyi séyleyin ve onu nasil daha 

dogru ya da iyi yapabilecegi konusunda tavsiyelerde bulu- 

nun. Biraz zorlu ama gercekci hedefler koyun. 

Cocugunuzun bagarisiz olmasina izin verin. Uziintii, 

endise ve ofke hissetmek ve bu sayede de bu tir duygularla 

nasil basa cikacagimizi 6Grenmek ic¢in basarisizliklara ihtiyaci- 

miz vardir. Cocugunuza, kendinizin de hata yaptiGinizi soy- 

leyerek iyi bir Ornek olun. 

Surat asmayin. Koti bir tavir takinmak, cocugunuzun zih- 

ninde yalnizca ayn! duygunun daha da giiclenmesini saGlar. 

Ayni zamanda ¢ocugunuza, istedigi seyi mutsuz olarak elde 

etmeyi 6Gretir. Ebeveynlerin cocuklarina bunun tam tersini 

6Gretmeleri gerekir; yani ¢ocuklar istediklerini mutlu olarak 

elde etmeyi 6grenmelidirler. 

Cocugunuzu dogal yeteneklerini kullanmaya cesaret- 

lendirin. Bunu, onlara basit giinltik isler vererek saglayabilir- 

siniz. Ornegin, nazik ve sefkatli bir cocugun evcil hayvanin 

bakimina yardim etmesine izin verirken, enerjik bir cocugun 

bulasiklarin yikanmasina yardimci olarak e§lenmesine izin 

verilebilir. GUnlUk isleri yaparken bir yandan da birbirinizle 

sohbet edebilirsiniz. Bir ¢ocuk olarak bir takim gérevler iist- 

lenmek, yasamin ileri ddnemlerindeki olumlu zihinsel saGli- 

gin erken belirtilerinden ya da hazirlayicilarindan bir tanesi- 

dir. 

“Hayir” kelimesinden daha cok “evet” kelimesini kul- 

lanin. Psikolog Martin Seligman, “hayir” kelimesinin, bir co- 
cugun hayatinda ¢ok énemli olduguna ciinkii sinirlamayi ve 
tehlikeyi isaret ettigine inanmaktadir. Bununla birlikte, ebe- 
veynlerin gercekten tehlikeli olanla uygun olmayan arasinda- 
ki ayrimt iyi yapmalari gerekmektedir. Cok sik olarak “hayir” 
kelimesini kullanmak ¢ocugunuza zarar verebilir ve yeni bir 
duruma_ yaklasirken donakalmasina neden olabilir. Oysa 
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“evet” kelimesi, gocugunuzun kalbinin dans etmesini salar. 

Kardesler arasinda rekabetin gelismesine izin verme- 
yin. Yeni bebeginizin dogumunun ardindan, yas¢a biiyiik 
olan ¢ocugunuza yeni bir sorumluluk edindigi yepyeni bir 
konum sunun. Bu, bebe@inizin giysilerini degistirmenize ya 
da banyosuna yardimci olmak gibi bir sey olabilir. Bu sayede 
buyiik olan kardesi, yeni bir “riitbeye yiikseltebilirsiniz” ve bu 

da onun kendini 6zel ve giivende hissetmesini salar. 

YIMILVUVA TISVN YVIINDOS F : 
Birlikte bir “sevgi haritasi” hazirlayin. Cocugunuzun ya- 

gaminin karmasik ayrintilarina daha asina olmak icin, “en cok 

hosladigi yemek”ten “en cok hoslandigi arkadasina” kadar 

50 maddeden olusan bir liste hazirlayin. Sorulari birlikte ya- 

nitlayin ve hangilerine dogru yanit verdiginizi gériin. Bunu 

bir yarigma olarak deGil iliski sanst olarak g6rtin. 

Cocugunuzu secimlerde bulunmaya yireklendirin. Bu, 

onlarin daha sonradan kendilerine 6zgii, bagimsiz bakis a¢i- 

larini gelistirmelerini salar. Ilk baslarda stipermarkette secti- 

giniz Ug misir gevreginden birini segmek ya da giysilerinden 

birini kendisinin satin almasina izin vermek gibi basit seyler 

olsun. Bu ayni zamanda, onu dikkate aldiginizi ve Gnemsedi- 

ginizi gosterecektir. 

Yemek zamanlarinin bir savas alanina dénismesine 

izin vermeyin. Eger yemek saatleri daima bir gig savasi ola- 

rak yasaniyorsa basit kurallar koyun: yemegin servis edilme- 

sinden siz sorumlusunuz ama ne kadar yiyecegine cocugu- 

nuz karar versin. Eger gcocugunuz hazirladiginiz yemekten 

hoslanmiyorsa, biraz sandvi¢ ya da meyve yemesine izin ve- 

rin; ama bunu kendisi hazirlasin ve yakinmasin. 

Televizyon izlemesini sinirlandirin. Televizyon izleme, 

¢ocugunuzun uyanik gecirdigi zamanin biyuk bir kismini 

kapsayabilir ve bu da aile ici iletisimi engelleyebilir. Birlikte iz- 

lemekten zevk aldiginiz programlari secin ve ardindan izledi- 

giniz program hakkinda konusun. Izlediginiz program kendi- 
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ki durumlarla bir iliskisi var mi? Bi 
me WS Sens bir yolu olarak kullanin. 

Cocugunuzun yeterince uyuduguna ve egzersiz yapti- 

gina emin olun. Mutluluk beyinle ilgili bir sey olabilir ama 

kesinlikle bedene kok salmaktadir. 

15 Yatma zamaninda, birlikte hafif bir sohbet yapin. Co- 

cugunuzu, giiniin en gizel olaylarini anlatmaya cesaretlen- 

dirin ve yarin neler olacagini birlikte g6zden gecirin (béylece 

gelecegi disiinme yetenegi kazanmasina yardimci olacaksi- 

niz). Seligman’in Onerdigi Diis Ulkesi adli bir oyunda, ayni 

zamanda cocugunuzu “mutlu” bir resim hayal etmeye yon- 

lendirebilirsiniz; ¢inkii uykuya dalarken aklindaki son distin- 

ce ¢ocugunuzun rtyalari igin temel hazirlayacaktir. Freud’un 

bize dgrettigi gibi, kayipla, yenilgiyle ve reddetmeyle yUklii 

ruyalar depresyon ile iliskilidir; bu nedenle ¢gocugunuzu daha 

mutlu goruntulerle karsit duygulari gelistirmesi igin donatin. 
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YEMEK KONUSUNDA NELER HISSEDIYORUZ? 
r 

¢ Gunde 84 dakikamizi yemek ve igmek i¢in kullaniyoruz (kah- 

valtiya 21 dakika ayiriyoruz). 

2001 yilinda MORI tarafindan yapilan bir arastirma, kadinla- 

rin, refahlari icin yemegin seksten daha 6nemli oldugunu 

dustindtklerini ortaya koymustur.. 

Beynimizin %60’indan fazlasi yagdan olusmaktadir. 

2004 yilinda yapilan Ulusal Diyet ve Beslenme arastirmasi, 

erkeklerden hicbirinin, kadinlarin ise yalnizca %4’iintin giin- 

de bes porsiyon sebze ve meyve yeme tavsiyesine uydukla- 

rint ortaya koymustur. 

Guintmizde alti yasinda her 10 ¢ocuktan biri ve 15 yasinda 

genclerin %17’si obezite sorunu yasamaktadir. 

200 insan Uzerinde yakin zamanda yapilan bir arastirma, in- 

sanlarin %88’inin, beslenme aliskanliklarini deGistirdiklerin- 

de zihinsel sagliklarinda Onemli bir iyilegme hissettiklerini 

gostermistir. 

Kadinlarin %33’u, bir seyler yedikten sonra kendilerini suclu 

hissetmektedirler. 

e Kadinlarin tig kati sayida erkek, evde kalmay! ve aileleri ile 

birlikte yemek yemeyi disariya cikmaya tercih etmektedirler 
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_ Elbette ki kimse size kati bir marul perhizi uygulamanizi tavsiye etmi- 

_ yor (zaten bu mutsuzluga gétiiren kesin bir adim olurdu) ama saglik- 

li beslenmek ve sebze ve meyve tiiketmek kendinizi daha iyi hisset- 

menizi saGlayabilir. Ayrica, ruh durumunuzu iyilestirici besinleri bolca 

tUketerek genel anlamda sagliginizi ve huzurunuzu artirabilirsiniz. 

Tipki seks gibi yemek yemek de sinir sisteminizin gelismesini saG- 

layan temel zevklerden bir tanesidir. GUntimuz yiiksek teknolojili top- 

lumunda bile insanlar yemek saatlerinde kendilerini daha mutlu his- 

setmektedirler; ve yiyip igtiklerimiz, kendimizi nasil hissettigimiz ile 

dogrudan iliskilidir. Arastirmalar, uyku ve egzersizin yani sira beslen- 

menin de yalnizca genel olarak sagligimiz Uzerinde belirgin etkilere 

~ sahip olmakla kalmayip ayni zamanda mutlulugumuza da dogrudan 

katkida bulundugunu ortaya koymaktadir. 

Besinlerin mutlulugumuz Uzerideki etkileri, “beyin kimyasi” olarak 

adlandirilabilir. Beynimizdeki néronlari birlestiren kimyasallar ruh ha- 

limizi etkileyebilir ve bu kimyasallar da yedigimiz besinler tarafindan 

etkilenmektedirler. 

Bu bdltim, yedigimiz besinlerin kalorilerini ya da gramlarini say- 

makla ilgili olmadigi gibi, kendinizi kesinlikle yoldan ¢ikmigs gibi his- 

setmenize neden olan kati bir rejimi uygulamakla da ilgili degildir. Bu 
boliimtin amaci, tikettiginiz besinlerde yapacaginiz basit dedisiklikle- 
rin beden ve beyin kimyanizi yeniden denge durumuna ulastiracagi- 
ni size gostermektir. 

Eger kendinizi sigmis hissediyorsaniz, ruh halinizdeki degisimler- 
den ve depresyondan sikayetciyseniz ya da yalnizca kendinizi bitkin 
hissediyorsaniz, biiyUk olasilikla kendinizi bu sekilde hissetmenize ne- 
den olan besinleri fazla tiiketiyor olabilirsiniz. Ruh hallerimizin ve fiz- 
yolojimizin, ne tur besinler ve bunlari ne sekilde tUkettigimiz ile ka- 
giniimaz olarak iliskili oldugunu anlamamiz gerekmektedir. Mutlu ol- 
mak icin bedenimizin saglik ve tutarl bir yakit kaynagina intiyaci 
vardir. 
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E Be sinler ye beuwin 

Arastirmalar, beyinde, besine bagimli olan bir takim kimyasallarin ruh 

halimizi duzenledigini géstermektedir. Zihinsel ve fiziksel saliGimizi 

korumak i¢in seretoninin, beta-endorfinlerin ve kan sekerinin denge- 

de tutulmasi gerekmektedir; eger bu dengeyi kurmayi basaramazsak 

depresyona girmek kaginilmaz olmaktadir. Her ne kadar antidepresan 

ilaglar kullanarak dengeyi yeniden kurabilsek de bu denge ayn za- 

manda doGru besinleri tiiketerek de saGlanabilir. Eminiz ki pek ¢ok in- 

san, kendini daha mutlu hissetmek icin ilag kullanmak yerine beslen- 

mesini dUzenlemeyi tercih edecekktir. 

Haydi hep birlikte, bedenimizin dogru bir sekilde islenmesini ve 

kendimizi iyi bir ruh halinde hissetmemizi saGlayacak olan duygular! 

a¢iga cikarabilecek besinleri inceleyelim. 

Glikoz 

Bedenimiz, temel yakit olarak, sekerin basit bir bigimi olan glikoz kul- 

lanir. Sindirim sirasinda, yedigimiz buttin karbonhidratlar pargalana- 

rak glikoz olustururlar ve bu glikoz, kan araciligiyla, ihtiyag duyuldu- 

gunda hiicreler tarafindan enerji olarak kullanilmak Uzere bedene da- 

gitilir. HUcrelerimizin tumu, 6zellikle de beynimizdekiler, stirekli ola- 

rak duzenli seker takviyesine ihtiyag duymaktadir. Kanimizdaki seker 

orani, yemege, uykuya ve diger islevlere bagli olarak yikselip alga- 

lir. Yemek yediginizde, kaninizdaki seker orani yukselir. Enerji kullan- 

diginizda ise, seker seviyeniz azalir. Bedeniniz, kaninizda yeterli mik- 

tarda seker oldugunda kendini iyi hisseder. Kaninizdaki seker orant 

diisiik oldugunda ise hiicreleriniz kendilerinden beklenen gorevleri 

yerine getirmekte zorlanir ve bunun sonucunda kendinizi yorgun ve 

huzursuz hissedersiniz. 
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Kaninizdaki sekerin biiyiik bir kismi yediginiz besinlerden gelir. Geri 

kalant ise, besinsiz kaldiGinizda, ihtiyag duydugunuz enerjiyi karsila- 

mak icin karacigerinizdeki depolardan kullanilir. Ortalama bir insan 

icin en etkili seker kaynagi karbonhidratlardir ¢iinki, beden bu mad- 

deyi sekere doniistiirmek igin en az ¢abayi harcar. Karbonhidratlar, 

biranin, toz sekerin ve beyaz unun icindekiler gibi son derece “basit” 

olabilecekleri gibi, patates, yulaf ezmesi ve tahillardaki gibi “karma- 

sik” da olabilirler. Karbonhidratlar ne kadar basitse o kadar kolay ve 

hizh bir sekilde pargalanarak sekere doniisiir ve kan dolasimina kati- 

lirlar. Karbonhidrat karmasiklastikga pargalanma ve kan dolasimina 

katilma siiresi uzar. Bu da, saglik acisindan karmasik karbonhidratla- 

rin daha faydali oldugu anlamina gelmektedir ¢inkU daha uzun st- 

reli ve dengeli sekilde enerji saGlarlar. 

DUSUK KARBONHIDRAT DIYETLERI 

Yapilan arastirmalar, Atkins ve South Beach diyeti gibi baz du- 

suk karbonhidratli diyetlerin alisilmadik derecede yogun 6fke 

duygusu, gerilim ve depresyon yarattigini gostermektedir. Kadin 

Massachusetts Teknoloji Universitesi Sagligi Programi’nin yone- 

ticisi Judith Wurtman, kilo vermek ve stresin azaltilmasi i¢gin kar- 

masik karbonhidratlar a¢gisindan zengin bir beslenmeyi tavsiye 

etmektedir. Fareler Uzerinde yiiruittUgu arastirmalar, diistik kar- 

bonhidratl beslenme aliskanliG} ile diisUk seviyede serotonin sal- 

gilanmasi arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Sero- 

tonin, mutluluk ve tatmin duygularini harekete geciren bir n6é- 

roiletkendir. Ayni fareler, beslenmelerine nisastali besinler eklen- 

diginde yeniden neselenmektedirler. 

Wurtman, ayn! durumun, diuisik karbonhidrat diyeti uygulayan 

insanlarda da gérildigiinti disiinmekte ve bu durumun dep- 

resyon, uzuntu, hatta Ofke ve saldirganliga neden oldugunu séy- 

lemektedir. “Ayrica, bu tur diyetleri uygulayan insanlar kendile- 

rini son derece Ofkeli hissetmekte ve antidepresanlar da pek ise 

yaramamaktadir,” demektedir. 



1 ‘Diyet, | kesinlikle c onu ne 2 sekilde poe olursaniz olun kol lay 
deGildir ama bazi uzmanlar diisiik karbonhidrath diyetlerin mut- 
lulugunuz agisindan 6zellikle olumsuz oldugunu. diistinmekte- 
dirler. Wurtman ise biraz daha ileriye giderek, zaten depresyon 
ya da benzeri psikolojik sorunlar yasayan insanlar icin bu tir di- 
yetlerin “tehlikeli” oldugunu séylemektedir. 

Protein 

Ette, balikta, fastilyelerde, yumurtada, peynirde ve baz! tohumlarda 
saf halde bulunan protein, beynin ve bedenin biiytimesine ve iyiles- 
mesine yardimci olur. Hepsinden 6nemlisi de protein, serotonin sal- 
gilanmast icin gerekli olan triptofon sa§lar; bu kimyasal ruh hali, uy- 
ku ve istahin denetim altina alinmasi igin gereklidir. 

Serotonin ae 

Beyinde, kendimizi nasil hissedecegimizi ve ne sekilde davranacagi- 

mizi belirleyen kimyasallarin iginde serotonin 6zellikle Gnemlidir cuin- 

ku kendimizi gevsemis hissetmemizi saglar. Ayni zamanda kendimizi 

denetlememize ve ileriye d6nuk planlar yapmamiza da yardimci olur. 

Serotonin seviyesindeki dUgmeler kendimizi depresif ve mutsuz his- 

setmemize neden olur. 

Triptofan i¢geren besinler tiketmek, bedeninizdeki serotonin sevi- 

yesini yukseltmenin en iyi yoludur ve bu besinler en iyi sekilde kar- 

bonhidratlarla birlikte tuketildiklerinde 6zUmsenirler. Firinlanmis pa- 

tates yemek, hem triptofan hem de karbonhidrat igerdiginden bu iki 

maddeyi de almak icin en basit yontemlerden bir tanesidir. Kendimi- 

zi mutsuz hissettigimizde ayni anda hem sekerli hem de nisastali be- 

sinlere as ermemizin nedenlerinden bir tanesi bu olabilir. Depresif in- 

sanlar, depresif olmayan insanlara oranla daha fazla karbonhidrat tu- 

ketme edilimindedirler ve depresyon krizleri sirasinda tatl karbonhid- 

ratlari ve asiri yal besinleri daha fazla tercih etmektedirler. 
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* riptalartic eer Balan baller alidoriertivenayi esini yikseltirler; 

- endomorfinler, kendimizi dogal olarak canli hissetmemizi sagjlar- 

far. Bu madde, tavuk, ton balig1, somon, boriilce, yulaf, mercimek, 
nohut, tohumlar, avokado ve muz gibi besinlerde bulunmakta- 

dir. Karbonhidrat ag¢isindan zengin besinlerle birlikte tiketildiginde 

triptofanin beyin tarafindan hizla tiiketilmesi mimkiin olmaktadir; 

aslina bakarsaniz karbonhidratlara duyulan aclik, bedenin bilin¢sizce 

serotonin seviyesini ylkseltmeye ¢alismasindan kaynaklanmaktadir. 

Karmasik (yavas 6zUmsenen) karbonhidratlar, kan sekeri seviyesinde 

diizensizliklere neden olmadan, beden beyin engelini asarak bedene 

triptofanin dengeli bir sekilde yayilmasini saGlarlar. Giinde 500 mg 

triptofan tuketmenin, bedeni mutsuzluktan koruyacagina inanilmak- 

tadir. 
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RINCE TRIPTOFAN ALIYOR MUSUNUZ? — 

Gunliik olarak alinmasi tavsiye olunan triptofan miktari 500 
mg’dir. Bu boliimdeki yemek tarifleri bu miktari giinlik olarak 

almanizi saglamaktadir ama ayni zamanda bu miktari karsilama- 

nizi saGlayacak protein a¢gisindan zengin bes kolay yemek daha 

bulunmaktadir. 

¢ Yulaf lapasi, soya siitti ve iki ywmurtadan yapilmis omlet. 

¢ Peynirli, firinlanmis patates ve ton baligi salatasi. 

¢ Tavugun gogiis eti, patates au graten ve yesil fasilye. 

¢ Tam bugdaydan yapilmis spagetti, fastilye, tofu ya da et so- 

su. = 

¢ Fileto somon, mercimek, yesil salata ve yogurt. 

Dopamin ve noradrenalin 

Bu iki beyin kimyasali, kendinizi uyanik hissetmenizi saglamaktadir ve 

bedeninizde bu maddelerin azalmas: depresyona, ilgisizlige ve moti- 

vasyon azalmasina neden olur. Bu maddelerin miktarini, protein a¢i- 

sindan zengin besinler tiketerek artirabilirsiniz. 

Ruh halini iyvilestirici 

diaer be sinler 

Yag 

Beynin %60'indan fazlasinin yag oldugunu bildigimize gore, beslen- 

memize yaj eklemenin ne kadar 6nemli oldugunu anlayacaksi- 

niz. Ya§, beynin do§ru yapilanmasina ve islemesine yardimci olur ve 

beslenmemizde belli bir miktarda yaj olmasi duygusal ve zihinsel 
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Arastirmalar ayni zamanda yagin, beynin beslenmesindeki énemi- 

ni de ortaya koymaktadirlar. Oxford Universitesi’ndeki psikoloji bolii- 

mu bilimcileri, davranis ve 6grenme sorunu g6riilen cocuklarda ome- 

ga-3 gibi yag asitleri iceren balik yaginin son derece etkili oldugunu 

-saptamislardir. Bazi durumlarda, bu ya@ asitlerini alan cocuklarin oku- 

ma yaslari 4 yas kadar artmaktadir. 

Bu nedenle yaglarin tamamini beslenmemizden uzak tutmamali- 

yiz; hatta bazi yaglari daha fazla tiiketmeye ¢alismaliyiz. 

RUH HALIMIZI IYILESTIRIC] VITAMINLER VE MINERALLER 

Vitamin/Mineral _ 

‘Antioksidanlar ‘Alkolin ve idutiligin  Sebze ¥ ve e meyveler 
_ yarattigi tepkilerle ve 

beyindeki stres ile sa- 

vasir; ayni zamanda 

A, C ve E vitaminleri 

ile pek cok eser ele- 

menti icerir. 

B Vitamini _ Besinlerden elde edi- Avokado, muz, fasiil- 
len enerjiyi agiga ¢i- ye, havu¢, yumurta, 
karir, bedene yakit balik, mercimek, et, 
saglar ve enerjjiyi ar- sut, findik, ceviz, 
tirip ruh halini ve zi- tam tahillar 
hinsel islevleri iyiles- 

tirir. 

Folik asit | Beyin fonksiyonlari | Avokado, marul, ce- 
_ ve ceninin beyin ge- viz, Ispanak, yesillik- 

lisimi; ruh — halini, ler, fasiilye, tohum- 
-kavrama ve sosyal- lar, findik. 

lesme yetene@ini ar- 

tirir. 
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Manganez 

Potasyum 

Noroiletkenlerin ve 
temel yag asitlerinin 

islevlerinin denge- 

lenmesini saglar. Be- 
denimizde azaldigin- | 

da sinirsel gerilimler, 

endise, huzursuzluk _ 
ve uykusuzluk yasa- | 

riZ. 

Sizofreni ve epilepsi- 

ye karsi diren¢ ka- 

-zandirir. 

Saglikli_ sinir sistemi 

islevi saglar ve be- 

dendeki _asit-alkali 
dengesini dizeltir. 

lyi bir zihinsel ve 

duygusal saglik ka- 

Zanmamiza yardimci 

olur; temel yag asit- 

lerinin ve serotoni- 

nin Uretilmesinin 

saglar. 

~Seker pancari k6oku, 

kick =meyveler, 

zim, marul, su 

teresi, yulaf 

Kayisi, : avokado, 

muz, karnabahar, 

mantar, findik, fistik, 

tohumlar. 

Findik, fistik, tohum- 

lar, misir, hamur isle- 

ri, tam tahillar, ma- 

rul, et ve bazi balik- 

lar. 

varie 
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ge bet, as rmaktad. Mutluluk ile abn iligkili olan sifali bitkiler sunlardr: 

Kisnis: Zihin izerinde tazeleyici, uyarici ve canlandirici bir etkisi bu- 

+ lunmaktadir; yorgunlugun ve gerilimin azaltilmasina yardimci olur. 

Zencefil: Canlanmaniza yardimci olacak isitic! ve uyarict bir bitkidir. 

Kava kava: Biber ailesinden, endise belirtilerinin ortadan kaldirilmasi- 

na yardimci olan bir bitkidir; ayn! zamanda uykusuzluk, stres ve dep- 

resyona kars! da etkilidir. 

Marjoram: sinir sistemini sakinlestirir, endiseyi ve stresi azaltir. 

Nane: Ofke duygusunu ve sinirliligi azaltan serinletici bir bitkidir; ay- 

nt zamanda zihinsel durgunlagmaya karsi koymak icin de etkilidir. 

200 Mel 



yolu bir gunluk tutmaktir, Bu ginliige yedigjiniz ictiginiz h rs 
_ yive ruh. durumunuz ile fiziksel durumunuzu., kaydedin. Kendini- 

e karsi diiriist olun. Bedeninizi. izlemeyi ve size séylediklerini 
ane n lemeyi dUrenin. Bu sayede herhangi bir besine karst olan has- — 
: ‘sasiyetini- belirleyebilir ve. -yiyecekleri. beslenmenizden uzak 
-_ tutabilirsiniz. Genellikle en sik sorun yaratan besinler sunlardir: — 
a kafein, cikolata, sit uirtinleri (suit, tereyagi, vs), yumurta, porta- 
kal, soya, -seker, domates, bugday (ekmek, makarna, pasta, kek, 

Vs) ve maya. Ayn zamanda alkoliin de sorun yaratabileceginin. 

- farkinda olun clinkii ayn anda hem seker hem de maya ise: i 

mektedir. ae : Bn ot] he 6 

Bir besin ginligy siyle bir. sey olabilir: 

Tarih Kahvalti OSlen Yemegi Aksain Yemedi Atistirma/Icecek | Tepki 

© Stevens, Henry, Corlett, Mullan ve Fordyce; tiim haklan saklidir, 

“Birlikte yemek yemek sosyal bir olaydir. Yedigimiz 

yemek kadar yaptigimiz sohbetin ritmi de 6nemiidir 

ve ic¢ki alemlerini seven kultUrumuz, bunun degerini 

gozardi etmektedir. Daha Avrupali bir tavra ihtiyaci- 

miz var; yani birlikte yemenin tadini yeniden kesfet- 

meliyiz. Ornegin mezeler bir yandan yiyip bir yandan 

da igmek i¢gin son derece harika bir secimdir.” 

Richard Stevens, BBC mutluluk uzmani 
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san 3 iy at elarak 

Seyahatler, bizi egzotik yemeklerle tanistirir ve giinumlzde yemek pi- 

sirmek, bir beceriden ¢ok seyirlik bir spora benzemeye baslayarak, ye- 

mek yeme isini bir sanat tiirtine dontistiirmektedir. Daha Onceden 

tanimadigimiz malzemeleri tantyip yeni yemek pisirme, hatta yeme 

yontemlerini 6grendikce, bedenimize yakit sajlamak yeni boyutlar 

kazanmaktadir. En iyi durumda yemek hazirlamak ve yemek, bir akis 

deneyimine dénisebilir ve bizi siradan giinliik kogusturmalardan 

uzaklastirip zamani durmus gibi hissetmemize neden olabilir. 

Bununla birlikte, psikolog Mihaly Csikszentmihalyi, eger iyi yemek 

yemenin moda oldugunu diisiinerek, digerleriyle yarigircasina béyle 

bir seyi yaparsak alacagimiz zevkin sinirli olacagini sdéylemekte- 

dir. Csikszentmihalyi, su tavsiyede bulunmaktadir: “Gelismis bir da- 

mak zevki, eger yemek yemeye merakla, yemek konusundaki uzman- 

liginizt kanitlamaya kalkigmak yerine yeni bir deneyim yasama heve- 

siyle yaklasirsaniz akig deneyimini aciga ¢ikarmaniz icin biyuk bir fir- 

sat sunacaktir.” 

KAFEINE TEMKINLI YAKLASIN 

Cayda, kahvede, kolali igeceklerde ve cikolatada bulunan kafein, 

buyuk olasilikla diinyada en fazla kullanilan ve ruh durumunu 

deGistiren maddedir. Genellikle kendimizi yorgun ya da huzur- 

suz hissettigimizde kafein almak isteriz ¢unkti canlanmamizi sag- 

lar. Blr fincan kahve ya da cay igmenin genellikle psikolojik aci- 

dan olumlu etkileri bulunmaktadir clink bu sayede yaptigimiz 

ise biraz ara verir ya da bir arkadasimizla sohbet ederiz. 

Bununla birlikte kafeinin fazlasi endiseye, panik ataklara ve dep- 

resyona neden olabilir. Beyninizdeki melatonin seviyesini azaltir 

ve bunun sonucunda da gece iyi bir uyku uyumaniza engel olur; 

bu nedenle geceleri kafeinden uzak durmak en iyisidir. 



oe iene woe) ae ee ee 7 ‘ sae tnt it Ie a = 

ULUGUNUZU ARTIRMAK ICIN BESINLERLE ILGILI 
Ipucu 

id. 

Besinlerin ruh haliniz zerindeki etkilerini artirmak icin kullanabi- | 

leceGiniz son derece kolay ve lezzetli yntemler bulunmaktadir. 

1 Serotonin seviyenizi artirmak ve ruh halinizi iyilestirmek icin 

karbonhidrat ttiketin. 

2 Her 6Giinde protein tiiketin. Bu, bedenin, kendinizi iyi hisset- 

menizi saGlayici en iyi hormonlarindan bir tanesi olan tripto- 

fan seviyenizi artiracaktir. 

3 Beta-endorfin seviyenizi yukseltin. Bunu basarmak icin sekeri 

ve beyaz besinleri, beslenmenizden uzak tutabilir ya da azal- 

tabilir ve farkli renkteki sebzeleri tiiketebilirsiniz, 

4 Disarida yiyin. Disarida arkadaslar ile birlikte yemek yiyenler 

daha az strese ve depresyona girme eGilimindedirler ¢inkt 

guntn stres dolu olaylarina keyifli bir ara vermemizi sagla- 

maktadir. 

5 Kendinize bir kilah dondurma yeme hakki tantyin. Bilim- 

adamlari, bir kilah dondurmanin tipki para kazanmissiniz ya 

da en sevdiginiz muzigi dinliyormussunuz gibi beyninizin 

zevk merkezini harekete gecirdigini kesfetmislerdir. 

6 En sevdiginiz yiyecekleri arada sirada tuketin. Bu sayede ala- 

caginiz zevk en ust seviyeye cikarken bir yandan da kendini- 

zi daha az suclu hissedersiniz. 

7 Yemek saatleriniz diizenli olsun. Alt! saatten daha uzun bir 

sire boyunca yemek yememek biiyuk bir hatadir; ¢unki 

enerji seviyeniz aniden diiser ve bu surede depresyona gire- 

bilirsiniz. Bedeninize yavas yavas enerji salan, yulaf ya da di- 

ger tahillardan olusan besinler tiketmeye ¢alisin. 

8 Kahvalti atlamayin. Beynin duzenli olarak glikoza ihtiyaci var- 

dir ve ideal olarak da mutlu bir sekilde isleyebilmek icin ya- 
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vas yavas 6ztimsenen karmasik mites ihtiya 

maktadir. 

Eger sabahlar kati besinler tuketemiyorsaniz, 0 zaman yo- 

gurttan, meyvelerden ve findik, ceviz gibi tohumlardan olu- 

san karisimlar yiyebilirsiniz. 2003 yilinda yayinlanan arastir- 

ma raporlari, kahvaltida soguk ve sekerli besinler tiiketen ¢o- 

cuklarin hafizalari ve dikkat seviyelerinin test sonuclarinda 70 

yasindaki insanlara es duzeyde ¢ikmaktadir. 

Balik kesinlikle beyin icin en faydali besindir. Omega-3 yag 

asitlerini icerir ve beynin dizenli ve iyi bir sekilde islemesini 

sajlayan ruh halini iyilestirici hormonlar igin de harika bir 

kaynaktir. 

Stresli giinlerde, glikoz seviyenizi diizenli tutmak i¢in yaniniz- 

da atistirmalik bir seyler bulundurun. Findik, ceviz, muz ve 

avokado gibi besinler, kendinizi iyi hissetmenizi saglayan se- 

rotonin hormonunun salgilanmasina yardimci olur. 

Ozellikle, islenmis besinler, kekler, hamur isleri ve biskiviler 

gibi kotii yaGlar igeren zararli besinlerden ve atistirmaliklar- 

dan uzak durun. Bu besinler yalnizca kilo almanizt saglamak- 

la kalmaz ayni zamanda zihinsel sorunlar yasamaniza da ne- 

den olurlar. 

Gtinde en azindan bes 6giin taze meyve ve sebze ttike- 

tin. Meyvelerin icgindeki dogal sekerin, kan gekeri seviyeniz 

iizerinde rafine edilmis sekerden cok daha yumusak etkileri 

bulunmaktadir. 

Diizenli olarak sarmisak tiiketmek baGirsak kanserinden kalp 

rahatsizliklarina kadar pek cok hastalik tehlikesinin azaltilma- 

sina katkida bulunmaktadir. Daha da iyisi, bu besin yatak 

odasindaki performansinizi artirir! Berlin Universitesi’ndeki 

arastirmacilar, sarmisagin, kasiklardaki kan dolasimint hizlan- 

dirarak erkeklerdeki iktidarsizlik sorununun Ustesinden gelin- 

mesine yardimci oldugunu kesfetmislerdir. 

Istiridye yiyin. Istiridyenin, cinsel gticti artirdiG) ile ilgili olarak 



uzun slredir devam eden inang dogru olabilir; ciinki 

istiridye bol miktarda ¢inko igermektedir. 

v 4 HE RINL Y VE E IGTIKLERINIZI IWILESTIRIN 

. Ne yiyorsaniz oO, algugunass ungtmayin: Oniimiizdeki iki 

_ hafta iginde beslenme diizeninizde en azindan bir seyi de- 

- Gistirmeye ¢alisin. Richard Stevens, Slough genullulenne te 

. egret sa) vemos, Ea art ria ae eta 

eRe Ee ee 
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. Daha 3 itn et, hayvansal ya, tuz ve geker tiiketin je 
_ (bazi igeceklerin iginde de seker oldugunu puta): ci 

: . * Daha fazla taze sebze ve meyve tiiketin (giinde en azin- e 
dan bes porsiyon).. . ; 

¢ Daha fazla tohum ve findik, ceviz gibi besinler tlketin, ae 

e Daha az kahve, alkol ve sekerli icecekler tiiketin. eS 

~e Daha fazla su (giinde en azindan 6-8 bardak), bitki ¢a- 
_ yt ve taze meyve suyu icin. 

‘¢ Mimkiin oldugunca organik besinler tiiketin. Biraz da- 
ha pahalidirlar ama her tir kimyasal maddeden arin- 

mislardir. 

e Vitamin takviyesi alin. Ozellikle de C (en azindan 100 

mg), B, D ve E vitaminleri. 

‘Beslenmeniz ile ilgili olarak deGistirebileceginiz seylere ka- 

rar verin ve bu kararinizi asaglya yazin: 

Sunlan yapacagim: 

ee 

© Stevens, Henry, Corlett, Mullan ve Fordyce; tum haklart saklidir. 
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Tora ailan 1 Besleyici fem kler Kitab mistir. re 

4 od Besinler Enstitiisii’ntin kurucusu ve Beyin Biyokimyast Merkezi’nin sar | 

- sidir. Beslenme ve zihinsel saglik konusunda 6nde gelen uzmanlardan bir ta- 

~ nesi olarak kabul edilmektedir. 

Pereoty ye limonly hindi 

‘Havuclu, piire patatesli ve pancarli 

_ Bu lezzetli yemek, kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak triptofan yGkIi olma- 

sinin yanusina (hindiden geliyor), havug ve pancardan gelen ve hem beynini- 

zin hem de bedeninizin gen¢ kalmasini saglayan antioksidanlari da igermek- 

tedir. 

2 Kisilik 

1/5 limonun suyu 
1 yemek kasiGi taze kiyilmig 

dereotu 

1 cay kasiGi sizma zeytinyag! 

2 adet, iyi dovilmiis kemiksiz hindi 

eti 

Havug ve patates piresi 

300 g kabuklari soyulmus patates 

300 g havuc, soyulup dogranmis 

(tat katsin diye) taze kiyilmis tarhun 

1 yemek kasigi soya ya da piring 

sutu 

1 cay kagig! sizma zeytinyagi 

Pancar 

1 orta boy ya da biiyUk pancar 

'/> limonun suyu 
lyice kiyilmig 2 adet taze sogan 

5 mm kalinliginda dilimlenmis taze 

zencefil. 

Nao 

206 Weft 

1 Limon suyunu, kiyilmis dereotu ve 

zeytinyagi ile karistirin. Ardindan bu 

karisimi hindi etinin iki yuzeyine de si- 

run. Karisimi, pisirinceye kadar dinlen- 

meye birakin. 

2 Piire yapmak icin patatesleri kabuk- 

lariyla birlikte buharda pisirin. 10 daki- 

ka kadar sonra, buhar tenceresine ha- 

vuclari da ekleyin. Sebzeler iyice yu- 

musayincaya kadar 15-20 dakika daha 

pisirin. 

3 Patatesleri soyup, havuc¢, tarhun, 

st ve yag ile birlikte karistirarak iyice 

ezin. 

4 Pancari hazirlamak icin soyup, bir 

rende yardimiyla rendeleyin. Geri ka- 

lan malzelerle birlikte bir kaba koyup 

iyice karistirin. 

5 Hindi etinin her iki yuztinii, izgara- 

da 2-4 dakika pisirin. Etin pisip pisme- 

digini kontrol edin. Etin ortasinda 

pembelik kalmamalidir. Eti, patates ve 

havug piiresi ve pancarla servis yapin. 



Somon Ye fenerballai Kebab 

Kisnis ve aycekirdeGi pestili ile 
e 

Baltk, ozellikle de somon, ytiksek miktarda triptofan igerdiginden beyin icin 

en faydali besinlerdendir; aycekirdegi de 6yle. Moraliniz kotti oldugunda ya 

da kendinizi sikkin hissettiginizde bu yeme@i yiyin. 

2 Kisilik 

250 g fenerbaligi 

250 g somon filetosu 

1/5 limon suyu 
1 gay kagsigi sizma zeytinyagi —_ ~ 

taze 6gutiilmiis karabiber 

150 g piring 

Kisnis ve aycekirdegi pestili 

Yaklasim 25 g kadar taze kisnis 

25 g aycekirdedgi 

1 dis soyulmlus sarmisak 

1 gay kasigi sizma zeytinyag) 

1 Baliklarin derilerini ve kilgiklarini 

ayiklayip alti biytk parga seklinde ke- 

sin. Bu pargalari sige gecirin. 

2 Limon suyunu ve yagi karistirin ve 

igine cesni olarak karabiberi de katip 

baliklarin Uzerine dokiin. Eti, pisirince- 

ye kadar dinlendirin. 

3 Pirinci, paketin Uzerinde aciklandigi 

sekilde pisirin. 

4 Pestili yapmak icin, kisnisi, aycekir- 

deGini ve sarmisaGi bir blendira koyup 

iyice karistirin. Karisimin biraz diri kal- 

masini saglamak icin fazla kiymayin. 

Zeytinya§! ile nemlendirin ve bir kaba 

alin. 

5 Kebaplari, 2-3 dakika kadar izgara- 

ya koyun ve her taraflarinin esit olarak 

pismesini saGlayin. Baligi fazla pisirme- 

yin yoksa kuruyup tatsizlasacaktir. Pi- 

ring ve pestille birlikte servis yapin. 
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Kuskus ve baharafli usKumry 

-‘Uskumru, en iyi Omega-3 yag asidi kaynaklarindan bir tanesidir ve zihninizi 

uyanik ve keskin tutmaniza yardimci olur. AsaGidaki tarifte, balik ile duyu- 

_fanmizi uyaracak baharatlarin bir araya getirildigini goreceksiniz. 

2 Kisilik 

_ Az miktarda sizma zeytinyagi 

1 kick kuru sogan; temizlenip 

dilimlenmis 

1 dis sarmisak; temizlenmis ve 

~ ezilmis. 

1/5-1 gay kasi§i pul biber 

1 kiiciik kirmizi biber; temizlenmis 

ve dilimlenmis 

125 gr dolmalik kabak; soyulup 

dilimlenmis 

200 gr domates konservesi 

150 gr kuskus 

1 uskumru; yaklasik 300-350 g; iki 

adet fileto olacak sekilde 

temizlenmis. 

208 Meat la 
anu 

1 Firini 6nceden 180° isitin. 

2 Yagi, ddkme demir bir sos tavasinin 

icginde iyice isitin ve sogani, sarmisagi, 

pulbiberi, kabagi ve kimyonu 1-2 daki- 

ka boyunca hizla ve siirekli karistirirak 

kavurun. 

3 Tavanin igine domatesleri de ekleyin 

ve kaynayincaya kadar isitmayi siirdu- 

run. Siirekli olarak karistirarak 10 daki- 

ka kadar pisirin. 

4 Kuskusu, paketinde anlatildigi sekil- 

de pisirin. 

5 Uskumru filetosunu, yapismaz firin 

tepsisine koyup Uzerini folyo ile kapla- 

yin ve 10 dakika ya da balik pisinceye 

kadar bekletin. 

6 Baligi kuskusun Uzerine yerlestirin ve 

lizerini de sos ile siisleyin. 



Vejsetaryen Cili 

Tako ve yesil salata ile 

Vejetaryen olsaniz da olmasaniz da fastilyeler en iyi dostunuzdur ¢tinkii yiik- 

sek miktarda protein i¢erirler ki, bildiginiz gibi protein néroiletkenlerin imal 

edilmesi igin gereklidir; ayrica fastilyenin icindeki karbonhidrat en iyi enerji - 

kaynaklarindan bir tanesidir. Bu tarif, enerji ile iy‘ bir ruh halinin miikemmel 

bir dengesini sunmakta; ayrica da bol miktarda vitamin saGlamaktadir. 

2 Kisilik 

1 kik kuru sogan; temizlenmis ve 

dilimlenmis. 

1 dis sarmisak; temizlenmis ve 

ezilmis pr 

1 gay kasigi sizma zeytinyagi 

125 gr mantar; ince dilimlenmis. 

1 kiigtik patlican; kabuklari 

soyulmus. 

1 yemek kasigi domates piresi 

100 ml sebze suyu 

1-2 cay kagsigi pul biber 

1/5 gay kasigi kimyon 

bir tutam karisik baharat 

150 gr kirmizi barbunya fasilyesi; 

haslanmis. 

6-8 tako 

1 Sogani ve sarmisagi yumusayincaya 

kadar yagda kavurun: I¢ine mantani, 

patlicani, domates piiresini, sebze su- 

yunu, baharatlari katin ve kaynatin. 

2 Ategin altini kisin ve zaman zaman 

karistirarak 30 dakika boyunca dem- 

lendirin. I¢ine fasiilyeleri katin ve 10 

dakika daha pisirin. 

3 Takolari, paketin Uzerinde tarif edil- 

digi sekilde isitin ve hazirladiginiz kari- 

simla iglerini doldurup servis yapin. 
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— Firinlanmis patlican 

Biber, quinoa* ve brokoli ile... 

Patlican iyi bir potasyum, antioksidan, ruh_ halini iyilestirici maddeler 

acisindan tam bir depodur. Quinoa ise yiiksek miktarda protein igerirken, 

biber ve brokoli bol miktarda C vitamini barindirmaktadir ki hep birlikte son 

derece lezzetli ve sagiikli bir yemek olusturmaktadirlar. 

2 Kisilik 

2 adet orta boy patlican; uzunlama- 

sina ortadan ikiye béliinmils. 

Az miktarda sizma zeytinyag! 

1 Firint 200°ye ayarlayip isitin. 

2 Ortadan ikiye ayirdiginiz patlicanla- 

rin Gzerine zigzag yariklar agin ve Uze- 

rine yaG suriin. Kesilmigs kisimlari agagi- 

da kalacak sekilde firin tepsisine yerles- 

tirin. Biberleri de ya§layip ayni tepsiye 

koyun. 25-30 dakika, sebzeler pisince- 

ye kadar firinda tutun. 

4 adet kiigtik boy kirmizi ya da sari 

tatl biber 

100 gr humus 

10-12 siyah zeytin; cekirdegi ¢ikaril- 
mis ve kiyilmis. 

2-3 adet taze sogan; ayiklanip di- : 3 Humusu zeytinyagi, taze sogan ve 
limlenmis. tarhun ile karistirip bu karigimi bir ke- 

1 yemek kasigi kiyiilmis taze ya da | narda tutun. 
kuru tarhun. 
150 gr quinoa 4 Paticantan parca cikarip ters yz 

edin ve Uzerlerine humus karisimini 

doktin. Yeniden firina koyup 5-10 daki- 

ka daha pisirin. 

Brokoli sos 

100 gr brokoli; kiigk pargalara ayi- 

nimis. 5 Bu arada, paketin tzerindeki tarife 
1 adet kick kirmizi ya da sari tatli | gore quinoayi da pisirin. 
biber; ayiklanip kiyilmis. 

6 Brokoli sosu i¢in gerekli olan malze- 

melerin tumint karigtirin ve quinoa ile 

patlicanin ¢evresine dokiin. 

1 cm taze zencefil; temizlenip ren- 
delenmis. 

1 limonnun suyu. 

1 gay kasiGi zeytinyadi 

* Anavatani Giiney Amerika olan ve besin degeri en ytiksek tahillardan biri. 

6000 yil énce Inkahilar tarafindan uretilmis olan ve gériinimii kuskusa ben- 
zeyen bu tahil, tahillarin krali olarak adlandirilmaktadir. —-CN 
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Mut luluk, 

SagliKkli olmanizi 

Saslar 

“Mutluluk iyi bir saGlik ve zayif bir hafiza demektir.” 

Ingrid Bergman, Isvegli aktris 

Mutluluk, sagliginiz agisindan ciddi anlamda ¢ok iyidir. Mutlu insan- 

larin genel olarak, stres hormonu olan kortisol seviyesi daha diisiiktiir 

(yuiksek seviyeler genellikle tip 2 diyabet ve hipertansiyon ile iliskili- 

dir). Ayrica genel olarak biiyiik ameliyatlari daha kolay atlatmaktadir- 

lar. 

Mutlu bir deneyim yasadigimizda, beden kimyamiz iyilesir ve tan- 

siyonumuz ile kalp atis hizimiz da diser. Aslinda, iyi deneyimlerin ge- 

nel olarak sagligimiz Uzerinde uzun Omiurlu olumlu etkileri bulunmak- 

tadir. 

Ustelik, bu kadar yetmiyormus gibi, mutlu insanlarin cok daha 

guc¢lu bir baGisiklik sistemi bulunmaktadir. Psikolojik testlerde mutlu- 

luk seviyeleri en yukarida ¢ikan insanlar, grip hastaligi gibi hastalikla- 

ra karsi diger insanlara gore %50 daha fazla antikor Uretmektedirler. 

Elbette mutluluk; iyimserlik, bilgelik ve mizah gibi pek ¢ok bi¢imi 

ile birlikte insan iliskileri igin harika bir temel olusturmakta ve stres i¢in 

bir tur tampon gorevi gormektedir. 

2005 yilinda Londra Universitesi profesérlerinden Andrew Stepto- 

e tarafindan yurutilen bir ¢alismada 116 erkek ve 100 kadindan olu- 

san orta yasli Londralilar, is ortamindan evde keyif yaptiklar! ortamla- 
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Pee yenal, ar 

_ ni mutlu hissedip hissetmedikleri sorulmus ve mutlu zamanilarin bii- 

yiik bir cogunlugunun giindelik yasamin i¢indeki siradan anlar i¢inde 

bulundugu gériilmiistiir. 

incelenenler arasinda en mutlu olan insanlarin tamaminda, kendi- 

lerini mutlu hissetmeyen insanlara oranla, is saatlerinde ¢ok daha az 

stres hormonu seviyesi saptanmistir. Bununia birlikte, mutlu insanlar 

ile mutsuz insanlar arasindaki en belirgin fark, mutsuz insanlarin ka- 

ninda, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in biiyiik bir risk olugturan plasma 

fibrinojen miktarinin yukseklidir. 

“Kisa bir sure Once, isyerimdeki arkadaslarima, iyi bir 

is gunU gecirmeleri icin 6nculUk yaptim. Amag, is ar- 

kadaslarimi giinliik is dizenleri Uzerinde diisUnmeye 

ve kendilerini saglikli tutmanin isleri igin ne kadar 

Onemli oldugunu fark etmeye cesaretlendirmekti. Ca- 

lisanlara masaj yapmasi i¢in bir masor ve herkesin ¢a- 

lisirken gevsemesine yardimci olacak “terapik davul- 

cular” getirdim. Ayni zamanda herkes i¢in hazirladi- 

gim saglikli 6glen yemegi vardi.” 

Slough génuilltisti 
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= Sa3lik, en Pehenti in Seliapi Siodi iss 

1981 yilinda yapilan, ardindan 1991 ve 1997 yilinda tekrarlanan bir 
MORI arastirmasinda, 6znel mutluluk igin pek ¢ok insanin en temel 
Snceliginin saglik durumu oldugu gériilmektedir. Insanlara, 10 civa- 
rinda maddenin bulundugu bir listeden “kendilerini son zamanlarda 

en fazla mutlu ya da mutsuz hissetmelerine neden olan en 6nemli 

seyleri” se¢meleri istendiginde, insanlarin gogu “sagligi” (%59), he- 

men ardindan “aile yasamini” (%41), “evlilik/partneri” (%35) ve 

“is/meslegi” (%31) secmislerdir. Bu etkenler, “alinan egitim” (%7), 

“ev kosullari” (%9) ve hatta “maddi durum/para” (%25) gibi etken- 

lerin Uzerinde bulunmaktadir. 

lduimserlik en iyi ilactir 

lyimserligin bedeli olumlu olmaktir. Testler, mutluluk ya da onunla 

iliskili umut dolu olmak, iyimserlik ve hosnutluk gibi zihinsel durum- 

larin, kardiyovaskiler rahatsizliklara, akciger rahatsizliklarina, diyabe- 

te, hipertansiyona, soguk alginligina ve Ust solunum yollari hastalik- 

larina yakalanma riskini azalttigint ortaya koymaktadir. 

Harvard Universitesi’nden sa§lik psikolo§u Laura Kubzansky, iyim- 

serligi incelemektedir. Bu incelemesi sirasinda 10 yil boyunca 1300 

erkeGi izlemis ve kendilerini kotiimser olarak adlandiran kisilerin, 

kendilerini iyimser olarak adlandiran kisilere g6re iki kat daha fazla 

kalp krizi gecirdiklerini bulmustur. Arastirmalarinin en ilging yanlarin- 

dan bir tanesi de, iyimserler ile kotUmserler arasindaki kalp krizi ge- 

¢irme orani arasindaki farkin, sigara ig¢meyenlerle igenler arasindaki 

fark kadar oldugudur. lyimser insanlarin ayn! zamanda akciger islev- 

leri de cok daha gicludur. 
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Her ne kadar Uzerinde tartisilabilir bir konu olsa da rahibelerin cogu- 

- muza gore kendilerini daha az sucladiklari bir yasam tarzi siirdiirdiik- 

lerini soyleyebiliriz: sigara ve alkol kullanmamakta, hafif beslenmekte 

ve hi¢bir cinsel gegmise sahip ol mamaktadirlar. Buna karsin, iyimser 

mi yoksa kétumser mi olduklarina baGli olarak yasamdan beklentileri 

arasinda buyuk farklar bulunmaktadir. 2001 yilinda, 180 yasli Katolik 

rahibe Uzerinde mutluluk ve uzun yasam ile ilgili olarak yapilan Gnli 

bir arastirmanin sonucunda, kendilerini neseli hisseden rahibelerin 

%90'1 85 yasini gecebilirken, kendini neseli hissetmeyen rahibelerin 

yalnizca %34’U bu yas! gecebilmektedir. Ayni sekilde, kendini en faz- 

la neseli hisseden rahibelerin %54’U ortalama olarak 94 yasina kadar 

yasarken, kendini negeli hissetmeyenlerin yalnizca %11’i bu kadar ya- 

samaktadir. 

Bu arastirmadan yillar Gnce, rahibelerin “6zyasam Oykilerini” in- 

celeyen arastirmacilar, rahibeler arasinda yirmili yaslarinda en olumlu 

duygulari sergileyen rahibelerin altmis yil sonra bugiin halen yasadik- 

larint kesfetmislerdir. 

Mut suz-luk, 

Ssizi hastalandiyapbilir 

Yillardir doktorlar ve bilim insanlart, klinik depresyonun kalp krizleri- 
ne, seker hastaligina ve pek ¢ok diger rahatsizliga neden olabilecegi- 
ni bilmektedirler. (llgingtir ki, depresyon ile ilgili norokimyasallar, 
mutluluk ile ilgili ndrokimyasallardan ¢ok daha iyi bilinmektedirler.) 
Diinya Saglik Orgiitii, 2020 yill itibariyle diinya genelindeki is kaybi- 
nin en buytk ikinci nedeninin, kardiyovaskiiler sorunlarin hemen ar- 
dindan gelen, depresyon olacagini tahmin etmektedir. 

Tipki bedenin isleyisinin zihinsel durumumuzu etkilemesi gibi, 
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Seerakal aati ae da Dedenieits etkilemekttall vipat’ cen a 
gesizlikler depresyona neden olabilir ve depresyon ise bir tir kacis. : 

olarak asiri yemeye ve obeziteye yol acabilir. Aslina bakarsaniz tim 
kronik rahatsizliklarin psikolojik boyutlari bulunmaktadir; érnegin di- 
yabet, genellikle bir seri psikolojik gerilime eslik etmektedir. Oysa, 
psikolojik durumlarin dogru bir sekilde yénetilmesi, kan sekeri seviye- 
sinin, bu amagla alinan ilaclar kadar iyi bir sekilde denetlenmesini 
saGlayabilmektedir. Arastirmacilar, solunum egzersizleri, géz Oniinde | 
canlandirma teknikleri gibi konulardan olusan stres ile basa cikma 
egitimi alan hastalarin kan sekerlerini, en az, ilag tedavisi goren has- 

talar kadar iyi bir sekilde denetleyebildiklerini bulmuslardir. 

“Sarki soyleme grubuma katilamayacak kadar bitkin 

hissediyordum ama kendimi zorladim. Grupla gecirdi- 

gim surenin sonucunda kendimi hem fiziksel hem de 

psikolojik olarak daha iyi hissettigimi fark ettigimde 

¢ok sasirdim. Sabah-kKendimi iyi hissederek ve bugii- 

nun ne kadar guzel bir gin oldugunu dusiinerek 

uyandim.” 

Slough gonuilliisu 

Mutlu insanlar 

Kendileri ile ilgilenirler 

Mutlulugun, fiziksel sagligimizi daha iyi bir hale getirdigini 6grenmek 

cok sasirtici degildir. Mutlu insanlar genel olarak anlik ihtiyaclarini 

daha iyi denetlemelerini ve bunlari uzun doénemli bir bakis agisinda 

degerlendirmelerini saglayan bir beceriye sahiptirler. Ayni zamanda 

fazla sigara ve i¢ki ig¢memekte, kotu yemek yememekte ve egzersiz- 

den uzak durmamaktadirlar. Bunun bir nedeni kendilerine guvenme- 

leri ve gelecege inanmalari, bir diger nedeni de iyi bir seyi berbat 

gall 
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a ee Mutlu Fisher ‘sabi i ile igi oharake daha fazla fo righeniba ve 
rr - sagliklarint korumak konusunda daha basaril olmaktadirlar. Califor- 

nia Universitesi psikologlarindan Robert Emmons, 1000 kisiden olu- 

tes fl san denekleri rasgele olarak ti¢ gruba ayirmistir. Us gruptaki insanla- ' 

fin tamami giinliik tutmus ama ayn! zamanda ilk gruptaki insanlar 

rub hallerini 1’den 6’ya kadar derecelendirmis, ikinci gruptaki insan- 

far, kendilerini giin boyunca rahatsiz eden seyleri listelemis ve G¢tin- 

cui gruptaki insanlar da her giin kendilerini mutlu eden ve minnettar 

olmalarina neden olan seyleri yazmislardir. llging bir sekilde Ugtincil 

gs grup mutluluk seviyesi agisindan en Ust siraya yikselmekle kalmamig 

ALE: ayni Zamanda egzersize ve diizenli tibbi kontrollere de daha fazla za- 

man ayirmislardir. 

“Bir dizi kalp krizi atlattim ve iki by-passs ameliyati ge- 

cirdim. Kisa bir sure Once g6gsumde bir takim agGrilar 

hissettigim icin tibbi kontrolden ge¢tim. Gecmiste, 

kendimi bir anda hastanede ve ilac tedavisinde bul- 

maktan endiselenir dururdum. Bunun bir daha olma- 

masini saglamaya kesinlikle kararliyim. Bundan sonra 

sorumsuz ya da ihmalkar davranmayacagim ¢unku 

mutluluk projesine basladigimdan beri kendimi cok 

daha rahat ve gevsemis hissediyorum. Sik sik tibbi 

kontrollerden gecerek hastaligimin kontroliint elime 

gecirdigimi hissediyorum.” 

Slough gontilliisti 
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tsuzludun ardindan 

mutluluse bulmak 

Ciddi saglik sorunlari ve sakatlanmalar yasayan insanlar bile durumla- 

rina aligmak i¢in gerekli olan stireyi gecirdikten sonra normal mutlu- 

luk seviyelerine geri dénmektedirler. Amerika’da, kollari ve bacaklari 

ayni anda felg olan insanlar Gzerinde yapilan bir arastirma, bu insan- 

larin %80’inin, mutluluk agisindan bakildiginda hayatlarini ortalama 

ya da ortalamanin iizerinde bulduklarini, %90’inin ise yasiyor olmak- 

tan mutlu olduklarini ortaya koymaktadir. 

Olumlu psikoloji uzmani Martin Seligman, nesnel iyi saglik duru- 

munun mutluluk ile pek iliskili olmadigini s6ylemektedir. Anlasildig 

kadartyla, mutlulugumuz i¢in kendimizi ne kadar saglikli hissettigimiz 

¢ok daha 6nemlidir. “Cok hasta oldug@umuz zamanlarda bile sagligi- 

mizi olumlu bir sekilde degerlendirebilmemizi sa§layan sikintil du- 

rumlara uyum sa§layabilme yetenegimiz gergekten de 6vglye de- 

gerdir.” Bununla birlikte, hasta insanlar olumlu diistinmek konusun- 

da iizerlerinde bir bask hissetmemeli ya da aci cekerken kendilerini 

giilimsemeye zorlamamalidirlar. 

“Ini” stres diye bir sey var mir 

Yirmi birinci yizyilda Uzerinde en cok konustugumuz sikintilarimiz- 

dan bir tanesi olan stres,beynimizde, kendimizi iyi hissetmemizi sag- 

layan serotonin hormonunda dengesizliklere ve bagisiklik sistemimi- 

zin zayiflamasina neden olabilir. (Bir insanin yalnizca aci dolu bir de- 

neyimi hatirlamasi bile bu dengesizlik durumunu tetikleyebilir.) 

Aslina bakarsaniz, stres ile basa gikmak Uzere programlanmis can- 

INariz ctinkii sinir sistemimizin iki Gzelligi stres ile basa cikacak sekilde 

tasarlanmistir. Sempatik sinir sistemimiz bir tur hizlandirici olarak ¢a- 
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~— gilarken, ONS iy sinir sistemi ir tir frenleyici roll ip teins ies 
gevsemeyi saGlayan hormonlari salgilar. 

Bedenin, bu kimyasallarin yikselip azalmasini yonetme yetenedi 

hem fiziksel hem de psikolojik sagligimiz icin anahtar bir rol oyna- 

- maktadir. Harvard Universitesi‘nden psikoloji profesdrii Richard Da- 

vidson, hafif ya da tahammil edilebilir sinirlardaki k6tti deneyimlerin, 

yeniden ayaklarimizin Uzerine kalkmayi 6§renmek i¢in faydali oldu- 

gunu sdylemektedir. Hayvanlar Uzerinde yaptigi deneylerde, genclik- 

lerinde thmli 6lgude stres altinda birakilan hayvanlarla stres altinda 

bulunmayan hayvanlari kiyaslamis ve ilimli Slide stres altinda kalan 

hayvanlarin yetiskinliklerinde stresten daha ¢abuk bir sekilde kurtul- 

duklarini bulmustur. Tipki asi sirasinda, hastaliga diren¢ kazanmami- 

zi saglayan az miktarda mikrop almamiz gibi, az miktarda stres, kotii 

deneyimlerle basa cikma yeteneGimizi artirmaktadir. 

Bu arada, Ingiltere Uzun Yasam Derne@i tarafindan yapilan aras- 

tirmada, havaalanina yetismeye ¢aligmak gibi kisa siireli sinir bozucu 
deneyimlerin saglikli kalmaniza ve uzun yasamaniza yardimct olabile- 
cekleri g6rulmiistiir. Arastirmacilar, do§ru_ stresin, bedenimizdeki 

hicrelerin kendilerini onarmasini sa§layan proteinlerin tretilmesini 
hizlandirdigini ve en iyi sekilde islemelerine yardimci oldugunu bul- 
muslardir. Bu kendini onarma makanizmasina “egzersiz yaptirmak”, 
insanlarin kendilerini daha geng hissetmelerini ve daha geng goriin- 
melerini saGlayabilir. 
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[os oumavan pOsONCELERI 
-UZAKLASTIRABILIRIZ? 

BBC mutluluk uzmani Richard Stevens, Slough g6niilliilerine 

stres dolu durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak icin né- 

rolinguistik programlama teknikleri 6Gretmistir. Bu tekniklerden 

bir tanesi, durmadan zihnimizi dolduran hos olmayan diisiince- 

lerin yarattigi stresten kurtulmamizi saGlayan “ileriye dogru hiz- 

li sarma disiinmesi’ dir. “G6ziinizun Onunde sizi rahatsiz eden 

durumu canlandirin (bu, patronunuzla ya da bir meslektasinizla 

rahatsiz edici bir konusma); ardindan bu durum zihninizde yeni- 

den tipki videoda izliyormussunuz gibi canlandirin. Ardindan bu 

goruntiyl pespese, hizlandirarak canlandirmayi sirdurtin. G6- 

runtuyu her seferinde daha da hizlandirin ve en sonunda, g6- 

runttideki karakterler tipki ¢izgi film karakterleri gibi komik sekil- 

de hareket etmeye baslasinlar. Goruntu, gozinuzUn Onunde 

gercekten de hizlandiginda, bu géruintinin tamamini zihniniz- 

den silin ve bitirin. Bu, unutmak istediginiz seyleri aklinizdan ¢I- 

karmak icin son derece etkili bir yontemdir. 

“\leriye dogru hizl bir bigimde dustnme teknigi endi- 

selerimden kurtulmama inanilmaz derecede yardimc! 

oldu. Bu teknik sirasinda beni rahatsiz eden seyleri du- 

sUniiyor ve ardindan onlari hizla hareket ettirerek ke- 

limenin gergek anlaminda zihnimden uzaklastiriyo- 

rum. Bunun sonucunda da bu disuncelerin zihnim- 

den hizla uzaklasmasini sagliyor ve yeniden huzur bu- 

luyorum.” 

Slough gontillusu 
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Eger mutlu olmak istiyorsaniz, yeterince uyudugunuza emin olun; ya- 

ni giinde sekiz saat. Yorgun insanlar duygusal agidan daha direngsiz- 

dirler ve siirekli olarak yasamlarinda olan bitenler tarafindan siiriiklen- 

diklerini hissederler. Yeterli uyuyamamak asiri durumlarda huzursuz- 

luklara ve paranoyaya, depresyona, kilo artisina ve hem sosyal hem 

de kisisel iliskileri zedeleyen bir islevsel bozukluga neden olabilir. Yal- 

nizca bir gece yetersiz uyumanin ardindan beyninizdeki kortisol (stres 

hormonu) seviyesi bir sonraki aksama kadar % 45 artmaktadir. 

Uykusuzluk, kazalarin ve yaralanmalarin temel nedenlerinden bir 

tanesidir ve sUrekli devam eden uykusuzluk, ba@isiklik sistemine zarar 

verip bizi enfeksiyonlara acik hale getirir. Uyku eksikligi ayni zaman- 

da fiziksel g6riinUmtimiizti de etkiler (“gizellik uykusu” terimi bosu- 

na kullanilan bir terim de@il). 

Aslina bakarsaniz, ag kalmaya, uykusuzluga gére daha uzun stire 

dayanabiliriz. Henuz kesinligi kanitlanmamis olsa da, erken yatan in- 

sanlarin daha uzun yasadiklari diistintilmektedir. 

Ynku, bize ne saslar? 

Hayatimizin yaklasik olarak Ui¢te birini (25 yilini) uykuda ge¢iririz. Ya- 

tagimizi birisi ile paylassak bile bu, tek basina yasanan bir deneyim- 
dir. Ustelik uyku, yalnizca biyolojik bir gereksinim degil ayni zaman- 
da da genellikle g6z ardi ettigimiz bir zevk kaynagidir. Bize, yasamin 
zevkli ve zevksiz deneyimlerinden bir kacis firsati saGlar. 

Uyku ayni zamanda bizi daha akilli hale getirir. Uykumuzun yak- 
lasik olarak iki saatini riya gérerek, yani bir tir yaratic: oyun oynaya- 
rak geciririz ve bu slire iginde beynimiz yeni anilari, uygulamalari ve 
yetenekleri isler; hatta bir takim sorunlari bile cOzer. Mesela bir bilgi- 
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dindan yataga yatin. Siz uyurken, beyniniz oyun sirasinda 6grendik- 

lerinizi yeniden harekete gecirecek, oyunu yeniden tekrarlayacak, ar- 

dindan uzun dénemli kullanimlar icin yeni yetenekler ve anilar gelis- 

tirecektir. Uyandiginizda, bir anda oyunda ¢ok daha basarili oldugu- 

nuzu goreceksiniz! 

Hava kararir kararmaz uyuma eGiliminde olan erken dénem insan- 

larinin aksine, giniimiiz insamt giin isigini devam ettirmemizi saGla- 

yan teknolojimiz nedeniyle yeterli olan uyku siiresinin sinirlarint zor- 

lamaktadirlar. Aslina bakarsaniz gece yasamaktan hoslanan ya da asi- 

rt hareketli insanlarin biyiik bir kismi kronik uyku eksikligi sorunu ya- 

samaktadirlar. Bu durum tipki, siirekli olarak para cektigimiz ama pa- 

ra yatirmadigimiz bir banka hesabina sahip olmak gibi bir seydir. 

Insanlar gece ¢alisip giindiz uyumak Uzere tasarlanmamislardir 

ama pek cok insan béyle yasamaktadir. Endiistrilesmis toplumlardaki 

vardiyal ¢alisma aliskanligi uyku diizenini deGistirmis ve insanlarin 

yorgun ve bitkin olmalarina neden olmustur. Siirekli olarak biyolojik 

saatlerimizi duymazdan geliyor ve kendi fizyolojimize kars! bir savasa 

girisiyoruz. Bu nedenle, kendimizi bu kadar berbat hissetmemize sa- 

sirmamak gerekir. 

Uynku nedir7 

Uykunun farkli asamalari vardir. Uykuya sirtiklenirken gecirdigimiz 

10 dakikalik hafif uyku dénemi Birinci Asama olarak adlandirilir. Ikin- 

ci Asama daha derindir ve 20 dakika kadar surer. Uciincii ve Dérdiin- 

cli Asamalar ise derin uyku olarak adlandirilirlar. 

Bedeninizin ve beyninizin, giin iginde yagadiGiniz zararlan iyilestir- 

mesi icin en ¢ok ihtiyag duydugu uyku derin uykudur. Bu dizeyde, 

beyninizde delta dalgalar yayinlandigi igin bu uyku seviyesi zaman 
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zaman “delta uykusu” olarak da adlandirilir. Bu sii 
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meyiz. 90 dakikalik derin uyku siiresinin ardindan hizli g6z hareketle- 

rinin oldugu (REM) bir uyku asamasina ulasilir. Tumiyle uyuyor gibi 

goruntrsiniiz ama beyniniz olduk¢a faaldir: yal- 

nizca dig dunyadan degil ayni zamanda beyniniz- 

den de gelen pek cok uyaricinin bombardimanina 

tutulursunuz 

Normal bir gecede, insanlar uykunun farkli se- 

viyelerinden pek cok kez gecerler. Bu stire¢ bozul- 

dugunda sorunlar dogmaya baslar. Ertesi giin 

kendinizi tukenmis hissedersiniz ve zaman icinde bedeninizin kendi- 

ni iyilestirme yetenegi azalmaya baslar. Buyiime hormonu seviyesi 

duser. Geng erkekler bunu 6zellikle not edin: giin icinde testesteron 

seviyeniz azalir. 

Gae Kazandiric: Kisa yykular 

Richard Stevens, Slough géniilliilerine, kendilerini yorgun ya da geri- 
lim altinda hissettiklerinde tazelenmelerine yardimci olacak ¢ok etkili 
bir yontem olan “gii¢ kazandirici kisa uyku” yOntemini OGretti. Ste- 
vens kendi kelimeleri ile yontemi sdyle anlatmaktadir: “Bu yontemi 
her yerde uygulayabilirsiniz. Ancak tercihen rahatsiz edilmeyeceGiniz 
bir yer bulun. Bedeninizi rahatlatin, solunumlarinizi yavaslatip rahat- 
layin ve aklinizdaki tiim diistinceleri uzaklastirin. 10-15 dakika kadar 
bu durumda kalin. 15 dakikadan daha uzun bir siire boyunca uyuk- 
lamamaya dikkat edin (e§er gerek varsa saatinizin alarmint kurun); 
aksi taktirde kendinizi bir anda derin uyku déngiisiinde bulur ve 
uyandiginizda kendinizi uyuklamadan énceki durumunuzdan daha 
k6ti hissedebilirsiniz.” 
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Uyku eksikliginizi gidermek igin birkag hafta boyunca yataga 

her zamankinden yarim saat erken yatin. Bu, kendinizi cok 

daha canli hissetmenizi saglayacaktir. 

Bir uyku gUnlUgu tutun ve bu giinlige, yataga yattiginiz sa- 

at, uyandiginiz saat ve tam olarak ne kadar uyudugunuz gi- 

bi seyleri yazin. Diriist olun. f 

21 saatten daha uzun bir stre boyunca uykusuz kalmanin, 

zihninizi tipki sarhos bir insanin zihnine benzettigini unutma- 

yin. 

lyi bir gece uykusunun Oncesinde beden isisinda kuguk bir 

diss olmaktadir; bu nedenle uyumadan 6nce asiri hareket- 

li egzersizler yapmayin, baharatli besinler yemeyin ve isiticili 

battaniyeler kullanmayin. 

Eger sicak suyla banyo yapacaksaniz, beden isinizi artiracag) 

igin bunu uyumadan bir iki saat Gnce yapin ki uykunuz kag- 

masin. 

Uyku saatindan Uc saat Gnce yemek yemek uyumanizi kolay- 

lastirir. 

Giinde 15 dakikalik bir “giig¢ kazandirici kisa uyku” daha 

enerjik olmanizi saGlar. Bunu, 6glen yemeklerinin ardindan 

yapabilirsiniz. Paul Martin, Koyunlari Saymak adli kitabinda, 

“siesta yapmak insan biyolojisinin bir ifadesidir,” demektedir. 

Sit Uriinleri, hipnotik bir etkiye sahip bir aminoasit olan trip- 

tofan acisindan olduk¢a zengindir; sit bu nedenle uykuya 

yol agmaktadir. 

Yataginiz kesinlikle en Gnemli mobilyanizdir. Bu nedenle ya- 

taginiza, diger mobilyalariniza ayirdiginizdan daha fazla para 

ayirin. 

Yatak odanizi miimktin oldugunca huzurlu, taze havali ve ka- 

ranlik bir halde tutun. Bu mekan yalnizca uyku ve seks i¢gin 
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Uyku saatindan bir siire 6nce ¢ocuklarinizin odasindaki tele- 

vizyonu ya da bilgisayar! kapatin. 

Kafeine dikkat edin. Yiizeysel olarak uykusuzlugun belirtileri- 

ni maskeler ve kendinizi daha canli hissetmenizi saGlar ancak 

bu uyaric! ayn! zamanda bedenimizin dogal ritmlerini boza- 

rak kendimizi uykulu hissetmemizi engeller. 

Uykunuzu getirmesi icin alkol kullanma aliskanlGinizdan 

uzak durun. Cink bu amacla diizenli olarak alkol kullandi- 

ginizda, her seferinde kendinizi ayni derecede uykulu hisset- 

mek igin daha fazla alkol tuketmeniz gerekir ve bu da, uyku- 

nun ikinci yarisinda gecirdigimiz REM uykusunun siresini 

azaltir. (Ayrica ertesi giin hissedeceGiniz aksamdan kalmalik 

da pek hos deGildir.) 

Is ve 6zel yasam arasinda saGlikli bir denge kurun. Maasinizin 

artmasindansa, daha fazla uyumak sizin i¢in daha yararli ola- 

caktir. 

Eger uyuyamiyorsaniz o zaman gevseyin ve REST (Restricted 

Environmental Stimulation Therapy - Kisitlanmis Cevresel 

Uyaricilar Terapisi) ilkelerini kullanin. Arastirmalar bu ¢alisma- 

nin harikalar yarattiGini gdstermektedir. Sesten tiimiiyle yali- 

tilmig, karanlik bir odada, rahat bir yatakta bir giin geciren 

insanlarin genellikle kendilerini tiimtyle tazelenmis ve yepye- 

ni bir kisisel denetim yetenegi kazanmis sekilde yataktan 

kalktiklari gordlmiisttir. 
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Erkeklerin %1 2si ve kadinlarin %3ii alkole bagimlidir. 

2003-2004 yillari arasinda Ingiltere’deki erkeklerin %75i, ka- 
dinlarin ise %60'1 haftada en azindan bir kez alkol kullanmis- 
lardir. 

Halkin %48’i, haftada iki kereden daha fazla alkol almaktadir. 

Halkin %2'lik bir kesimi giinde en az alti kez alkol tiiketmek- 
tedirler ve yine halkin %17’si haftada alti kezden fazla icki i¢- 
mektedir. 

UVIQVS IZINVATO ITHITQVS “IN 
16-59 yas arasindaki insanlarin %35.6’s! hayatlarinda en 
azindan bir ya da birden fazla yasa disi uyusturucu madde 
kullanmislardir. 

Erkekler, kadinlara gore iki kati daha fazla uyusturucu kulla- 

maktadirlar. 

16-59 yas arasi insanlarin %10.8/i gecmis yillarda hasis kul- 

lanmislardir; bu insanlarin %2.4’U kokain, %2’si ise ecstasy 

kullanmislardir. 

Erkekler kadinlara oranla daha fazla sigara igmektedirler. 

Sigara tuketimi en fazla 20-24 yas arasindaki insanlarda yay- 

-gindir (sigara tiketiminin %44’t). 

Sigara tuketenler baska uyusturucu maddeleri de ttiketme 

egiliminde olmaktadirlar: sigara igenlerin %24’tU, sigara ig- 

meyenlerin ise yalnizca %5'i gecmiste uyusturucu madde 

kullanmislardir. 

Sigara igenler, daha fazla bosanma ya da evlenmek yerine 

birlikte yasama eGilimindedirler ve sigara igmeyen.insanlara 

oranla daha az niteliklidirler. 

Su anda sigara icen insanlarin %70'i sigaray! birakmak iste- 

diklerini soylemektedirler. 
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“Illi miktarda tiketildiginde alkol endise duygularini ve utanga¢lig! 

azaltir ve kendinizi daha sosyal hissetmenizi saglar. Yapay bir canlilik 

salar ama aslinda alkol depresyon yaratici bir maddedir ¢iinkU beyin 

islevlerini yavaslatir. 

Onerilen iist sinir alkol tiiketimi, erkekler igin giinde 3-4 Unite, ka- 

dinlar icin ise 2-3 nite alkoldiir. Bu miktar size fazia gelmeyebilir ama 

bedende bir saatte yalnizca 1 iinite alkol islenebildigi diiginuldugiin- 

de bunun tzerindeki tiiketimin bedeninize, basa cikamayacaG! kadar 

biyiik bir yuk yikledigi ortadadir. 

Bununla birlikte yapilan arastirmalar, az miktarda alkol tiketimi- 

nin insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerini ve sosyal olarak daha 

uyumlu hale gelmelerini sagladigini géstermektedir. Elbette, bunun 

nedeni alkol deGil de sosyallesmek olabilir; giinkii arkadaslarinizla di- 

garida bulustugunuz zaman ruh haliniz iyilesmektedir. 

Yynusturucular ise_waramaz 

Elbette ki kimse oyunbozan olmak istemez ama “canlandirici” uyus- 

turucular kullanmak kesinlikle bize uzun sureli bir mutluluk ver- 

mez. Uyusturuculardan alinan zevk gecicidir ve ilk basta yaganan can- 

lilik ya da keyif halini sUrdiirebilmek i¢in her seferinde alinan dozun 

artirilmasi gerekir. Beyinde meydana gelen molekiler dedisimler, 

kimyasallardan kaynaklanan bu iyi olma halinin denetlenmesini git- 

tikce daha da glclestirir. 

Bu tur uyusturuculara bagimli hale gelmek aslinda son derece 

bencil bir durum yaratir ve bizi kendi kiigtk diinyamiza hapsedip di- 

Ger insanlarla olan bagimizi koparmaya zorlar. Buna ek olarak, bize 

sagladigi iyi olma hali kesinlikle bizi mutlu hale getirecek kadar uzun 

sureli deGildir. Ruh halimizin stirekliligini saglamak i¢gin ciddi bir sekil- 

de iliskilerimize, isimize, ailemize ve sosyal ¢evremize odaklanmamiz 

gerekir. 
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Pek cok insan bir gevsetici olarak hasisin sagladigi zevki géklere 
cikarsa ve bazilari kanser, AIDS ve diger ciddi rahatsizliklarin ile- 
ri asamalarinda bu maddenin, hastaligin neden oldugu agriyi, 
mide bulantisini ve bas dénmesini rahatlattigini sdylese de aslin- 
da kansere yol acici etkileri tiitiinden daha fazladir ve kardiyo- 
veskiler sistem ile kalp ritmleri Uzerindeki etkileri ise dldiiriicii 

boyutlardadir. Ayni zamanda, arastirmalar hasis kullanicilari ara- 

sinda psikolojik ¢6kiinttiniin son derece yiiksek seviyelerde oldu- 

gunu ortaya koymaktadir. 

Duzenli olarak hagis kullanimi, yasamin ileri evrelerinde depres- 

yon ve sifzofreni rahatsizliklarinin agiga cikmasi riskini biiytik 

oranda artirmaktadir. Avusturalya’da 1600 lise 6grencisi zerin- 

de yapilan arastirma, sik sik hasis kullaniminin kiz 6Grenciler ara- 

sinda ileri yillarda depresyon ve endise gibi rahatsizliklarda arti- 

ga neden oldugunu géstermistir. Yeni Zelanda’da yapilan bir di- 

ger uzun sureli arastirmadaise 15 yasindan itibaren hasis kullan- 

maya baslayan insanlarda, 26 yas itibariyle “sizofreni belirtile- 

ri’nin, hasig kullanmayan insanlara gore dort kat daha fazla ol- 

dugu goriilmistir. 

Sigara 

Sigaraya bagimlilik, mutsuzlugun bir gdstergesi olabilir. Asin! sigara 

tiketen insanlarin %12’si yetersiz sosyal destege sahipken sigara ic¢- 

meyenlerin yalnizca %7’si bu durumdadir. Aslina bakarsaniz, Sigara 

igen insanlarin %10’unun yakin ¢evresi dort kisiden az insandan olu- 

surken sigara igmeyen insanlarin yalnizca %4’U bu durumdadir. Ayni 

zamanda bu insanlar pek ender olarak hafta iginde ikiden fazla arka- 

daslariyla gorgmektedirler. 
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_ Insanlart bagislayin. Insanlara, onlara kin besleyerek zarar 

veremezsiniz ama onlar! baGislayarak kendinizi 6zgurlestirir- 

siniz. Fiziksel saglik, 6zellikle de kardiyovaskiiler acidan baka- 

cak olursaniz, kesinlikle insanlari bagislamak en iyisidir. 

Sakinlesin. Strekli olarak stres altinda, Ofkeli ve diismanca 

tavirlar igindeki insanlarda yiiksek tansiyon, hizli kalp ritmi ve 

kolesterol daha fazla gorulmektedir. 

Mutlu bir yz takinin. Psikolog Martin Seligman, olumlu 

diistinmeyi bir diistince bicimi yerine bir karakter 6zelligi ha- 

line getirmemizi tavsiye etmektedir. Bu da bizim daha olum- 

lu davranmay! secebilmemizi saglamaktadir. 

Sizi Sfkelendiren seylerin listesini ¢ikarin. Bir dahaki 

sefere sizi Ofkelendiren bir durumla karsi karstya kaldiginizda 

tepki vermeden Gnce derin nefes almaya baslayin ve kendi- 

nize bu durumun sizi daha 6nceden de Ofkelendiren bir du- 

rum olup olmadigini sorun. Peki bu durumun sizi nicin ofke- 

ledirdigini biliyor musunuz? 

Yaptiginiz seye inanin. Genellikle bize yabanci gelen bir 
seyi yapmaya kalkistigimizda kendimizi mutsuz hisseder ya 
da gercekte olmadigimiz gibi davranmaya baslariz. Bu da 6f- 
keye, hayal kirikligina ve endiseye neden olabilir ki bunlar 
hastalik ile iliskili duygusal durumlardir. 

lleriye bakin. Bu da bedenimizdeki dopamin deposunun 
kapilarint agip yagsamimiz konusunda kendimizi daha iyi his- 
setmemizi saGlar. 

Minnettar olun. Minnettar olan insanlar bedenlerini ve 
kendilerini genellikle daha iyi bir sekilde goriirler. Minnettar 
oldugunuzda yasgaminizi ve sagliginizi, tadi cikarilacak bir ar- 
magan olarak gorme e@iliminde olursunuz. Elbette bu saye- 
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yifli ugraslarla ilgilenin. Bu ugras, bir hafta sonu odalan- 
nizdan birini yeniden dekore etmek ya da 6glen saatlerinde 

aksam igin planladiginiz yemek daveti icin alis veris yapmak 

olabilir. 

Insanlarla yz yiize konugun. Bir insanla etkili bir sekilde 

iletisime gecmek stres ile basa ¢ikmanizi kolaylastirir. Arastir- ‘ 

-macilar, telefon mesajlari ya da e-postalar araciligtyla iletisim 

kurmanin sézel yeteneklere zarar verdigini belirtmektedirler. 

Baskalarini disiinmeyi S6Grenin. Bencillikten uzak olarak 

yaptiginiz kii¢ictk bir eylem bile tsiltilar sagmanizi saglaya- 

caktir. 

Nas Nels 229 



1B 
Ear er siz: 

Adim Sayaci, 

Vibratérden 

Paha lyidir 

NE KADAR ZINDEYIZ? 

230 Mat 

10 erkekten altisi, 10 kadindan yedisi saglikli olmalarina ye- 

tecek kadar hareket etmemektedirler. 

Ortalama bir insan televizyon basinda haftada 18 saat harca- 

maktadir. 

Daha hareketli olan insanlar daha az endise ve depresyon be- 

lirtileri gostermektedirler. 

Egzersiz yapmak, beyin hucrelerinin kendilerini yenilemesini 

saglar ve bir amaca sahip oldugumuz duygusu edinmemizi 

saglar. 

Haftada 3-5 kez yarim saat boyunca egzersiz yapmak kendi- 

mizi iyi hissetmemezi sajlayan endorfin hormonlarinin salgi- 

lanmasina neden olur. 

Spor salonuna devam eden her 10 insandan yedisi eger spor 
yapmay! birakirsa, zihinsel agidan bu kadar mutlu olamaya- 
cagini soylemektedir. Bu insanlarin Uc¢te biri, spor yapmanin 
ig yerlerindeki performanslarini artirdigini séylemektedirler. 

30 yasimiz itibariyle, kaslarimizin enerji merkezindeki 
DNA‘larimiz zarar gérmeye baslamaktadir. Bu da gittikce da- 
ha ¢ok zayiflayip esnekligimizin azaldigi ve egzersizin bizim 
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icin daha da biiyiik bir 6nem ent ar sere anlamina 

gelmektedir. 

e C€ocuklarin giinde en azindan 60 dakika tlimli Olciide ama ha- 

reketli bir sekilde egzersiz yapmasi gerekmektedir. — 

e Glnde 6 kilometre kadar bisiklet kullanmak, kalp krizine ya- 

kalanma riskinizi %50 oraninda azaltir. 

Latince Mens sana in corpore sano (saGlikli zihin saglikli bir bedende 

bulunur) deyisi son derece dogrudur. Herkes, egzersizin fiziksel sagli- 

Gimizi artirdigini bilmektedir ama arastirmalar ayni zamanda egzersiz 

yapmanin zihinsel sagligimizi da biyuk oranda artirdigini ortaya 

koymaktadir (Ustelik bir cok ilacin neden oldugu yan etkileri olma- 

dan). Egzersizin bunu basarmasinin nedenlerinden bir tanesi, anti- 

stres hormonu olan ve beyinden gelen ari sinyallerini bastirarak ken- 

dimizi dogal olarak iyi hissetmemizi saglayan endorfinleri ve iyi bir 

ruh hali, daha keyifli duygular, dizenli uyku ve istah veren serotonin 

salgilanmasini harekete gecirmesidir. 

Reseteli egzersiz 

Slough génilliilerinden bazilarina Richard Stevens tarafindan adim 

Slcer verilmis ve olusturdugu bu ekip daha fazla egzersiz yapmaya 

tesvik edilmistir. Aslina bakarsaniz, giintimiizde gittik¢e daha fazla sa- 

yida doktor, depresyon ve mevsimsel olarak etkili olan rahatsizliklar 

gibi zihinsel rahatsizliklar icin egzersizi salik vermektedir. Fiziksel et- 

kinlikler, olumlu bir ruh halini ve kisinin kendine duydugu guveni ar- 

tirmak ve korumak icin son derece Gnemli bir rol oynamaktadir. Ayn! 

zamanda egzersizin sosyal uyumu artirdigi ve Ofkeyi azalttigi da go- 

rulmektedir (havuzda 20 tur yiiztin ve bakin bakalim hala ofke hisse- 

decek misiniz). lla¢ kullamak kadar edilgen bir sey degildir ve yasami- 

mizin denetimini yeniden kendi elimize aldigimizi hissetmemizi sag- 
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_——- Bitin bunlara ek olarak egzersiz ayni zamanda, adet kanamalari 

Or Oncesindeki rahatsizlik belirtilerini ortadan kaldirmakta ve huzurlu bir 

— sekilde uyumanizi saglamaktadir. Belki de hepsinden iyisi, cinsel ha- 

3 yatimizi gelistirmesidir. Duzenli olarak spor yapan insanlarin daha sik 

ve daha iyi orgazm olduklari goriilmektedir. 

re “Richard bize, parkta t’ai chi ch’uan yapmay! OGretti. 

Ik baslarda bu ¢alismanin biraz yogun olabilecegin- 

den endiselendim ama kisa bir sire sonra bu sanatin 

bedeni ve zihni egitmek icin son derece yumusak ve 

etkili bir yontem oldugunu oldukca yavas ve medita- 

tif hareketler kullanildigini gérdiim. Kesinlikle bir spor 
salonuna gitmekten cok daha etkili ve daha az cesaret 
kiric!. Ama ¢alismaya bir kez basladiginizda sizi bir an- 

da ele geciriveriyor.” 

Slough géniilltisti 

Yasliliga Kars en ini sigorta 

Egzersiz, ileri yastaki insanlar icin ¢ok yararlidir; hem hareketli kalma- 
larini saglar hem de canliliklarini artirir. Arastirmacilar ayn! Zamanda, 
egzersizin yasl insanlarin idraki islevlerini (zihinsel yeteneklerini) ge- 
listirdigini de kesfetmislerdir. Bunun nedeninin, egzersizin bedenin 
kan pompalama ve kanin oksijen tasima yeteneGini artirmasindan 
kaynaklandig) diisiiniilmektedir. (Yeterli mikktarda oksijene sahip ol- 
mak saglikli beyin islevleri icin yasamsal 6nem tasimaktadir.) 
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; 001 yilinda, heey alia: hihany dah Duke Universitesi Ip 
= Fakiltesi psikologlarindan James Blumenthal tarafindan yiiritiilen bir. 

arastirmada, egzersizin, beynin belli bélgeleri tarafindan denetlenen 
islevleri Gzerinde son derece yararli etkileri oldugu kesfedilmistir. Bu 
alanlarin arasinda, hafiza, planiama, organizasyon ve farkli g6revleri 
yargilama yeteneGi de bulunmaktadir. Ozellikle koroner damar rahat- 
sizliGi ve hipertansiyonu olan yasli insanlar, beyinlerindeki kan dolasi- 
minin azalmasindan mistariptirler ancak egzersiz sirasinda artan kan 
dolasimi araciligiyla kaslarin giicti ve islev yetenegi artirildiginda be- 
yin islevleri de artmaktadir. 

Duzenli yUriyus yapan yash insanlarin daha az hareketli bir yasa- 
mi olan yasitlarina gére daha iyi hafizalari oldugu bilinmektedir. Da- 
hasi, yillar i¢inde yapilan arastirmalarda, diizenii yiirtiytis yapan yasli 
insanlarin zihinsel islevlerinin cok daha az yavasladigi da goriilmekte- 
dir. Her hafta boyunca fazladan yiiriiduGiiniiz her kilometrenin sagli- 

_ Giniz uzerinde inanilmaz faydalari bulunmaktadir. 

SB 

“Lendra’dan Brighton’a olan bisiklet yarisini basariyla 

tamamladim. Bunu, 50. yasami kutlamak icin ve Ingi- 

liz Kalp Sagligi derneginin yararina yaptim. Bunu yap- 

maktan buyuk bir mutluluk ve keyif aldim. Kendimi 

gercekten de bir seyler basarmis gibi hissettim.” 

Slough goéniilltisti 

E9z—er siz, agriunla nasil 

basa ciKar7 

Kosmak, uzun mesafe yizmek, aerobik, bisiklete binmek, kayak yap- 

mak gibi uzun sureli ve diizenli olarak yapilan egzersizlerin beta-en- 

dorfinlerin Uretimini ve salgilanmasini artirdigi: dUstintilmektedir. Bu 

kimyasallarin, morfine oldukg¢a benzeyen bir molekiiler yapilari bu- 
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Beta-endorfinler ayni zamanda, atletlerin zaman zaman vikinci 

rizgar” olarak adlandirdiklar bir duruma yol agar. Bu durum, kosu SI- 

rasinda agri ve tikenme duygusunun hissedilmesini engeller ve yari- 

sin sonuna kadar kendilerini enerjik ve gii¢lii hissetmelerini saGlar- 

Eagz er siz, Kaslari oldugSu 

Kadar beyni de canlandirip 

_aa¢clendirir 

Yalnizca haftada tig giin yarim saat boyunca keyifli bir yurlyUs yap- 

mak bile 6grenme, konsantrasyon ve soyut mantik yeteneklerimizin 

%15 oraninda artmasini salar. Exeter Universitesi arastirmacilarin- 

dan Angela Balding, haftada iki ya da U¢ kez egzersiz yapan okul ¢o- 

cuklarinin 10-11 yaslarindaki diger arkadaslarina gore daha yiiksek 

notlar aldiklarini bulmustur. Bu etkinin erkek ¢ocuklarda daha belir- 

gin oldugunu belirten Balding, aerobik egzersizlerin, beyne fazladan 

oksijen saglayarak zihinsel giicleri artiriyor olabileceGini belirtmekte- 

dir. 

Beynin fiziksel egzersizi sevmesinin bir diger nedeni de beyin hiic- 

relerinin biiytimesine yardimci olmasidir. Kisa bir sre Gncesinen ka- 

dar belli bir néron miktari ile do§dugumuza ve dliinceye kadar bey- 

nimizde baska n6éron Uretilmediginen inaniyorduk. Califonia, La Jol- 

la’daki Salk EnstitUsli’nde gérevli Fred Gage, 2000 yilinda, ileri yasta- 

ki insanlarda bile beyin hicrelerinin gelisimini stirdGgunt kanitlaya- 

rak bu efsaneyi sonlandirdi. Ayni zamanda, egzersizin bu gelisimi iyi 

yonde en fazla etkileyen sey oldugunu da gésterdi. 3 

En azindan farelerde, egzersizin beyni gelistirici etkilerinin, en yo- 

gun olarak 6grenme ve hafizadan sorumlu olan hipokampusta yo- 
gunlastig) anlasilmaktadir. Bu durum ayni zamanda, stres hormonu 
kortisolun artmasi sonucunda zarar gérmiis beyin bdlgelerinin iyiles- 
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_tirilmesi icin de gecerlidir. Bu nedenle eger kendinizi tiikenmis hi 
diyorsaniz beyninize bir iyilik yapin ve kosuya ¢ikin. 

“Genellikle son derece cilginca davranirim ve bu du- 

rumdan kurtulmam asla mumktin olmaz; ancak ilk t’ai 

chi ch’uan ¢aligsmasinin ardindan kendimi ilk defa tii- 

muyle gevsemis ve rahatlamis hissettim.” 

Slough génitillisti 

YUMUSAK EGZERSIZ 

Yoga beyniniz Uzerinde harikalar yaratabilir. 2004 yilinda Cali- 

fornia Universitesi’nde yapilan arastirmalar, farkli yoga hareket- 

lerinin zihin Gzerindeki olumlu etkileri incelenmistir. Geriye dog- 

ru, One dogru ve ayakta durarak yapilan yoga hareketleri iginde 

geriye doGru yapilan yoga hareketlerinin zihinsel yetenekleri ge- 

listirmek igin oldukga etkili olduklari gorulmustir. 

Ear er siz- en iwi 

antidepresandir 

Mind kurulusu tarafindan yapilan bir arastirma, zihinsel saglik sorunu 

yasayan insanlarin %83uniin egzersiz araciligiyla streslerinin azaldigi- 

ni ve ruh hallerinin iyilestigini rapor etmektedirler. Bu insanlarin Ucte 

ikisi egzersiz sayesinde depresyon belirtilerinin azaldigini ve yarisi ise 

stres ve endiselerinin buyUk oranda ortadan kalktiGin belirtmislerdir. 

Hatta bu insanlardan bazilari, egzersizin manik depresyon ve sifzofre- 

ni gibi rahatsizliklar Gzerinde de olumlu etkileri oldugunu sdylemek- 

tedirler. 

10 insandan altisi, fiziksel egzersizin sevklerini ve harekete gegme 

diirtiilerini artirdigini, %50’si kendilerine duyduklar! given duygusu- 

Week, 235 
Oluynur 

IDVAVS WIdY : 
~ 

= 6 ho Se aa 

“MIG ALA VHVG NIGHYOLVUEIA 



ara eaonellent ae belirlemistir. 

llimli egzersiz_lerle baslayin 

Fiziksel bir egzersize baslamak icin karsimizdaki en biiyiik engeller 

motivasyon eksikligi, spor yapmanin maliyeti ve kendimize duydugu- 

muz giiven eksikligidir. Ingiltere’deki insanlarin yalnizca %20’si sag- 

likli yasam bi¢imini ve zindeliklerini korumaktadirlar. En sik basvuru- 

lan mazeret yeterince zamana sahip olunmadiginin sdéylenmesidir 

ama egzersiz en megsgul hayat tarzlarina bile uyum saGlayabilir. Or- 

negin bah¢ede yarim saat boyunca ot yolma ya da capa yapma bile 

kalp atislarini hizlandirmak ve dolasimi gii¢lendirmek icin yeterlidir. 

Egzersiz yapmaktan ¢ekinen insanlar icin iyi haber sudur: ilimli dl- 

culerde yapilan egzersiz, yojun egzersizlerle ayni miktarda yarari sag- 
lamaktadir. Maastricht Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma, 
hml dlgdde yapilan egzersizlerin, kisa dénemlerde yapilan yogun eg- 
zersizlerden ¢ok daha fazla enerji verdi§ini kanitlamistir. Ayni zaman- 
da tlimli dlglide yapilan egzersizler ileri yaslardaki insanlar ve obezler 
igin ¢ok daha uygundur. 

SaaliKli ollmak icin_wyarayan 

Fiziksel goriintUniz bozuldugunda yapmak isteyeceGiniz en son sey, 
bir soyunma odasinda gériinmek olacaktir. Ama boyle bir sey yapma- 
niz gerekmemektedir. Egzersiz yapmaya baslamanin en iyi yolu yuru- 
mektir; ayni zamanda bu sayede kimse kendinizi fiziksel olarak topar- 
lamaya ¢alistiGinizi da anlamaz. Kendinize bir adim sayaci alin ve ger- 
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Ss “men hemen giinde 8 kilometrelik yiiriytige. fee gelir. Tabi 
mesafenin icinde alis veris yapmak, otobtis duragina yuriimek gibi 
giinluk isler de bulunmaktadir. IIk baslarda otobiisten ya da trenden 
her zaman indiginiz yerden bir durak 6nce inerek baslayin ya da ara- 
banizi biraz daha uzaga park edin. Farkinda olmadan ne kadar cok ca 

; adim attiginiza sasiracaksiniz. Her seferinde kendinizi Sdiillendirmeyi a 

. unutmayin. a om 
ee 
ae 
Spode 

YURUMENIN YARARLARI me ; 
inl) ae 

¢ 1.5 kilometreyi 15 dakikada yiirtimek, ayni mesafeyi 8.3 da- Z He 

kikada kogsmakla ayn miktarda kalori yakmanizi saglamakta- = oe 

dir. " | 
x 

Haftada 3 gin, giinde 3 kilometre yiirlimek, her ug haftada re 

0.5 kilogram zayiflamanizi saGlar. 4 

e YurudUuguniz her es Omruntzu 1.3 ila 2 dakika kadar 

uzatirsiniz. 

Yurumek 6zellikle, spor salonuna gitmekten ya da yeni bir spor 

ya da beceri kazanmak istemeyen depresyon ve anksiyete soru- 

nu olan insanlar icin faydalidir. 

DAHA MUTLU EGZERSIZ YAPMANIN 10 YOLU 

1 En cok zevk aldiginiz egzersizleri yapin. Eger nefret ediyorsa- 

niz 20 tane mekik cekmeye gerek yoktur. Kendinizi iyi hisset- 

tiginiz bir sey yapmak daha iyidir. Hatta yaptiginiz seyin bi- 

lindik anlamda bir egzersiz olmasi bile gerekmez. Sizi hareket 

halinde tutan, alis veris, dans, bahc¢ecilik, ¢ocuklarinizla oy- 

namak gibi faaliyetlerin hepsi de kalp atislarinizi hizlandirir ve 

sagliginiz icin iyicir. 

2 Bir képek alin. K6pekleriyle her giin yliruyen insanlar, kopek- 

lerinin arkadas edinmelerine yardimci olduklarint soylemek- | 
eo MET NE I arn I eB i o Ne PRONE LE SE ACSIA AR 
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Egzersiz yalnizca geng ve sa§likli insanlar igin degildir. Yash 

insanlarin bile kaslari eGitilebilir. ABD ve Ingiltere’de yapilan | 

arastirmalar, 70 yas Uzerindeki insanlarin haftada Ug gun eg- 

zersiz yaptiklarinda Ug ay iginde kaslarinin gelistigi kesfedil- 

mistir. 

Uyanik oldugunuz zamanlarda hareketsiz gecirdiginiz déne- 

mi azaltmaya ¢alisin. Eger metebolizma hizinizi artirmak isti- 

yorsaniz, televizyon karsisinda oturmak gibi disk yogunluk- 

lardaki faaliyetler yerine yirtimek ya da bisiklete binmek gibi 

ilimli yogunluktaki faaliyetlere yonelin. 

Yasadiginiz bolgede bir yUrlime grubu olusturun. 

Eger disariya ¢ikamiyorsaniz evinizde egzersiz yapin. Kilturel 

arastirmalar bazi kadinlarin spor salonuna gitmekten hoslan- 

madiklarini ortaya koymaktadir. Bu durumda uzmaniar bir 

egzersiz bisikleti almayi tavsiye etmektedirler. 

Yogaya baslayin. Koruyucu Hekimlik EnstitUsii tarafindan 

2005 yilinda yapilan bir arastirmaya g6re, yoga yapan kadin- 

lar kendilerine daha fazla giivenmekte, drnegin aerobik gibi 

diger egzersizleri yapanlara gore daha az yeme bozuklugu 

gostermektedirler. Yoga sizi bedeniniz ile daha yakindan ilis- 

kiye gecirir ve bu sayede bedeninize karsi daha olumlu bir 

yaklasim gelistirip dig g6runimiiniiz konusunda daha takin- 

til olur ve daha saglikli yemeye baslarsiniz. 

Biraz ev isi yapin. Bir saatlik ev igi sirasinda 100-150 kalori ya- 

karsiniz ve ayni zamanda psikolojik agidan da harika bir eg- 

zersiz yapmis olursunuz. Bir seyleri yerli yerine koymanin ve 
tozlari almanin son derece tatmin edici bir etkisi bulunmak- 
tadir. 

Asiriya kagmayin. Egzersize bagimlilik ciddi yaralanmalara, 
iliskileri yitirmeye ve ig yerinde tatmin olmamaya neden ola- 
bilir. Atletler Uzerinde yapilan arastirmalar, asir! idmanin psi- 
kolojik sikintilara neden olabildigini géstermektedir. 



10 EGlenin. Yakin bir zamanda yapilan arastirmalar, rekabetgi bir 

ortamda egzersiz yapan insanlarin rekabet¢i olmayan bir or- 

tamda egzersiz yapan insanlara gore daha az duygusal haz 

aldiklarint ortaya koymaktadir. 

INIZIN KENDINI IY! HISSETMESINI SAGLAMAK 
2 Bedeninizin iginde. bulundugu durum m tlulugunuz isin as 
derece énemlidir. Eger bedeniniz kendini i iyi hissetmiyorsa : siz de 

g kendinizi i iyi hissetmezsiniz. Egzersiz kendinizi i iyi hissetmenin e 

ae basarih yollarindan biridir ama kendinize en uygun egzersizi bu 

e malisiniz, Eger gergekten de ne yapmaniz gerektigini bilmiyor- 

. saniz, 0 zaman ylirdyerek baslayin ve ardindan dans etmek, yiz- 

mek, kosmak gibi diger faalivetios deneyerek he ps a 

hoslandiginiait bulun. 

Su pokelata dikkat edin: 
Ses 

° Diizenli olarak egzersiz yapin. 

° Eger firsatiniz varsa agik havada egzersiz yapin.. 

e Kondisyonunuz arttikga egzersiz sUrenizi de artirin. 

Simdi 6niiniizdeki haftalarda ne tur egzersizler yapacaGiniza ka- 

rar verin: 

Sunlari yapacajim: 

© Stevens, Henry, Corlett, Mullan ve Fordyce; tum haklart saklidir. 
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Evycil fFayyan 

Kiliginda Mutlauluk 

HAYVAN SEVER MIYIZ? 

Kedi ya da kdpek besleyen aileler, doktora daha az gitmekte- 

dirler. 

Hayvan besleyenlerde yiiksek tansiyon sorununa daha az 

rastlanmaktadir. 

Evcil hayvanlar, yalnizlik ve yalitilmislik duygusunu azaltmak- 

tadirlar. 

Koroner kalp rahatsizliklarindan sonra hayvan besleyenler da- 
ha uzun yasamaktadirlar. 

¢ Bir kopekle birlikte yriimek bir saatte 240 kalori yakmamizi 
saglamaktadir. 

¢ —Evcil hayvan besleyen insanlarin trigliserid (ya§) ve kolesterol 
seviyeleri, hayvan beslemeyen insanlara oranla daha diisiik- 
tur. 

Evcil hayvan sahibi olan ailelerin %70’i, evierine bir evcil hay- 
van aldiktan sonra mutluluk seviyelerinin arttigini séylemek- 
tedirler. 

Bir evcil hayvanin (6zellikle kopegin) arkadashGi, g¢ocugun 
ciddi bir rahatsizlik ya da ebeveynlerden birinin kaybiyla da- 
ha kolay basa cikabilmesini sagladigi gériilmiistir. 

| * Kopek sahipleri, hem kdpekleri ile gezerken hem de evlerin- 
de, bir suga kurban gitmekten daha az korkmaktadirlar. 

. 
; 
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Evcil hayvanlarin fiziksel ve zihinsel sagligimiz izerinde inanilmaz de- 

recede olumlu etkileri bulunmaktadir. Sahiplerine kosulsuz sevgi ve 

sadakat sunarlar ve bunun karsiliginda da bizler bir hayvan ile ilgilen- 

menin, ihtiyag duyuldugumuzu bilmenin ve birlikte oynadigimiz 

oyunlarin ve eGlencenin tadini cikaririz. Yalnizca sahip oldugunuz ev- 

cil hayvani izlemek bile rahatlamanizi saglar. 

Hayvanlarla kurulan iliski, insanlarla kurulan iliskilerdeki psikolojik 

oyunlardan tiimtyle bagimsizdir. Hayvanlarin duygusal inis ¢ikislari 

yoktur ve size karsilik vermez ya da arkanizdan konusmazlar. Yalnizca 

iginde bulunduklari anda yasarlar ve sizi de ayni seyi yapmaya tesvik 

ederler. Irk, kiilttir, yas ve sosyal engelleri ortadan kaldiran varliklar- 

dir. Evlerinde galisan ya da yalniz yasayan insanlar i¢gin hayvanlar git- 

tikce daha biiyiik bir 6nem kazanmaya baslamaktadirlar. Gergekten 

de pek ¢ok insan icin evcil hayvanlar tipki birer ¢ocuk gibidirler ve bir 

¢ocuga sahip olmaya benzer baglilig: ve duygulari a¢iga ¢ikarirlar. 

Bir evcil hayvana sahip olmakla insan sagligi arasindaki iliskiyi in- 

celeyen arastirma psikologu Dr June McNicholas’a gére, hayvanlar 

bize “risksiz” iliski olanagi sunmaktadirlar. Ayni zamanda is dinyasi- 

nin disinda da bir ise yarama duygusu kazanmamizi saglamaktadirlar. 

McNicholas’in da gézlemledigi gibi, yalnizca zengin, giizel ya da Un- 

lii oldugunuz igin deGil kendiniz oldugunuz i¢in sevildiginizi bilmek 

son derece 6nemlidir. Pek cok iinlii insanin en sevdigi seyin evcil hay- 

vanlar olmasina sasirmamak gerekir. 

Elbette ki insanlar ile hayvanlar arasindaki bu ¢ekimin buyuk bir 

kismi eski dénemlerimize ve evrimimize dayantyor olabilir. Insanog- 

lunun erken dénemlerinde biiyik ihtimalle hayvanlarin arkadasligi in- 

sanlarin avlanmalarina yardimci oluyordu. Giinimiizde ise hayvanla- 

rin evierimizde yasiyor olmasi ge¢mis ile olan bu ba§lantinin yeniden 

kurulmasini saglamaktadir. Arastirmalar evcil hayvanlara sahip olma- 

nin ve onlari sevip oksamanin genel olarak sagligimizi olumlu yonde 

etkiledigini ve bazi ileri derecede hastalik durumlarinda, hayvanlarin, 

sahiplerine ihtiyag duyulduklarini hissetmelerini saGlayarak hayatta 
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“Is icin bir suredir uzakta kaldigim bombos evime ge- 

cenin bir saatinde geri d6ndiim. Bir anda iki kedim or- 

taya ¢ikip bana sevgi gésterisinde bulunmaya basladi- 

lar. Bir anda ne kadar 6zlendigimi gérdiim ve kendi- 

mi harika hissettim.” 

Slough gonitillusti 

Paha engin bir danng ile iliski 

Evcil hayvanlar tipki sosyal yatirima benzerler. Empati kurmamiza ve 
kendi sinirlarimizin 6tesine odaklanmamiza yardimci olurken kendi- 
mizi daha engin bir diinya ile iliski iginde hissetmemizi saglarlar. Ké- 
pekler, birbirlerine tiimiiyle yabanci olan insanlar arasinda gluven 
duygusunun gelismesine yardimci olurlar; hatta kediler ve akvaryum 
baliklari bile komsularimizla daha iyi iliskiler kurma firsati yakalamami- 
zi salarlar. 

Arastirmalar, bir bakim evine kediler ve képekler getirildiginde, 
burada yasayan insanlarin digjer “eglence faaliyetlerinden” daha faz- 
la gildiklerini ve birbirleriyle iletisim kurduklarini gostermektedir. Bu 
tur bakim evlerinde hayvanlar, insanlarin daha fazla sosyallesmesine 
yardimci olmakta, hatta yalniz yasayan yasli insanlarin yasam ile yep- 
yeni ve daha iyi bir anlagma yapmalarini sajlamaktadir. 
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¢ Eycil hayyvanlar ve ¢goc 

Cocuklar, evcil hayvanlari kendi akranlari olarak gormekte ve onlarin 
yaninda kendi kimliklerini, insanlarin yaninda oldugundan daha iyi 
bir sekilde bulmaktadirlar. Insanin beden dilini okuyup yorumlayabil- 
mek olgunlasmayi gerektirmektedir; oysa hayvanlarda ne gériiyorsa- 

niz onu elde edersiniz. 3 

Hayvanlarla iletisim halinde olmak, ilgili ve sefkatli bir karakterin 

gelistirilmesini saglar. Arastirmalar, evcil hayvanlarin bir aile esi ola- 

rak kabul edildigi evlerde yetisen cocuklarin, hayvanlarla birlikte bii- 

yumeyen cocuklara gore daha duygudas olabildiklerini gostermekte- 

dir. Bu duygudaslik kurabilme yetene@i ise ileride cocuklarin insanlar- 

la da daha rahat iliski kurabilmelerine yardimci olabilmektedir. Bunun 

yan sira hayvanlar, duygusal a¢idan giivenli, tehdit edici olmayan bir 

iletisim olanagi da saglamaktadir. 

Bir hayvana sahip olan cocuklarin kendilerine duyduklari giiven 

gelismekte ve yasamlarinin_ileri d6nemlerinde spor, hobiler ve giin- 

delik islerle daha rahat ilgilenebilmektedirler. 

4tangi far eycil hayyvan 

en iyisidire 

Aslina bakarsaniz, kendinize-ne tir bir evcil hayvan sectiginiz hi¢ 

dnemli deGildir. Kedi, kopek, papagan, akvaryum balig!... hepsi de si- 

ze aynt iyilestirici faydalari sunacaktir. Onemli olan sizin igin ilging 

olabilecek ve kisiliginiz, yasadiginiz mekan ve yasam bigiminiz ile 

uyumlu bir ev hayvani segmenizdir. Aksi taktirde sizin igin yalnizca bir 

stres kaynagina donisecektir. 

“Yuvasindan dusmus bir yavru kus ile ilgileniyorum. 

Bir miktar yosun bulup biraz su ile birlikte bir kutunun 
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roerip hayatta aca i eaLaart famed peal Zh fe. 

mutlu ediyor.” 

Slough gonullusti 

Kejustaki evcil haygyvanlar 

Hastanelerde hayvanlarin kullanilmasi yeni bir fikir degildir. 1790‘lar- 

da, Quakerlar zihinsel hastalar igin kurduklari bir inziva evinde hasta- 

larin ciftlik hayvanlartyla iletisim kurmalarini saGladilar. Bu tedavi yon- 

teminin, genellikle psikiyatrik sorunlari daha da kGétilestirmekten bas- 

ka bir ige yaramayan diger tedavi y6ntemlerinden daha basarili oldu- 

gu gorildii. 

Guntmuzde bazi hastanelerin depresyon ve anksiyete hastalari 

igin kopekleri, kedileri ve tavsanlari kullandiklari programlari bulun- 
maktadir. Zaman zaman, inme ya da fel¢ gecirmis hastalarin bulun- 
dugu koguslara da képek getirilmektedir. Bu hastalar, konusma yete- 
nekleri azaldigi igin insanlarla iletisime gecmekten utan¢ duymakta 
ama bir kdpek ile konusmaktadirlar. Arastirmalar, zihinsel hastalarin 
bulundugu koguslara evcil hayvan getirildigjinde hastalarin durumla- 
rinin normallestigini ortaya koymaktadir. Ayni sekilde zihinsel hastali- 
g! olan insanlar, evcil hayvanlarla birlikte yiriiyiis yaptiklarinda ken- 
dilerini gercek diinyanin bir parcasi gibi hissetmeye baslamaktadirlar. 

Evde bakilan hastalar tizerinde evcil hayvanlarin yararli etkileri yil- 
lar boyunca test edilip belgelenmistir. Arastirmalar, cevrede bir evcil 
hayvan oldugunda hastalarin daha sik giillimsediklerini ve daha can- 
li olduklarini, fiziksel agidan saldirgan olanlarin sakinlestigini ve insan- 
larin kendilerine yaklagmalarina izin verdiklerini gOstermektedir. 

Evcil hayvanlar ayni zamanda fiziksel ya da cinsel acidan kétii mu- 
amele gormis hastalarin tedavi programlarinda da kullanilmaktadir- 
lar. Tedavi ekibinin hastalara dokunmalarina izin yoktur ama hastala- 
ra, kucaklamalari igin birer evcil hayvan verilmektedir. Bu da, hayat- 
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Be Pian bavcnes olumlu, aveln Ae fiziksel temas duygusu asamamis | 

tiir hastalar tizerinde inanilmaz derecede olumlu etkilerde bulunmak- 

tadir. Bu nedenle, bazi psikologlarin evcil hayvanlari “sessiz terapist- 

ler” olarak adlandirlamalarina sasirmamak gerekir. 

EVCIL HAYVAN SAHIPLERI NICIN DAHA UZUN 

YASARLAR? 

Yalnizca varliklariyla bile evcil hayvanlar, sahiplerinin kendile- 

rini daha iyimser ve daha stressiz hissetmelerini, tansiyonlari- - 

nin ve kolesterol seviyelerinin dismesini, kalp krizinden son- 

ra hayatta kalma olasiliklarinin artmasini, yalnizlik ve depres- 

yon hissinin azalmasini sa§layabilirler. 

Anjin ya da kalp krizi nedeniyle koroner bakim Unitelerinde , 

bulunan bir grup hasta arasinda yapilan arastirmada, evcil 

hayvan sahibi olan hastalarin, evcil hayvan sahibi olmayan 

hastalara gore bir yil sonra hayatta kalma sanslarinin daha 

yiiksek oldugu gériilmiistiir. Aslina bakarsaniz bir evcil hay- 

van sahibi olmak bir ese ya da cocuklara sahip olmaktan da- 

ha biiytik bir hayatta kalma giiduisi sa§lamaktadir. 

Hayvanlar kendimizi daha az sinirli hissetmemizi saGlarlar 

ciinkii bizi yargilamazlar. Arastirmalar, eGer evcil hayvanlari 

da ayni odada ise insanlarin testlerde daha yiksek notlar al- 

diklarini géstermistir. Hatta daha 6nceden tanimadiklari bir 

hayvani sevdiklerinde bile daha fazla gevsedikleri goriilmus- 

tur. 

Yalnizca hayvanlara bakmak bile insanlari gevsetmekte- 

dir. Arastirmalara gore, dis hekimlerinin bekleme odalarinda 

akvaryum baliklarint izleyen hastalar, tedavi konusunda geri- 

lim hisseden ve hipnoz olan insanlar kadar gevsemektedir- 

ler. 

Hayvan sahipleri, kayiplariyla daha kolay basa ¢ikabilmekte- 

dirler. Ayni zamanda diger hayvan sahipleriyle arkadashk kur- 

makta ve yalnizlik duygusundan kurtulmaktadirlar. 

Neg 
245 

ANINILAW VANIQ 



‘i "Ne hapishane duvarlari iginde hayvanlani — besleyip eGitecekleri 

_ 6Gretilmis ve ¢alismaya katilan suclularin bu alanda son derece basa- 

mh olduklari gériilmustir. Hapishanedeki insanlara, hayvanlar génde- 

rilmeye hazir hale gelinceye kadar onlarla birlikte kalma izni verilmis 

ve suclularin tavirlarinda inanilmaz derecede iyilesme gériilmiistiir. 

Bir seylerin sorumlulugunu Ustlenmekten biiyik yararlar saglamislar- 

dir. Ayn zamanda daha yumusak olmaya ve kendi sefkatli yanlarini 

a¢iga cikarmaya baslamaktadirlar. 

Hayvan bulunan hapishanelerde disiplin ile ilgili sorunlar daha az 

gériilmektedir. $u ana kadar bu program sayesinde 700 képek co- 
cuklara, Oziirlilere ve ailelere verilmistir. 



“Eger yasamliarimiz mutluluk arayisi tarafindan yon- 

lendiriliyorsa o halde, tum heyecani ve ikilemiyle bir- 

likte pek az uGras bu arayisin dinamikleri ile ilgili ola- 

rak kendi yolculuklarimiz kadar bilgi verebilir. Bu yol- 

culuklarimiz, her ne kadar belirsiz bir sekilde olsa da, 

ig yagamimizin sinirlamalari ve hayatta kalma mucade- 

lesi disinda, yasamin nasil olabilecegi konusundaki an- 

layisimizi ifade etmektedir.” 

Alain de Botton, Seyahat Sanati (2003) 

Pa 

Seyahat, diger yasamlar ve kiltirler konusun- 

daki deneyimlerinizi artirarak, bizi daha mace- 

raci ve diger insanlarla iletisime ge¢ebilir hale 

getirerek biyuk bir nese kaynaGi olabilir ve 

akis deneyimi yasamamizi saGlayabilir. 

Psikologlara g6re, seyahatin yedi tane sos- 

yo-psikolojik yarari bulunmaktadir. Bunlar: 

Kisiligin arastirilmasi ve evrimi. 

Gevseme. 

Aliskin oldugumuz cevreden uzaklasma. 

Itibar. 

Cocuksu, oyuncu bir durumda bulunmak. 

Benzer insanlarla olan iliskilerin geligmesi. 

Sosyal iletisimin kolaylagsmasi. NM A OW WN — 
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nisir, haieket eder, sporti ee katie, ews bases bir 

- _yandan da libidomuz artar, kegifci ve degisimden hoslanir hale gelir, 

~ kendimizle ilgilenir ve bir anlamda édiillendiriliriz. 

Bayram tatilleri, duygusal iletisim igin 6zel bir firsat tanir, aile ge- 

leneklerinin ve degerlerin 6grenilmesini saglar. Ayni zamanda giinluk 

kosusturmanin disinda kendi yasamlarimizin Uzerinde dusiinme firsa- 

ti buluruz. Alain de Botton, “Seyahatler, diistincenin ebeleridir,” de- 

~-mektedir. “Pek az mekan icsel sdylesilere, ugakta, gemide ya da tren- 

de seyahat etmek kadar uygun bir zemin hazirlayabilir.” 

“Bir arkadasimla konusurken, Yunan adalarinin ¢evre- 

sinde oglum ve dért arkadasim ile birlikte yaptiGimiz 

bir tekne turunu animsadim. Yanimizda Ulysses’‘in hi- 

kayesi vardi ve Ithaca ¢evresinde dolasirken déntisim- 

lu olarak birbirimize bu kitabi okuyup mitolojinin sihi- 

rini hayal ettik. Bu, benim i¢in ¢ok 6zel bir zamandi ve 

boyle bir aniya sahip oldugum icin cok minnettarim.” 

Slough géndilltisti 

David Gilbert ve Junaida Abdullah tarafindan yapilan bir arastirma, 

tatile ¢ikmayi bekleyen insanlarin genel olarak hayatlarindan cok da- 
ha mutlu olduklarini, ¢ok az sayida olumsuz ya da sevimsiz duygu his- 
settiklerini ve genel olarak bu duygularinin karsiliginda olumlu etkile- 
rin keyfini ¢cikardiklarint géstermistir. Ayni zamanda tatile giden in- 
sanlarin aileleri, maddi durumlari ve saGliklari ile ilgili olarak kendile- 
rini daha mutlu hissettikleri gdriilmektedir. 

Basarili bir bayram tatili, endisemizi ortadan kaldirip, sevdikleri- 
miz, arkadaslarimiz ve ailelerimiz ile yeniden iliskiye gegmemizi sag- 
layarak gercek bir nese kaynagina dénisebilir. Bayram tatillerinin sik- 
¢a gozden kacirilan en Gnemli faydalarindan bir tanesi de daha fazla 
uyumamizi saglamasidir. Daha uzun siire boyunca ve daha iyi bir se- 
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ee 

kilde uyumak her einkenueant ashe mutlu ve yr ane mesini S 

layacaktir. Bu nedenle yataktan ge¢ kalkip 6glen ay uyumaktan — 

_ cekinmeyin. Tatiller bunun icindir. 

Ama bayram tatilleri, sosyal birer mayin tarlasi da olabilirler. Kim ai 

neyi alacak, kimden uzak durulacak, ne giyilecek derken heyecan ve- 

rici bir sans inanilmaz bir baski aracina déniserek bazi insanlari ha- . 

yatlarindaki boslukla yizlesmeye ve en azindan kendi kendilerine, bir- 

likte olduklari kimsenin bulunmadigin: itiraf etmeye zorlayabilir. 

Bu arada, bazi insanlar, daha 6nceden hig fark etmedikleri karak- 

ter Ozellikleri ile karsilasarak arkadasliklari ve ask iliskilerini kopma 

noktasina getirebilir. 2003 yilinda bayram tatilleri ile ilgili olarak yapi- 

lan bir arastirmada, arastirmaya katilan insanlarin Ucte ikisi eslerinin 

saygisiz oldugunu diisiiniirken, yarisi sikici oldugunu sdylemektedir. 

Cogumuz, sevdigimiz insanlarla giinde 24 saatimizi gecirmeye 

aliskin deGiliz ve bu nedenle de tahammiiliimuiziin sinirlari zorlanabi- 

lir. Ayni zamanda, her zaman bulundugumuz durumdan farkli bir du- 

rumda bulunsak bile kendi-diisiincelerimizden kurtulamadigimizi ha- 

yal kirikligi iginde gorebiliriz. 

Vicdan rahatliainia fatilyapmak 

Dogru bir planiamayla, yukarida agiklanan tatsiz durumlardan uzak 

durarak dinlendirici bir tatil yapmak mimkundtr. 

e Yapilacak seylerin bir listesini ¢ikarin ve acil olmayan isleri bas- 

kalariyla paylagin. 

¢ Tatilin hemen ardina zorunlu olmadikga herhangi bir randevu 

almamaya ¢alisin. Bunu ya tatil Oncesinde yapin ya da bir su- 

religine erteleyin. Ayrica bu konuda patronunuz ve ig arkadas- 

larinizia da anlasin ki ne yapip ne yapmayacaginizi bilip sizin 

olmadiginiz suirede ne yapacaklarina Snceden karar versinler. 
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weet RAM. Bu eerie ekip calismasi yapin ve 

i a planlamaya ve bavul hazirlamaya yardimct swiistsie sain 

° Ger ailenizin diger bireyleriyle birlikte tatile ¢ikacaksaniz, tati- . 

lin 6ncesinde birlikte oturup durumu deGerlendirin. Olasi ¢a- 

tismalar yasanabilir mi? Diger kardesler kendilerini geride bira- . 

kilmis hissedecekler mi? Tatilin her giiniinde birlikte ne kadar 

zaman gecireceksiniz? Maddi konuyu nasil halledeceksiniz? 

+s “Hepimize nereye seyahat etmemiz konusunda bolca 

ay tavsiyede bulunulur; ama nicin ve nasil gitmemiz ko- 

nusunda pek az sey duyariz.” 

Alain de Botton, Seyahat Sanat: (2003) 

Sizin icin ne tar bir tatil 

dagvrudure 

Tatilin amaci gevsemek, her giinkii yasaminizdan uzaklasmak, farkl 

ve yeni bir sey yapmaktir. Bazi insanlar icin gevgemek, Himalayalar’da 

yurumektir; bazilari icin ise elinde bir kokteyl ile sahilde giineslen- 

mektir. Tatilden ne beklediginizin farkinda olmalisiniz. Eger tatilde 

yemek pisirmek ve alig verige ¢ikmak istemiyorsaniz, kirsal bir bélge- 

deki ¢ok giizel bir Italyan tarzi villaya gitmenizin bir anlami yoktur. 

Kendinize su kilit sorular sorun: 

e Ne kadar uzak mesafeye seyahate gitmeyi diistintiyorum? 

¢ Tatil siremiz ne kadar? 

¢ Hareketli bir yerde mi yoksa sakin bir yerde mi olmak istiyo- 

rum? 
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bir Takara ave eae muyum? 

Ne kadar para harcamak istiyorum? Eger butceniz kisitliysa, 

halen daha ucuz seceneklerle tatil yapmaniz miimkiindir. 

Tatilde, gercekte ne yapmak istiyorum? Golf oynamak mi? Ta- 

rihi mekanlari gezmek mi? Sahilde zaman gecirmek mi? Alis 

veri yapmak mi? 

Tatil ideallerimde ufak tefek diizenlemeler yapabilir miyim? 

Ger¢ekci diisinmeniz gerekirse, Florence’daki bir sanat galeri- 

sini gezmek cocuklariniz icin hi¢ de uygun olmayacaktir. 

Insanlarla tanigmak istiyor muyum? Ya da olasi bir esle? Yoksa 

tek basima mi olmak istiyorum? Tek basina basarili bir sekilde 

seyahat etmek belli bir beceri gerektirir ve genellikle seyahat 

maliyetini %30 civarinda artirir. 

Her seyin fiyata dahil oldugu bir tatili mi yoksa yemegi kendi- 

min hazirladigim mistakil bir villa tatilini mi istiyvorum? 

Tatil zamani olarak, herkesin tatile ¢iktig: yogun zamanlari mi 

seciyorum? 

Kayak ya da dalgiclik gibi yeni bir sey 6Grenmenin tatminini 

duyacagim bir tatil mi istiyorum? 

Bir saglik merkezinde, terapistler tarafindan gevgememin ve 

saglik bulmamin saglandigi keyifli bir tatili mi tercih ediyo- 

rum? 

Giines 1si§t Gnemli mi? 

Tatilde araba kullanmak istiyor muyum? 

Ailemin geri kalan bireyleri ne istiyorlar ve mutlu olacaklar mi? 

Ne tir yemekler yemek istiyorum? 

Ucma korkumdan kurtulabilecek miyim? Eger ciddi ve derinle- 

re kok salmis bir ugma korkunuz varsa, lke genelinde pek ¢ok 

havaalaninda bulunan ucus korkusu kurslarindan birine katila- 

bilirsiniz. ~ 
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¢ Deniz kenarinda olmak istiyor muyum? 

° Baska turistlerle birlikte olmaktan mutlu olur muyum yoksa bir 

kac arkadasimla birlikte fazla ziyaret edilmeyen yerlere gitme- 

yi mi tercih ederim? 

° Manevi destege ihtiyag duyuyor muyum? Arkadaslarinizi, aile- 

nizle birlikte giktiginiz bir tatile davet etmek her zamanki alis- 

kanliklarinizi farkli bir gézle gérmenizi saGlayabilir. 

Peki_wya bir seyler 

fersgiderser 

Her zaman her sey yolundaymis gibi rol yapabilirsiniz. Bu, “balkon ta- 

tili” yapmak olarak adlandirilmaktadir. Evinizde kalin, telefonlariniza 

yanit vermeyin ve ardindan iki hafta boyunca caniniz ne yapmak isti- 

yorsa onu yapin. Goriinlise gére 3 milyon Italyan tatile gitmemekte, 

ama popilerliklerini korumak icin sanki tatile ¢ikryormugs gibi yap- 

maktadirlar. Gergekte, kendilerini evlerine kapamakta, zamanlarini 

televizyon ve video izleyerek gecirmektedirler. Bazi tatil kaginiklari, 

cevrelerindeki insanlari, tatile gittikleri yoniinde ikna etmek icin son 

derece uzun siireler boyunca ¢evreleriyle olan ba§larini kesmektedir- 

ler. Bu insanlarin dortte biri cigeklerini komsularina vermekte ve ken- 

dilerini bronzlastirmak icin bronzlastirict kremler kullanmaktadirlar; 

bu insanlarin %13’U ise, gittiklerini varsaydiklari tati] mekanlarindan 

kendilerine internet Uzerinden hediyeler siparis etmektedirler. Hatta 

bazilari, hi¢ gitmedikleri yerlerden posta karti yollamay! bile basara- 

bilmektedirler. 
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Mutfluluk ve 
Toplum 

Hic sokak partisi diizenlediniz mi? Bir ¢ocuga akil verdiniz mi? Koro- 

da sarki sdylediniz mi? Stipermarketlere karsi bakkallari desteklediniz 

mi? Komsularinizin isimlerini biliyor musunuz? Eger biytik bir sehir- 

de yasiyorsaniz biyiik olasilikla bunlari yapmamuissinizdir. 

Hepimiz de toplumla ba§lantili olmanin Gnemini biliyor olmami- 

za karsin ¢ogumuz toplumla eskiden sahip oldugumuz baglara sahip 

de@iliz. Bu durumun en biiyiik suclular bireysellikten olusan “ben 

kiiltirii”, uzun ¢calisma saatleri ve televizyondur. Ayni zamanda aile 

yapisindaki de@isiklikler de ¢ogumuzun yalniz yagamamiza neden 

olurken, mahalle ortamlarinin yasadigi ve herkesin birbirini tanidig 

bdlgelerde bile bu geleneksel yapi zarar gormeye baslamaktadir. Sos- 

yal arastirmaci ve BBC program danismani Andrew Mawson, “Cogu 

zaman sokaklarin ve cevrenin diizenlenme bicgimi insanlarin birbirleri 

il€ karsilasmak i¢in bir hayli caba sarfetmesine neden olmaktadir,” de- 

mektedir. “Yasam ortamlarinin devasalligi gergekten de bu tir kuicuk 

seyleri olumsuz y6nde etkilemektedir.” 

“Toplum” terimi, arkadaslar, komsular ve ayni zamanda da yasa- 

diginiz, alis veris yaptiginiz ve calistiginiz yer anlamina gelmekte- 

dir. Bu cevre ile etkilesime girdikge onu dost¢a mi yoksa tehditkar mi 

buluyorsunuz? Ortak paylastiginiz bir gegmis duygunuz var mi? Aras- 

tirmalar, biiyiidikleri yerin yakininda yasayan, ailelerine ve arkadasla- 

rina yakin olan insanlarin, daha “hareketli” toplumlarda bulunmayan 

bir sosyal destek agina sahip olduklarini gostermektedir. 

BBC mutluluk uzmant Richard Stevens, kendi toplumuza yabanci- 

Merk 253 
Olynur 



Sait wart, een ere an re cine e tanidikle 
‘ee “rimiz ile goriisiip iletisim kurdugumuz yerel bélgelerdeki pazarlara 

_ gitmek yerine, alis veris yapmak i¢in timtiyle yabancilarin bulundu- 

. Gu sehir merkezlerine ya da biiyiik alls veris merkezlerine gidiyoruz.” 

Toplum, bize ait olma duygusu vermektedir ve toplumumuzu an- 

lamak icin ona ait oldugumuzu hissetmemiz gerekmektedir. MO- 

RI’nin, 2004 yilinda yaptigi “Yasam Tatminini ve Guveni Anlama” 

arastirmasi, bize en fazla zevk veren seyin tasinmak istemedigimiz ve 

kendimizi gtivende hissettigimiz bir ¢evrede yasamak oldugunu sdy- 

lemektedir. Bir takim gruplara katilmak, gonuli hizmetlerde bulun- 

mak, birlikte tiyatroya ya da sinemaya gitmek... bitin bu toplumsal 

etkinlikler bize bliyUk bir zevk verir ve bunlar araciligryla insanlara gii- 

venmeyi 6greniriz. 

4rie Kimse bir ada dedildir 

Hepimizin ister paylasilan bir topluluk, etnik ya da dini bir grup isterse 

siyasi bir partinin bir Uyesi olarak daha genis, kisiler arast iliskiler aji- 

nin bir pargast olabilecegimizi bilmek iyi bir haberdir. (Eski Yunan‘da, 

“siyaset” kelimesi, kisisel ya da aile refahinin Otesinde bir seylerle ilgi- 

lenmek anlamina gelmektedir.) 

Andrew Mawson, “Toplumumuz gittikge daha fazla ‘ben, ben, 
ben’ ve ‘benim kiigik diinyam’ diyerek ‘eer ben kendimi iyi hissedi- 
yorsam her sey daha iyidir,’ seklinde diisiinmeyi aliskanlik haline ge- 
tirmektedir,” demektedir. “Fakat bunun dogru olmadigina inantyo- 
rum. Insanlarin baskalari ile iletisime gecip birlikte bir seyler yaptikca 
onlari daha fazla diisiinmeye ve onlarla ilgilenmeye basladiklarina 
inaniyorum. Bu sayede baska insanlara iyilik yapmakta, iyi davran- 
makta ve ayni sekilde kendi diinyalarini da iyilestirmektedirler. Mut- 
luluk gercekte, ‘biz, biz, biz’dir.” 
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Olumlu psikoloji uzmani Martin Seligman, mutlulugun Uc belirgin 

6zelligini listelemektedir: 

¢ Keyifli yasamak (bir kadeh sarap). 

e lyi yasamak (¢aligma, romantizm, hobiler). 

e Anlamli yasamak (siyaset, din ya da toplumsal uGraslar gibi 

kendinizden daha biyik seylerin yararina kendi gti¢li yanlari- 

nizi kullanmak). 

Seligman, mutlu ve tatmin edici bir yagama gotiiren bu tig yol iginde 

bize en uzun dénemli tatmini verenin anlamli bir yagam olduguna 

inanmaktadir. Eger yasamimizi gecici tatminlerle doldurursak, er ya 

ge¢ aynada kendimize bakip, “her sey bundan mi ibaret?” diye sora- 

cagiz. 

Hepimiz de gercekten neyin 6nemli oldugunu bilmek istiyoruz. 

Bir degisim yaratabilecegimizi bilmek istiyoruz. 

Seligman, “zevke karsi hayirseverlik” olarak adlandirdigi artik kla- 

sik haline gelmis egzersizi sayesinde psikoloji 6grencilerinin zevkli et- 

kinlikleri ile hayirsever etkinliklerini inceleyip ardindan bunlari yazma- 

larini saglamistir. Bu galisgmanin sonucunun insanin yasamini dedisti- 

recek kadar biylik oldugunu sdylemektedir. 

EGlenceli etkinliklerin (televizyon izlemek, dondurma yemek) ar- 

dindan hissedilen iyi olma hali, iyiliksever etkinliklerin (mutfakta go- 

nullii calismak, okul etkinliklerine yardimci olmak) ardindan hissedi- 

len iyi olma halinin yaninda s6nuk kalmaktadir. Seligman bunun so- 

nucu olarak nezaketin ve iyiligin biiyk bir zevk oldugunu sdylemek- 

tedir. “Bu tir eylemler giicli yanlarimizi agiga ¢ikarmakta ve bunlari 

kullanmamizi saglamaktadir. Nezakete, nese gibi ayri bir olumlu duy- 

gu eslik etmemekte, daha cok kisinin kendini tUmiyle unuttugu bir 
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Baskalarina_yardime! olmak, 

Kendimizi iyi hissetmemizi 

 saslar 

lyi bir amag dogrultusunda génillii calismak bize, gelirimizin iki kati 

artmasi kadar mutluluk verir. Hatta bu sekilde davrananlar daha uzun 

yasamaktadirlar. Tennessee, Nashville’deki Vanderbilt Universite- 

si’nden Lyndi Hewitt ve Peggy Thoits tarafindan yiirutilen bir arastir- 

mada, mutlu insanlarin gonullui faaliyetlere daha fazla katildiklari g6- 

rulmustir. Ama ayni zamanda gonilli islerle ugrasan insanlarin da- 

ha mutlu bir hale geldikleri ve daha fazla g6nillii isler yaptikga mut- 

luluklarinin da daha ¢ok arttigi goruilmistiir. 

Kendimizi mutlu hissettigimizde baskalarina yardimci olmaya da- 

ha fazla istekli hale geliriz. Pes pese yapilan arastirmalara gre, mut- 

lulugu artiric! deneyimler (Grnegin para bulmak, bir sinavdan ge¢- 

mek, mutlu bir aniy! animsamak gibi), insanlarin para baGislamak, bir 

insanin yere dusen kagitlarini toplamasina yardimci olmak gibi neza- 

ket ve iyilik igeren eylemleri yapmalarini saglamaktadir. Psikologlar 

bunu, “iyi hisset, iyilik yap fenomeni” olarak adlandirmaktadirlar. 

Ayni zamanda iyilik yapmak da kendimizi iyi hissetmemizi saj- 

lar. Bu sayede diger insanlarla iligkiye geger ve duygudaslik kurariz. 
Ayni zamanda bu sayede aki deneyimi de yasariz ciinkii zevk aldigi- 
miz bu tur seyler bizim ger¢gekten de kendimizi unutmamizi saglar- 
lar. 

Psikologlar, baska insanlara karsi nazik ve iyi davranmanin gercek- 
ten de pek ¢ok olumlu etkiyi tipki bir gaglayan gibi aciga cikardigini 
soylemektedirler. Bunlar kendimizi cémert ve muktedir hissetmemizi 
saglarken bize gittikce daha bliyik miktarda baska insanlarla baglan- 
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tya gecme stile te veririer: ‘Ss bie sey tal ee ivi 
yaptigimiz kisiye degil herkese yardimci olmus oluruz. 

es 8 

Elbette ki veren tarafta olmak kendimizi iyi hissetmemizi saglar 
ama psikolog Jonathan Haidt, baska insanlarin iyi bir seyler yaptigina 
tanik olan insanlarin da bundan faydalandiklarini séylemektedir; bu 

insanlar “yukselme” olarak adlandirilan bir duygusal durumu hisset- 

mektedirler. Bir insanin onurlu ve kahramanca davrandigina ya da 

-minnetini gdsterdigine veya baska birine yardimci olduguna tanik ol- 

dugumuzda bu duyguyu hissettigimizi belirtmektedir. Kendinizi yiik- 

seltilmis hissettiginizde, insanlara karsi daha ilgili, agik ve sevgi dolu 

olursunuz. 

“Baskalarina, Grnegin bir komsumu da sehre kadar 

arabama almak ya da bahcemizle ilgilenen adama bir 

‘bardak soguk igecek ikram etmek gibi caba ya da pa- 

ra gerektirmeyen ama inanilmaz Gdillerini hemen al- 

digim ufak tefek iyilikler yaplyorum. Nezaket ve iyilik 

bir insanin icindeki en iyi dzellikleri aciga cikariyor ve 

bu nedenle kendimi ¢ok iyi hissediyorum.” 

Slough gonuillusti 

Komsuluk, demoKrasi acisindan 

asain ids 
Bizden Onceki kusaga gore birbirimize karsi cok daha hosg6rilu olsak 

da birbirimize daha az giiveniyoruz. Gliven ve sosyal iliskiler ol madan 

yasamak, pek cok mutluluk arastirmasinin da ortaya koydugu gibi, 

eGlenceli degildir. Ayn! zamanda bu durumun sosyal a¢idan da ciddi 

olumsuz etkileri bulunmaktadir. Eger geleneksel bir toplum ruhuna 

- ve komsuluk iliskilerine sahip olmazsak o zaman birbirine yabanci 

olan insanlarin bir arada bulundugu bir topluma dénusebiliriz. Yalniz 
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Basina Bowling Oynamak adli énemli kitabinda Robert D. Putnam, 

Amerikalilarin gectigimiz son yirmi yil iginde birbirlerine karsi olan 

yaklasimlarindaki aci verici ciirlimeyi incelemektedir. Bir zamanlar is 

cikisinda birlikte bowling oynamaya giden ve kiliselere, toplantilara 

katilan bu insanlar giintimiizde bu aliskanliklarini yitirmektedirler. 

Putnam bizi, birbirimiz ile kurdugumuz iletisimin dokusunu olus- 

turan sosyal yatinmlarimizin inanilmaz 6lgiide azaldig: ve yasamlari- 

mizi ve toplumumuzu fakirlestirdigi yontinde uyarmaktadir. Bu du- 

rum kendini tehlikeli sekillerde gostermektedir: ylksek sug orant, eGi- 

tim seviyesinde azalma, daha fazla sayida geng insanin hamile kalma- 

si, ¢ocuk intiharlarindaki artis, daha zayif bebeklerin dogumu ve be- 

bek dlimleri. 

Son yirmi bes yil iginde 500,000 kisi ile yapilan gorusmelerden el- 

de edilen veriler, daha az organizasyona katildigimizi, komsularimizi 

daha az tanidigimizi, arkadaslarimizia daha seyrek gériistiiGGmizi, 

hatta alilelerimizle bile daha az bir araya geldigimizi gostermektedir. 

1970’'li yillarin ortalarinda ortalama bir Amerikali, her ay bir kuliip 

toplantisina katilirken 1998 yilinda bu katilim orani %60 azalmistir. 

Giinimiizde Amerikalilar, 30 yil Gncesine oranla arkadaslarini ziyaret 

etmek icin %35 daha az zaman harcamaktadirlar ve aileler, bir kusak 

Oncesine oranla U¢te bir oraninda daha az, birlikte yemek icin bir ara- 

ya gelmektedirler. Hatta bowling oynamaya bile yalniz gitmektedir- 

ler. 

Putnam kendi kitabinda, hararetli bir sekilde, eGer toplumun da- 

ha mutlu, egitimli, saglikli ve givenli olmasint istiyorsak, sehir yagami 

iginde insanlarin bir araya gelmelerinin son derece 6nemli oldugunu 

soylemektedir. “Karsilikli iletigimin ve iliskilerin bulundugu toplumlar, 

birbirine guven duymayan bireylerin olusturdugu toplumlardan cok 

daha etkilidirler. Given duymak, sosyal hayatin yaGlayicisidir. Farkli 

6zelliklere sahip olan insanlarin sik sik bir araya gelmeleri, genele ya- 
yilmis bir kargilikh iletigim aginin kurulmasint sa§lar.” Gercekten de, 
Putnam ‘in kitabi, soyledigi seylerin basarilmasi i¢gin kurulan ve Ameri- 
kalilara birbirleri ile iletisim kurmalarina yardimct olacak araclari ve 
stratejileri GGreten www.bowlingalone.com ve www.bettertoget- 

her.com gibi sitelerin yaratilmasina yol acmistir. 



ortaklasa teplunlara Kars bi- 
rey sellik 

Bati Ulkelerinin ¢ogu bireysel toplumlardan olusmaktadir ve bunun 

~ sonucunda da ézel yasamin korunmasi, kisisel 6zgiirliiklere saygi gi- 

bi bireysel haklar do§mustur. Bu toplumlarda, kisinin kendi kendine 

yetmesi (bedeli ne olursa olsun) en biiyiik amactir. Cogu Asya iilke- 

sinde g6riiidugii gibi ortaklasa toplumlarda ise arubun tercihleri éne 

cikmaktadir, Bu tir toplumlarda en cok 6nem verilen sey sadakattir. 

Ortaklasa toplumlar giiclii iliskileri yaratmakta ve bu sayede de top- 

lumun igindeki her birey di§er bireylerin sorumlulugunu almaktadir. 

Kalktita’nin kenar mahallelerinde yasamaktan daha zor yasam ko- 

sullarint hayal etmek olduk¢a gii¢tiir; buna karsin yoksulluk ve sefa- 

letle bogussalar da buradaki insanlar tahmin edeceGinizden daha 

mutludurlar. Psikolog Ed Diener, bu bélgelerde yasayan 83 insanla 

gériistl ve bu bolgede yasayan insanlarin mutluluk oranlarinin top- 

lumun icgindeki en yiiksek mutluluk orani oldugunu gordi. 

Diener, bu sonuclarin Szellikle sosyal iliskilerden kaynaklandigini 

diistinmektedir. Bu insanlarin en yiiksek mutluluk puanlarini, aileleri 

ve arkadaslari gibi belirgin alanlardan aldiklarini gordi. Belki de yok- 

sul semtlerde yasayan bu insanlarin mutluluklarinin kaynagi Hint kill- 

tuirtiniin bir parcgasi olan genisletilmis ailelerinden daha fazla destek 

almalari olabilir. Ornegin ABD ve Ingiltere’de yasayan evsizlerin bu 

tur sosyal destekleri bulunmamaktadir ve Hindistan’in yoksul bolge- 

lerinde yasayan insanlara gore daha iyi sartlarda yasamalarina karin 

daha mutsuzdurlar. 
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Baskalarina ve bu suire¢ iginde de kendinize yardimci olmak i¢in ya- 

pabilece§iniz pek ¢ok sey bulunmaktadir. Iste size bir kag fikir: 

Toplumsal faaliyetler 

Mutluluk danismani Andrew Mawson, “Her insanin kalbinde bir tut- 

ku bulunmaktadir,” demektedir. “Asil mesele bu tutkuyu nasil kesfe- 

decegimizdir.” 

Mawson, bireylerin ve toplumlarin tutkularini kesfetmeye ve bun- 

lari gerceklestirmeye inanmaktadir. Insanlarin kick is kollarinda ve 

tutkulu toplumsal projelerde inanilmaz seyler basarilmasini saGlayan 

siradisi hobileri ve yetenekleri bulunmaktadir. 

Yirmi yildir Reformist Birlesik Kilise yneticiligi yapan Mawson, ay- 

ni zamanda Gnde gelen toplumsal girisimcilerden bir tanesidir. Onun 

yonetimi altindaki Londra’nin dogusunda bulunan Bromly-by-Bow 

Merkezi, Ingiltere’nin ilk biitiinciil saglikli yagam merkezi olmustur. 

Daha Onceden bir kiliseye ev sahipligi yapan bu mekanda bir saglik 

merkezi, ¢ocuk bakimevi, bir kilise, yedi adet sosyal girisim alani 

(bunlarin arasinda bahcevanlik sirketi, mobilya sirketi ve bir restorant 

da bulunmaktadir), 3 hektar biyiikliigiinde bir park ve 400 6grenci- 

ye egitim veren bir “toplumsal Universite” bulunmaktadir. Merkez 

her hafta, 125 faaliyete ev sahipligi yapmaktadir. Mawson, “Burasi, 

insanlarin kendilerinin ve komsularinin gelece@i i¢in sorumluluk aldik- 

lari bir mekandir,” demektedir. Bu merkez su anda, evsizleri ev sahi- 

bi yapmak i¢in ¢alisan bir ingaat sirketine 200 milyon sterlin ve 2012 

Olimpiyatlarina ev sahipligi yapacak bdlgede iyilestirme yapacak sir- 

keti igin de 100 milyon sterlin gelir elde etmis durumdadir. 

Mawson, neseli bir sekilde, bu merkezi hayata gecirmenin tam 21 
yilint aldigini séylemektedir. “Projeye basladijimizda bankada 400 
sterlinimiz vardi ve 12 yashi insan bir kilisedeki masanin cevresine otu- 
rup 50 farkli dilin ve diyalektin konusuldugu bu bélgede her tiir mey- 
dan okuma karsisinda neler yapabilecegimizi tartistik.” Kurduklari 
merkez kisa bir sUre sonra, her hafta, Ingiltere’nin farkli bdlgelerinden 
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gelip burada kalmak icin para édeyen 2000 ziyaretci agirlamaya bas- e 

ladi. $u anda merkezde %69u civardaki yerlesim bdlgelerinde yasa- 

yan 140 gorevli bulunmaktadir. 

Mawson, 1998 yilinda Adele Blakebrough ve Helen Taylor 

Thompson ile birlikte Toplumsal Faaliyet Agi’n! (CAN) kurdu. Bu yar- 

dim kurumu, yeniden déniisiim alanindan saglik alanina kadar bir 

¢ok sosyal degisim alanindaki projeleri desteklemekte ve bu girisim- 

lere is ilkelerini temel alan bir sekilde gelismeleri icin yardimci olmak- 

tadir. “Insanlar, onlara kendi islerini kurmalarinda yardimci oldugu- 

nuzda daha saglikli olmaktadirlar. Kendi gelecekleri icin sorumluluk 

almakta; ardindan farkli bir sekilde yurumeye, giyinmeye baslamakta- 

dirlar. Onlardaki degisimi gordugiinuizde yasamlarindaki her seyin 

yerli yerine oturdugunu séyleyebiliyorsunuz.” 

CAN’in Londra kopriisiindeki bir asma katta bulunan ofisinde 40 

ayn hayir isi bir arada yUrimektedir (“burasi tipki sosyal alanda faali- 

yet gdsteren bir ticaret merkezini andirmaktadir”). Dahasi bu yardim 

kurumunun artik bagis toplamaya ihtiyaci bulunmamaktadir. Maw- 

son, “Artik, kopyalanabilir ve tekrarlanabilir bir is modelimiz var ve bu 

model kesinlikle son derece basarili ve dayanikli,” demektedir. 

CAN’in asil amaci, toplumsal hizmet alaninda daha girisimci bir 

kiiltiiriin yaratilmas i¢in gerekli olan temel taslarini yerine koymaktir. 

Mawson bu konuda sunlari s6ylemektedir: “Teorisyenlerin ve siyaset- 

cilerin asla gerceklestirmeyi basaramadiklari vaat dolu ama bos ko- 

nusmalarindan hepimiz sikildik. Bizim izledigimiz anlayis, herkesin 

birlikte yoksullastig1 modasi gecmis liberal diisiinceler deGil. Gonullu 

girisimcilerin olusturdugu sektérlerin yiksek kaliteli halk hizmeti sun- 

masi gerekmektedir. Biz bunu, son derece pratik projeler izerinde ¢a- 

lisarak ve konusmak yerine yapmay! 6Grenerek basardik.” 

Bu, ayni zamanda para konusunda gercekgi olmak anlamina da 

gelmektedir. “Liberal akademisyenleri, sanki kendi bildikleri sey tek 

gercekmis gibi, ‘para 6nemli de@ildir’ dediklerini duyuyoruz. Ancak 

benim deneyimlerim, yoksullarin daha varlikli hale gelmelerinin ge- 

rektigini gdsteriyor. Onlarin benim yaptigim bagisa ihtiyaclari yok; 

ihtiyaglari olan sey yasamlarini stirdiirmek ve cocuklarina bir gelecek 

saglamak icin girisimcilik yeteneklerini kullanabilmek.” 
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Andrew Mawson, Slough projesinde, kasaba meydaninda, Slough’in 

En Mutlu Giinii konseri diizenlemek icin diger bes goniilld ile birlikte 

Mi ¢alisti. Pencapli dans¢ilardan Karayip davulcularina, bir jazz orkestre- 

e sindan yerel bir rap sanatcisina kadar herkes bu organizasyonda g6- 

2 rev almaya davet edildi. Ardindan g6niilliler tum yaz boyunca, BBC © 

mutluluk uzmani Brett Kahr tarafindan yazilan sarkiyi ¢alisip sahnede, 

Slough’in sikran sarkisi olan “Diinyay! DeGistirecegiz” adli sarkiyi ses- 

lendirdiler. 

Géniilliilerden birinin de belirttigi gibi bu ¢alisgmanin son derece 

olumlu sonuclari oldu: “Eskiden kasaba meydaninda bulunmaktan 

biraz huzursuz olurdum ama su anda burada bir konser yapacagimiz 

igin kendimi sanki oray: sahiplenmis gibi hissettim. Farkli gdsteri alan- 

lardan ve farkl kiilttirlerden gelmis olan insanlarin bir arada sahnede 

olmalari gercekten de cok etkileyiciydi. llk baslarda kendimi oldukca 

utangag hissediyordum ama sahneye cikip da Kanga dans! yaptigim- 

da insanlara ulastigimi fark ettim. Daha 6nceden hig tanimadigim in- 

sanlarla tanigmami sa§ladigi icin Slough projesine biyiik bir minnet 

duyuyorum; bu insanlarla kesinlikle hayatimin geri kalan béliimiinde 

de iletigimimi koruyacagim.” 

Andrew, konsere ek olarak, g6niilliler ile birlikte kasabanin halki- 

nin 2000 fotografindan olusan devasa bir giilen surat yaratti; bu du- 
var resmi halen kasaba meydaninda sergilenmektedir. Andrew’a go- 
re, “Bu devasa resim, insanlarin, insanlarin uGraslarinin, y6resel mi- 

marinin, yani Slough’un ger¢ek yasaminin kiiciik resimlerinden olus- 
maktadir. ‘Her sey bilyiik resimden ibarettir” diyen siyasetcilere, ‘Evet 
doGru; ama yalnizca ktic¢tik resimleri anladiginizda,’ demek isterim.” 

“Yerel bir sanatg ile birlikte, kolaj resim olusturmak 
igin deneysel gece fotografi cekmek cok hosuma gitti. 
Benim icin sor derece heyecan verici, egitici ve 
aydinlatic: bir deneyimdi.” 
Slough géntilltisti 
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Sosyal birikim, her gin yaptigimiz kiickld ve biyUkli yiizlerce ; k 

eylemin sonucunda olusturulur. Hepimiz, yapabilecegimizi dii- 

sundtgumiizden daha fazlasini yapabiliriz. 

¢ Yeni tasinan bir komsunuza hosgeldin partisi diizenleyin. 

e Yerel secimlerde oy kullanin. 

e Merdivenleri, tamir aletlerini ve benzeri seyleri, komsulariniz-— 

la ortaklasa kullandiginiz bir ortak depo olusturun. 

e Sohbet, miizik ya da okuma gruplari olusturun ya da varo- 

laniara katilin. 

 Yasadiginiz bélgede bir gezi planlayin ve diger insanlari da 

bu geziye davet edin. 

e Yerel pazarlarinizi ve alis verig diikkanlarinizi destekleyin. 

e Kan verin. 

© Yasadiginiz bélgede bir bahce olusturun ya da varolan park: 

komsularinizla birlikte temizleyin. 

* Cocuklarinizin spor, oyun ya da konser giinlerine katilin ve 

6gretmenleri ile tanigin. 

¢ Komsularinizla ortaklasa bebek bakiciligi sistemi gelistirin. 

e Yerel restoranlarinzdan birini, “yeni insanlarla tanigin masa- 

si” olusturmaya yureklendirin. 

e Bir arkadasinizla birlikte dans dersi alin. 

° Karakol, postane, okul gibi yerel hizmetleri destekleyin. 

¢ Komsularinizla birlikte bahgede mangal partisi duzenleyin. 

e |htiyag duydugunuzda komsularinizdan yardim isteyin ve siz 

de ihtiyaclar! oldugunda onlara yardimci olun. 

¢ Televizyonunuzu kapatip komsularinizla, arkadaslarinizla ve 

ailenizle konusun. 
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GULUMSEME ILE ILGILI ISTATISTIKLER 
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Gillimsemek i¢gin yalnizca 16 kasa ihtiyacimiz varken, 

somurtmak icin 28 kasa ihtiyacimiz vardir. 

Kadinlar, erkeklerden dahah fazla giiliimsemektedirler. 

Farkli sosyal ortamlarda kullanilan 18 farkli giiliimseme 

bulunmaktadir. 

Sahte bir giillimseme bile mutlulugunuzu artirmaktadir. 

Anne rahminde daha fazla giiliimseyen bebekler, dogduk- 
larinda bu yeteneklerini daha fazla kullanmaktadirlar. Hatta 

k6r olarak dogan bebekler bile giillimsemektedirler. 

Yeni dogan bir bebek, giiliimseyen bir yiizii giilimsemeyen 
bir ylize tercih etmektedir. 

Bebekler, sevdikleri insanlara daha farkli gulimsemektedirler. 

Klinik testler, kendilerine bir ¢ocugun gilliimsedigji insanlarin, 
2000 cikolota yemeye ve 16.000 sterlin kazanmaya es 
degerde uyarilmaktadirlar. 

Gullmseyen bir insanin giillimsemeyen bir insana gore daha 
hos, ¢ekici, igten, sosyal ve yeterli oldugu disiiniilmektedir. 

Yasam, gullimseyen bir yiiziin ardindan daima daha parlak 
goriilmektedir ¢linkii giillimsemek algilarin, tutumlarin ve 
inanglarin degismesine neden olmaktadir. 
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tidir, karsinizdaki insana bir arma§andir ve muhtesem 

bir seydir.” 

Rahibe Teresa 

Insanoglunun giltimsemeye ihtiyaci vardir. Gergekten de gillimse- 

me, bebekler tarafindan algiolanan ilk mutluluk isaretidir ve karsih- 

Yinda size giiliimsemeleri 6grenilen bir sey deGil iclerinden gelen bir 

seydir. Mutlu oldugumuz zaman giilme eGiliminde olmamiz, sinir sis- 

temimize ve yuz kaslarimiza yerlesmis bir 6zelliktir. Ayrica yalnizca 

agzimizla deGil ayni zamanda gozlerimizle de gileriz ki bu, aldigimiz 

zevki karsimizdakine iletir ve igten bir giilimsemenin ¢ok Snemli bir 

unsurudur. 

Kocaman, tsiltih bir giillimseme, ¢ok harika bir seydir ve en ic¢teki 

kisiligimizi agiga cikarir. Bununla birlikte, zaman zaman, fotografimiz 

cekilirken, hoslanmadigimiz bir insanla uGrasirken ya da patronumuz 

bize ayn fikray: yuziincii kez anlatirken oldugu gibi kendimizi gule- 

cekmis gibi hissetmedigimiz zamanlar da vardir. Bu tur durumlarda 

agiz kaslarimizi kullandigimiz ama gézlerimize asla ulasmayan bir se- 

kilde giiltimseriz. Hollywood finallerindeki film yildizlarini dusunun: o- 

kirmizi halinin Uzerindeki gilliisleri gergek midir yoksa sahte midir? 

Farkli_gulamseme farleri 

Giliimseyen bir insana kars olumlu tepki vermemek cok zordur ama 

verdigimiz karsilgin ne kadar sicak oldugu karsilastigimiz gulumseme 

tuirii ile yakindan iligkilidir. 

(Ik kez, bu durumu tarif eden on sekizinci yuzyil Fransiz psikolo- 

gunun adiyla anilan) Duchenne giillimsemesi olduk¢a i¢ten bir gu- 

limsemedir. Kesinlikle bir botoks gilimsemesi deGildir! Dudaklarini- 

zin kenari yukariya kivrilir, gozlerinizde bir isilt: olusur ve gOzlerinizin 
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gelen bir mutluluk ile iliskilidir ve beynin olumlu duygular tireten sol 

yart kiiresinden kaynaklanir. Bebekler, annelerini gérdiiklerinde bu 

gekilde giliimserler. 

(Siritmaya zorlanan ucgus gérevililerinden gelen) Pan-Amerikan gi- 

lumsemesi ise, bunun tersi olarak yalnizca a§zin kenarindaki kaslari ve 

biraz fazlasini i¢gerir. Bu giliimseme mutlulukla degil daha ¢ok, pri- 

matilarin korktuklari zaman gosterdikleri tepki ile iliskilidir. Bu, “sah- 

te” bir gulumsemedir. 

Psikolog Dacher Keltner tarafindan yiiriitiilen arastirmalarda, in- 

sanlara bir Duchenne gilliimsemesi resmi gésterildiginde, resme kisa 

sureligine baksalar bile, giillimseye basladiklari ve kendilerini “daha 

sakin ve gevsemis” hissettikleri g6riildii. Bu arastirmanin bir pargasi 

olarak Berkeley’deki California Universitesi’nden LeeAnne ve Keltner 

Harker, 1960 diniversite yilligindaki kiz mezunlarin giillimseyen resim- 

lerini incelediler ve yalnizca yarisinda Duchenne giiliimsemesi buldu- 
lar. Ardindan bu kadinlarla 27, 43 ve 52 yaslarinda yeniden iletisim 
kurdular ve hem evlilikleri hem de yasamdan aldiklari tatmin ile ilgili 
olarak kendilerine sorular sordular. Sonug olarak, bu insanlarin iini- 
versite yillarindaki giiltimsemelerinden hayatlari hakkinda neler sdyle- 
yeceklerini kestirmenin mumkiin oldugu anlasildi. Diger arkadaslarin- 
dan daha giizel ya da sevimli olmayan Duchenne giiliimsemesine sa- 
hip olan kadinlar kolayca evlenip evli kaldilar ve sonraki 30 yil icinde 
daha fazla refah icinde yasadilar. Bu kadinlarin mutluluklari, gozleri- 
nin kenarindaki kirigikiiklarla gdriliiyordu. 

“Gulumsemenin hi¢bir maliyeti yoktur ama size pek 
¢ok sey kazandirir. Bazi insanlar size gulumseyemeye- 
cek kadar yorgundurlar bu nedenle onlarin size gu- 
lumsemesini beklemek yerine siz onlara gulumseyin. 
Hickimse gullumsemeye, gilllimsemeyecek birisi ol- 
mayan bir insan kadar fazla ihtiyag duyamaz. 
Samson Raphel Hirsch, on dokuzuncu yiizyil Alman Musevi teolog 
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15.000 insan tizerinde yakin zamanda yapilan bir arastirmada kadin- 

larin %77si kendini son derece sezgisel olarak adlandirirken erkekler- 

den yalnizca %58i kendisini sezgisel olarak adlandirmistir. Buna kar- 

sin kadinlar, sahte gillimsemeye erkeklerden daha fazla inanmakta- 

dirlar. 

Erkeklerin %72si i¢ten bir gilumsemeyi anlamay: basarirken ka- 

dinlarin %71i gercek bir guliimsemeyi belirleyebilmislerdir. Ancak er- 

kekler, karsi cinsteki insanlarin sahte giilimsemesini bulmak konu- 

‘sundan kadinlardan daha basardirlar. Bu konuda erkeklerin %76s1 ba- 

sari olurken kadinlarin yalnizca %6/7si basarili olmustur. 

Gulamseme ve arKadaalik 

Giltimseme, arkadaslik kurmanin ilk adimidir ve kelimelerden ¢ok da- 

ha etkili bir iletisim kurmanizi saGlar. Hig de sasirtict olmayacak bir se- 

kilde arastirmalar, insanlarin kendilerine giiliimseyen kigilerle daha 

kolay konusabildiklerini gostermektedir. Buna ek olarak gilimsemek 

kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar ¢linkii kendinizi iyi hissetmeni- 

zi saglayan hormonlarin salgilanmasini tetikler. Birisi size gulumsedi- 

inde kendinizi nasil hissettiginizi diistintin ve bu duyguyu baska bir 

insana da tattirmaya ¢alisin. 

Buna karsin ne yazik ki kelimenin gercek anlaminda gulumseme- 

yi basaramayan insanlar bulunmaktadir ve ne kadar denerlerse dene- 

sinler bunu basaramamaktadirlar. Bu, yliz kaslarinin fel¢ olmasina ne- 

den olan Moebius sendromu adi verilen tibbi bir sorundan kaynak- 

lanmaktadir. Bu saglik sorunu, kisilerin yizleriyle herhangi bir olum- 

lu duyguyu ifade etmelerini engellemekte ve en sevecen ve arkadas- 

ca sohbete bile donuk bir yiizle karsilik vermelerine neden olmakta- 

dir. Bunun bir sonucu olarak da arkadaslik kurmakta ve arkadaslikla- 

rini korumakta inanilmaz derecede zorlanmaktadirlar. 
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YAZIDAK] GULUMSEME 

Mesajlasirken ya da eposta gonderirken karsinizdaki insanin duy- 

gularini belirlemek ¢ok zordur. Yazili kelimeleri yanlig yorumla- 

mak ¢ok kolaydir bu nedenle de bazi insanlar mesajlarinin karsi- 

larindaki insan tarafindan doGru anlasilabilmesi i¢in ikonlar kul- 

lanirlar. Basinizi sola egip, asagida sikca kullanilan ikonlara bir 

gz atin: 

oy ees ee 

:-) Giliimseme :--D Kahkaha :** Opiiciik 

:-O Saskinlik :-! Sigara tiryakisi 

:’-( Aglama :-x Dudaklart muhurli 

:-( Uzgiin 8-1 Saskin  #-) Aksamdan kalma 

SLOUGH’UN GULUMSEME KAMPANYASI 

Slough’u Mutlu Etmek projesi sirasinda Richard Reeves, Slough 
vatandaslarini neselenmeye ikna etmeye calisti. “Suya diisen bir 
tag etkisi yaratabilmek icin bir insani, ardindan di§erini ve dige- 
rini gulumsemeye ikna etmeye ¢alistik.” Richard, elinde bir me- 
gafonla Asda stipermarketinin ¢evresinde dolasip insanlari pey- 
nir reyonunun ¢evresinde toplayip onlari daha fazla giiliimseme- 
ye, diger musterilerle sohbete hatta ortalikta dans etmeye yiirek- 
lendirdi. “Herkes giillimsemenin daha iyi bir sey olduguna karar 
verdi. Sonunda sdyle bir soru do§du: nicin giillimsemeyelim ki? 
Gtilimsememelerinin tek nedeninin bir ¢atlak ya da sapik gibi 
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-gériinme korkusu oldugunu fark ettiler. Bu da bize, daha az gii- 

lumseyen insanlarin oldugu bir toplumda giiliimsemenin ne ka- 

dar garip goriindiigiinii gdstermektedir. 

mezdim ahbap,’ dedi. ‘Yoksa agzinin ortasina bir tokat yiyebilir- 

sin!’ Fakat insanlar, ilk baslardaki utangacliklarini ve cekingenlik- 

lerini Uzerlerinden attiklari zaman her sesysin yolunda gittigini 

gordiim. Bu nedenle ilk olarak insanlara yapay bir uyarici, suire- 

cin. baslamasini saGlayan bir ilk gti¢ vermeniz gerekmekte- 

dir. Gercgekten de bir siipermarket ortaminda insanlarin baslari 

Sniinde kendi isleriyle ilgilenmeleri yerine onlarin kafalarini kal- 

dirip birbirlerine bakmalarini ve giilumsemelerini saGladiginizda 

ortami bir anda canlandirabilirsiniz. Bu nedenle nicin trafik po- 

lisleri ve sosyal gorevliler de giilimsemesin ki? Bu, olduk¢a ku- 

¢uk bir sey olabilir ama bir araya geldiklerinde bir kasabanin ya 

da toplumun ruh halini iyi yonde dedistirebilir. Bu nedenle biz 

de insanlarin birbirleriyle iletisime ge¢melerini saglayarak Slo- 

ugh’un havasini degistirmeye ve buranin daha eglenceli bir yer 

olmasini saglamaya ¢alisiyoruz.” 

Slough gonillliileri ne kadar basarili oldu? 

Slough génilliilerinden bir tanesi kendisine, sokaktaki insanlara 

gilllimseme, onlara merhaba deme ve ardindan kisa bir sohbet 

etme gorevi verdi. Bir giiliimseme ¢aligmasinin ardindan ofisine 

gidip calismaya basladi ve kapisinin ¢alindigini duydu: karsisin- 

da, o giin sokakta konustugu bir yabanci duruyordu. Ona, az 

dnce kendisi icin yazdigi bir siiri uzatti: ‘Kalbi tipki marmelata 

benzeyen bir kizla tanistim/Tatli ve hos — gercekten essiz bir - 

tat/Kalbinin bir sonraki atisi icin heves duymasini saGlayan cins- 
re 

ten. 

G6niilliilerden bir digjeri de son derece hos bir deneyim yasadi: 

“Yasamim boyunca her zaman insanlara merhaba der ve gullim- 

serim ama son araba yolculugumda yolumu kaybettigimde bu- 
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‘ap BR. dere evn bir adamin durdujunu gordiim | 
et onunla sohbet edebilirim,’ diye disiindiim. Sule de ase 

tim ve cok egjlendim. Bulmaya ¢alistigjim adresi biliyordu. Birlik- 

te bol bol giduh Son gerece aptalca ve son derece eglenceliy- 
di.” ” 

Ee 
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KahkK aha: 

Mutlauludun Sesi 

“Kahkaha, iki insan arasindaki en kisa mesafedir.” 

Viktor Borge, Danimarka dogumlu Amerikali mizah¢: 

NE ILGINCTIR Kl... 

2005 yilinda yapilan bir arastirmada, arastirmaya katilan in- 

sanlarin %45’i sabah saatlerinde hissedilen ilk seyin mizah 

duygusunun tiimiiyle kaybolmasi oldugunu itiraf etmislerdir. 

Giinde 100-200 kez kahkaha atmak, 500 kalori yakmanizi ve 

mide adelelerinizin giiglenmesini saglamaktadir. 

1950‘lerde oldugundan iicte kat daha az gilllyoruz (eskiden 

18 dakika iken su anda 6 dakika). 

Daha gelismis bir mizah duygusu olan ve daha az dismanca 

davranan yash insanlar grip ve benzeri hastaliklara daha az 

yakalanmaktadirlar. 

Sohbet. sirasinda, konusan insanlar dinleyen insanlardan 

daha fazla giilme eGilimindedirler. 

Kadinlar, cekici bulduklari erkeklerin yaninda daha fazla 

giilmektedirler. 

Kahkaha, bagisiklik sistemini gii¢lendirir, tansiyonu distirur, 

kardiyovaskiller sistem ile solunum sistemini guclendirir. 
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<i Minds di stresin  biyolojik etkilerini sale Guilmek dogal bir ag ke- 

‘sicidir clinkti bedenin, kendimizi iyi hissetmemizi sa§layan serotonin 

ve endorfin hormonlarini salgilamasini saglar. lyi bir kahkaha kesinlik- 

le saghiGiniz i¢in ¢ok iyidir; ayn! zamanda tibbi arastirmalar, kahkaha- 

nin bedenin ist kismini ¢alistirdigini da kesfetmistir. Guldiikten son- 

ra kendimizi fiziksel olarak daha canli hissederiz, kaslarimiz gevser, ak- 

cigerlerimize masaj yapilir, solunumumuz yeniden diizenlenir ve do- 

lasim sistemimiz gl¢lenir. GUlmek ayni zamanda ba@isiklik sisteminin 

daha fazla T-hucresi salgilamasini saGlar. Bu hiicreler ise hastaliklarla 

savasir ve bizi hastalanmaktan korur. 

Maryland Universitesi psikologlarindan Robert Provine tarafindan 

yapilan bir arastirmaya gore, insanin bir grubun iginde giilme ihtima- 

li, kendi basina oldugu zamandan 30 kat daha fazladir. Bunun bir ne- 

deni de giilmenin bir iletisim araci olmasi, karsimizdaki insanlarla sa- 

vunmaci ya da saldirgan olmayan bir iletisim kurmamizi saglamasidir. 

Gulmek bize, bizi dinleyen insanin dikkatini Uzerimize cektigimizi 

gosterir ve yaptigimiz seyi yapmay! stirdiirmemiz icin cesaret verir. 

Soyledigimiz sey komik olsa da olmasa da karsimizdaki insanin 
giilmesi ¢ok giizel bir 6dildiir. Konusmacinin gururunun oksanmasi- 
ni saglar ve eer konusmanin flértcii bir tonu varsa 6zellikle etkili 
olur. Erkekler genellikle daha fazla saka yaparken kadinlar daha fazla 
gllmektedirler. Ornegin, kadinlar, kocalarinin sakalarina, komik ol- 
masalar bile her zaman giilmektedirler. Kadinlar kesinlikle eslerinin 
sakalarini, bir komedyeninki kadar basarili degil diye yargilamayacak, 
daha cok eslerinin kendileri ile “birlesme” arzusu karsisinda duyduk- 
lari zevki ifade edeceklerdir. 

Galmek, ni¢cin bizim icin lyidir? 

Tipki uyumak gibi giilmek de giivenli ve zevklidir. Mutlulugun en 
Onemli yap! malzemelerinden bir tanesi olusturan kendimizi birileriy- 
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le bir hissetme duygumuzu aciga ¢) amanda garip sosya 

durumlarda da son derece etkilidir ve tabu ya da kér diijiim olan” 

meseleleri tehtidkar olmayan bir bicimde ¢ézmemizi salar. Mizah 

anlayisi ayni zamanda yaraticilig) agiga cikarir. Zaman zaman en ya- | 

ratict insanlarin bulundugu is yerleri en giirUltiilt is yerleridir. 

Bilimciler, gulmenin mutluluk ve nese duygusu hissetmemizi sag- 

layan saGlikli ndroiletkenleri (sinir hiicreleri arasindaki atesleyici hor- 

monlar) Urettigini bulmuslardir. Aslina bakarsaniz, giilmek mucizevi 

bir ilagtir. Kaslari calistirir, tim organlara ve dokulara bir tir ig masaj 

yapar, kant oksijenle doldurur ve lenf akisinin hizlanmasini salar. Di- 

namik bir sekilde gilmek (karnimizi oynatarak kahkaha atmak) mide 

kaslarinizi ve diyaframinizi tipki aerobik egzersizlerde oldugu gibi ¢a- 

listirir. 

Arastirmalar, giilmenin, kan damarlarinin i¢ dokularini olusturan 

endotheliumun genislemesini saglayarak kan dolasimini hizlandirdi- 

gini bulmustur. Bu nedenle, endotheliumun sagligini korumak ve 

kalp damar hastaliklari riskinin azalmasi igin gulmenin Gnemli oldugu 

sdylenebilir. 

Gaulmek, stresi az—altabilir 

Psikologlar, kendilerini sik sik stres altinda hissededen insanlari H tip 

kisilik olarak adlandirmaktadirlar ve bu kisilikler dugmanlik, telas ve 

mizah yeteneginden yoksunluk sergilemektedirler. Anlayacaginiz, eg- 

lenemeyecek kadar mesgul insanlardir. Bu insanlar i¢in gulmek, hari- 

ka bir ¢6ziimdir. California’daki Loma Linda Universitesi anatomi ve 

pataloji profesdrii Lee Berk, 10 g6niillii Uzerinde ¢alisti ve hepsinden 

de bir komedi filmi seyretmeden 6nce ve seyrettikten sonra kan or- 

ne@i aldi. Bu arastirmanin sonucunda giilmenin stres hormonlarini, 

6zellikle de temel stres hormonu olan kortisolu azalttigini buldu. 

Bunu izleyen ve 2001 yilinda yaptig! bir arastirmada ise kalp krizi 

geciren hastalari iki gruba ayirarak bir yil boyunca izledi. Ik gruptaki 
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Ste hice prises bose Coreen diistigii, stres 

~ hormonu seviyelerinin azaldigi, daha az aritmiye rastlandig) ve takip 

eden kalp krizlerinin cok daha az yasandigi gorildi. Berks, giilmenin 

bir tir i¢sel kogu ¢aligmasi oldugunu diistinmektedir. Akcigerlerin ha- 

reket etmesini ve kan dolasiminin hizlanmasini saGladigi icin son de- 

rece faydalidir. 

GalmeK, aSriyi azaltabilir 

Giilmek, serotonin ve endorfin hormonlarini artirdigi igin dogal bir 

agri kesicidir. “Glilme terapisinin babasi” Dr Norman Cousins, 1979 

yilinda yazdigi Hastaligin Anatomisi adi kitabinda, giilmenin agri ve- 

rici omurga rahatsizliGinin iyilesmesine nasil yardimci oldugunu an- 

latmaktadir. 10 dakika boyunca kahkahalarla giilmenin, kendi Uzerin- 

de anastezik bir etkisi oldugunu ve en azindan iki saat boyunca agri 
duymadan uyumasini sa§ladigini kesfetti. Insanlara kendilerini iyi his- 
setmeleri ve agrilarindan kurtulmalari icin Marx Brothers filmlerini ve 
cizgi filmleri izlemelerini tavsiye etti. 

Galmek, az—-ant amgz den 

Kaurftulmamiza_yardime! olabilir 

Psikolog Dacher Keltner, giilmek i¢gin herhangi bir nedeni olmayan, 
alti ay Once eslerini kaybetmis bir grup insant inceledi. Cogu psiko- 
log, travmatik olaylarin ardindan yasanilan tiziintii ve 6fke dénemle- 
rinin normal ve saghkli oldugunu ve insanin egsini kaybetmesinin he- 
men ardindan olumlu duygular iginde olmasininin uygun olmadigini 
dusiinmektedirler. Ama Keltner bundan o kadar emin deGil. 
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erinin kaybinin diziintiistini yasayan insanlan inceleyip 

insanlarin, kayiplarinin ardindan bir kag hafta sonra iiziintiilerinin ara- 

sinda ayni zamanda giliimsediklerini ve hatta gildiiklerini fark etti. 

Ayn zamanda, daha fazla olumlu duygular sergileyenlerin, kayipla- 

rindan 2-4 yil sonra daha az endiseye ve depresona kapildiklarini da 

kesfetti. Bu arastirmalarinin sonucunda Keltner, mizah duygusunun, 

bir trajedinin neden oldugu tziinttyii hafifletip déntisttirebilecegine 

inandi. Gulmek, bir sekilde insanlarin kendilerini acilarindan uzaklas- 

tirmalarina yardimci olmaktadir ve bu nedenle de kendinizi olumsuz 

durumdan kurtarip daha saglikli ve daha sosyal duygular hissetmeni- 

zi saglamak icin son derece saGlikli bir islevdir. 

Gidiklanmak ye KiKirdamak 

Hepimiz 6nemli bir toplanti sirasinda kikirdamalardan ¢ekinsek de 

giilmek kesinlikle bulasici bir eglencedir; 6zellikle de yaninizdaki insa- 

na bulastiginda. Gidiklama da Gift tarafli, s6zel olmayan bir zevk tu- 

riidiir. Ozellikle bebekler, anneleri ve babalari tarafindan gidiklanma- 

ya bayilmaktadirlar ve bunun sonucunda iki taraf adina da baglar 

giicglenmektedir. 

Bedenin en fazla gidiklanan bdlgelerinin ayni zamanda en kolay 

yaralanabilir bélgeler olmasi belki de bir rastlant: degildir: mide, bo- 

gaz ve kasiklar. Cocuklukta, oyunlarimiz sirasinda ailelerimiz bize 

ézellikle bu bélgelerimizi korumamizi 6Gretirler. Belki de bu nedenle 

yaslandikga gidiklanmaktan daha az hoslanir hale geliriz. 

CG aulme Kulapleri 

Gulmenin iyilestirici etkilerine inanan Hintli doktor Madan Kataria, ilk 

giilme kuldibtiné 1995 yilinda Bombay’da kurdu. lIk baslarda kultip- 

teki insanlara eglenceli hikayeler anlatt: ama bir siire sonra elinde hi¢ 

malzeme kalmadiginda yoga hereketleri uygulatmaya ve insanlart 
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Giiniimiizde Hindistan’da 1800 giilme kulibii pekininaktadne Bu 

kuliipler sabah 6’da acilmakta ve insanlar burada kahkahalarla gil- 

mektedirler. Elbette ki herkes bir anda kahkahalarla gilmeyi 6grene- 

memektedir ama Kararia, sahte kahkahalarin bir zarari olmadigini 

sdylemektedir. Dahasi, bedeniniz aradaki fark! anlamamaktadir. 

Ucretiz olan bu kuliiplerde eGitmenler, insanlara ilk olarak “ho- 

ho” ve “ha-ha” kelimelerini s6ylemeyi, hatta dilinizi a§zinizdan diga- 

riya uzatarak “aslan kahkahasi” atmayi OGretmektedirler. Kataria, 

kahkahanin sorunlarinizi ¢6zemeyeceGini ama onlari rahatlatacagini 

sdylemektedir. 

Dr Kataria’nin gelistirdigi glilme yoga kulupleri su anda inanilmaz 

bir basari yakalamis durumdadir. Giinimiizde, Hindistan disinda, 

New York’tan Finlandiya’ya ve Filipinler’e kadar yayilmis olan 700 

giilme kulibi bulunmaktadir. Her yil, Mayis ayinin ilk Pazar gtint 

Giilme Giinii’nde Kopenhag’da 10,000 kisi toplanmakta ve diinyanin 

en biiyUk kahkaha toplulugunu olusturmaktadirlar. 

ABD‘de terapik giilme gruplari vardir ve hatta hastane kuliiplerin- 

de hastalari bir araya getirip giilmelerini saglayan “sertifikali giilme li- 

derleri” eitimi veren web siteleri bile bulunmaktadir (www.world 

laughtertour.com). Ayni sekilde benzeri Ingiliz gruplari da bulunmak- 

tadir. St Alban’daki bitiinciil terapi merkezi Mind (www.united- 

mind.co.uk) bunlardan bir tanesidir. 

Dr Mahan Kataria’nin giilme yogasi igin kurdugu uluslar arasi 

internet sitesi www.laughteryoga.org adresinden yayin yapmaktadir 

ve diinyanin her yanindaki siteler ile baGlantilidir. 

Kataria‘nin Bombay’daki seminerlerinden bir tanesine katilan Ingi- 
liz aktor John Cleese, orada tanistigi insanlarin mizah yeteneginden o 
kadar etkilendi ki bu ¢alismalari “demokrasi giicti” olarak adlandirdi. 
Slough génillilerinden bir tanesi yerel bir siipermarkette bu teknik- 
leri denedi: “Pek fazla tanimadigim bir grup gérevliyi gérdiim. Son 
derece ciddi gériiniyorlardi. Bunun iizerine yanlarina gidip, ‘Her za- 
manki Pazartesi sabahi sikintis! ha?’ dedim. Bazilari bana katildiklarini 
gostermek icin baslarini salladiklarinda onlara iyi bir kahkahanin ken- 
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~ dilerini yi fyacelrelanay sslayacatih sdyle im. On ara, gi 

hepsi de giiliiyorlardi ve bana bu teknigi deneyeceklerini sdylediler.” 

Bir diger géniilli de bize sunlari sdyledi: “Giinde en az bir kez 

kahkahalarla giiliiyorum. Bunu, hayal kirikligimi kahkahaya déniistii- 

rerek 6Grendim. Isyerimdeki bilgisayirim hayatimin en biyuk sikinti- 

st. Artik, bu konuda kendimi sikintili hissetmek yerine, bozuluncaya 

kadar ne kadar dayanacagi konusunda bahse giriyorum. Bu da ger- 

cekten glilmeme neden oluyor.” 

HAYATINIZA NASIL DAHA FAZLA KAHKAHA 

KATABILIRSINIZ? 

Gercekten de iyi bir fikra 6renin. 

Arkadaslarinizla birlikte bir giilme kuliibtine kattlin. 

Arsivinizde bir kag tane komedi filmi bulundurun ve stresli 

zamanlarda bu filmleri izleyin. 

Mizah duygusunu paylasin: komik bir hikaye duydugunuzda, 

bunu di§erlerine aktarin ve hep birlikte bu hikayeye bir kez 

daha gilun. 

Buzdolabinizin kapisina en sevdiGiniz karikatiirlerden ya da- 

cizgi film karakterlerinden birinin resmini yapistirin. Ayni za- 

manda kendinizi keyifli hale getirmeniz gerektigini animsa- 

maniz icin aynaniza, arabaniza, bilgisayariniza gilumseyen 

suratlar yapistirin. 

Yasami fazla ciddiye almayin. 

Buz pateni ya da salsa gibi yeni bir hobi edinin; ¢linkii yeni 

bir seyi ilk kez denediginizde kahkahalarla gilebilirsiniz. 

Haftada bir giin ciddi seyler izlemeyin ya da dinlemeyin. Bu- 

nun yerine talk showlari, komedi kanallarint ya da filmlerini 

izleyin. 
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Ruhsal Maufluluk 

Yakin zamanda yapilan arastirmalar, belli bir dini izleyen insanlarin 

genel olarak hayatlarindan daha tatmin olduklarini ve yasamlari hak- 

kinda daha olumlu duygulara sahip oldugunu géstermektedir. Ayni 

zamanda intihar oranlari daha diisiiktiir ve daha uzun yasamaktadir- 

lar. Bu nedenle de son zamanlarda psikologlarin din ile zihinsel sag- 

lik arasindaki iliski Uzerinde bu kadar hevesle ¢alismalari sasirtici de- 

Gildir. 

Dinin faydalari dort temel alana odaklanmaktadir: sosyal destek, 

ruhsal destek, ama¢ ve anlam duygusu, tehlikeli ve stresli tavirlardan 

korunmak. Hayirseverlik faaliyetleri araciligiyla iyi seyler yapmak da 
kisinin toplumla bir ba§ kurdugunu hissetmesini sajlamaktadir. Ge- 
nellikle din, toplumun iginde belli bir yere sahip oldugumuzu hisset- 
memizi ve ayn! amanda kendimizden daha biiyiik bir seylerle birles- 
me ve yasamin strekliligi duygusunu algilamamizi sajlamaktadir. 

Inang sahibi kisiler, hastalik, bosanma ve matem gibi stresli za- 
manlarda inanclarinin kendilerini rahatlattigini séylemektedirler. Ayni 
zamanda, kendi dliimleri konusunda da daha az endiselidirler ¢unkt 
dlimden sonra bir yasamin varolduguna inanmaktadirlar. Bunlara ek 
olarak inang¢, sosyal ve ekonomik zorluklarin etkileri karsisinda giiclii 
bir tampon gérevi gérmektedir. Inancimiz bizim, kendi bencil ihti- 
ya¢larimizin dtesinde bir seyleri diistinmemizi saglamaktadir. 

Din ayni zamanda daha sefkatli bir hale gelmemize ve bunun so- 
nucunda da kendimizi daha iyi hissetmemize yardimci olmaktadir. 
Budizmin mutluluk potansiyelimizi artirma yetenegini inceleyen psi- 
kolog Lorne Ladner, sunlari séylemektedir: “Bir insan, diger insanla- 
rin acilarini nefesi yardimuyla icine ¢ektigini ve nefes verirken onlari 
iyilestirecek enerjiyi gonderdigini hayal ederek Buda’yi taklit edebilir. 
Bu durumda, kelimenin gercek anlaminda UzUntUyU icinize ceker ve 
disariya nese yaymaya baslarsiniz. Bu ¢aligma mucizevi bir sekilde in- 
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ai gusu mentees yardimci olur ve bu seta duygusu, ‘mutlulu 

_yakindan iliskilidir.” 

Bununla birlikte arastirmacilar, inan¢ sahibi olan mutluluk uzlan-— 

larint sorgulayip, onlarin yalnizca inangsizmis gibi goriinmemek icin <_ 

mi mutlu olduklarini sdylediklerini bulmaya ¢alismaktadirlar. 

“Oglumun nikah tdreninin yapildig: kuguk Metodist 

kilisesinin gtizel bahcesinde arkadaslarimla_birlikte 

oturup sabah ibadetlerinin icimizde yasamimiz ile ilgi- 

li yarattiG: distinceler ve duygular konusunda derin 

bir sohbete daldik. Farkli k6kenlerimiz olmasina kargsin 

hepimiz de yasamdaki en iyi seylerin bedava oldugu- 

na inantyoruz; ve bu duygu tim insanlar i¢gin ge¢erli.” 

Slough génulusui 

Belki de nedeni sosyal yasamdir 

Ingilizcedeki “din” (religion) kelimesi, “bir araya gelmek” anlamina 

gelen Latince religio kelimesinden turemistir ve kurumsal dinlerin de 

izdesleri icin yapmaya calistiklar! sey budur. Daha onceki bdlimler- 

den de bildiginiz gibi, baska insanlarla iliski iginde olmak ve onlarla 

bir araya gelmek mutluluk icin gok énemli bir unsur oldugundan di- 

ni inanisa sahip olan insanlari inanclar! olmayan insanlara oranla da- 

ha mutlu olduklarin’ 6grenmek sasirtic: deGildir. Bununla birlikte in- 

sanlarin dini mekanlarda kurdugu arkadasliklar, yalnizca Tanri inanci- 

na dayanmamaktadir. Cogu Srnekte insanlar belli bir takim ibadetha- 

nelere ve cemaatlere cekilmektedirler ¢uinkii bu insanlar ayni ibadet 

bicimi ve degerler konusunda hemfikirdirler. 

British Columbia Universitesi’nde psikoloji profesoru olan Ara No- 
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yaratarak mutlulugu artirir. Bununia birlikte, arastirmalara gore, yal- 
-nizca arkadas edinmek ya da sosyal agidan 6nem kazanmak gibi ne- 
denlerle ibadethanelere giden insanlarin sagliklari, buraya yalnizca 

: _ inanglart igin giden insanlara oranla daha az iyidir. Bu da bize, fayda- 
larin gordlebilmesi igin inancin gerekli oldugunu gOstermektedir. 

“Ben bir Miusliimanim ve Miusliimanlarin cemaat 
inanglari vardir. Aile her sey demektir; bu nedenle 
mutluluk bildirisinde de belirtildi§i gibi mutluluk i¢in 
aile degerlerinin ne kadar 6nemli oldugunu zaten bi- 
liyoruz.” 

Slough goniilliisti 

Pin, sagliginiz_i Korur 

Mutlulugu artirmasinin yani sira dinin, saglik Uzerinde de olumlu et- 
kileri bulunmaktadir. Yiiksek diizeyde ruhsal inanglara sahip olan in- 
sanlarin Alzheimer gibi hastaliklarda zihinsel yeteneklerini daha yavas 
bir sekilde yitirdikleri gériilmektedir. Beyin Uzerinde yapilan ¢alisma- 
larin da gdsterdigi gibi ruhsallik, ndroendokrin sistem uzerinde etkili 
olarak sagligimiz tizerinde son derece olumlu etkilerde bulunmakta- 
dir. 

Buna ek olarak, pek cok din, uyusturucu kullanimi gibi, kisinin 
kendine zarar verici seyleri yapmasini yasaklamaktadir. Inang sahibi 
kigiler, eGer esler farkl inanclara sahip deGillerse genellikle daha az 
bosanmaktadirlar; bilindigi gibi bosanma biiyiik bir stres ve mutsuz- 
luk kaynaGidir. 
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preae gittigimde) niltlak bir inanc, ruh renginligi ve 

toplumsal destek duygusu hissediyorum.” 

Slough gontilltist 

Din, bir Kuraldir 

Bazi insanlar i¢in dini kisitlamalar biiytk bir rahatlama saglamaktadir. 

Psikolog Barry Schwartz, itaatin en 6nemli faydalarindan bir tanesinin 

insanlari kendi baslarina bir takim kararlar vermekten kurtarmasi ol- 

dugunu diistinmektedir. Dine gore kisinin ahlak ve davranislari kural- 

larla cergevelenmistir ve bu sayede insanlar yalnizca dinlerinin 6gret- 

tigi cergevede yasayip kiirtaj ve 6tenazi hakki gibi zorlu konularda tar- 

tismalara girmekten kurtulmaktadirlar. 

Bununla birlikte baz arastirmalar, dinlerin, kendi inananlari Uze- 

rinde olumsuz etkileri de olabilecegini, ¢iinkt dindar insanlarin diger 

etnik ve dini kékenlere sahip olan insanlara karsi en fazla Gn yargiya 

ve en az hosgoriiye sahip olan insanlar oldugunu ortaya koymakta- 

dirlar. Ornegin homoseksiiel insanlarin evliligine karar vermek gibi 

durumlar s6z konusu oldugunda, baz dindar insanlarin, eGer bu du- 

rum kendi dinlerinin izin verdigi konularla celiskili ise baska insanlarin 

mutlulugunu hice sayabildikleri goriilmektedir. 

Ara Norenzayan, din ile, siddet ve hosg6rtistizliik arasindaki iliski 

konusunda tic yil siiren bir arastirma yapti ve son derece rahatsiz edi- 

ci sonuclara ulasti. Bu arastirmaya g6re, insanlarin dini adanmislikla- 

rinin diizeyi arttikga, farkli davrandiklarini dusiindikleri insanlara kar- 

st o kadar hosg6riisiiz hale gelmektedirler. Norenzayan, glinuimiizde 

karsi karsiya oldugumuz din ile terérizm arasindaki baGlantiya igaret 

etmekte ve dindar insanlarin savaslar! onaylama eGiliminde olduklart- 

na da dikkat cekmektedir. 
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WV programinin hazirligi sirasinda 

- Ss AS rs f 

n BBC mutluluk uzmani Richard i 

Stevens, yakindaki bir mezarlikta bir meditasyon ¢aligmasi duzenle- 

di. Amact, g6niilliilerin dliim gergeginin daha fazla farkinda olmalari-_ 

ni sajlamak ve bu sayede de énceden belirlenebilir sikici yasamlar ya- 

samalarindan kurtulmalarina yardimci olmakti. Richard, dlum esigi 

deneyimi yasamis ya da dliimcil hastaliklardan kurtulmay! basarmis 

olan insanlarin yasama karsi yeni ve daha olumlu bir bakis ag¢isi gelis- 

tirdiklerini s6ylemektedir. Bu nedenle, daha canli ve cosku verici bir 

sekilde yasamay! deneyimleyebilmeleri icin gonillilerin Slum konusu- 

izerinde derin diistinceye dalmalarini istedi. 

“Mezarlik terapisi deneyimi, kesinlikle hayatim boyun- 

‘ ca katildigim en guclu, en etkili ve en ikna edici semi- 

nerdi. Geng bir cocugun mezarinin Uzerinde 45 daki- 

ka boyunca oturmaktan bu kadar cok sey kazanacaGj- 

mi kesinlikle dUsunmuyordum. Bu deneyim sayesinde 

yagamin gercekte ne kadar guzel oldugunu, her ayin, 

her dakikanin, her salisenin zevk almamiuz icin orada 

oldugunu hissettim.” 

Slough gontillst 

Ruhsalligin diger tarleri 

Elbette ki, dinler, ruhsal mutlulugun tek kaynagi dedildir. Insancillik 
ya da bilim gibi belli bir yaprya duyulan.inan¢ da dindar insanlarin 
deneyimlediginc benzer yararlarin elde edilmesini sajlamaktadir. Ay- 
nt sekilde, esit derecede tatmin saglayan ve sevgi dolu olan iliskiler de 
yasgama ruhsal bir boyut katabilmektedirler. 

Ruhsalligin en gézde yéntemlerinden bir tanesi meditasyondur ve 
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yon bir tir Bederi zihin tibbidir. Zihninizi ands bilincinizi giig 

direbilir, yaraticihGinizi artirabilir, hafizanizi ve Sgrenme yeteneGinizi 

guclendirebilir ve icgsel bir sakinlige ve huzura ulasmanizi saGlayabilir. 

Kaslarimizin, sinir sistemimizin ve endokrin sistemimizin giin boyun- 

ca deneyimledigimiz acilarimizi, korkularimizi ve UziintUlerimizi de- 

polayan bir tur hafizasi bulunmaktadir. Meditasyon bunlarin ortadan 

kaldirilmasina yardimci olabilir. 

Gevseme ile iliskili olan alfa beyin dalgalar: meditasyon sirasinda 

dnemli dlctide artmaktadir. Ayni zamanda daha iyi uyumamizi sagla- 

yan melatonin hormonu seviyesinde de artis goriilmektedir. Butun 

bunlarin sonucu olarak meditasyon daha saglikli ve mutlu olmamizi 

sagjlamaktadir. Giinimiizde, Apple gibi biytk girketler, caliganiari 

icin 30 dakikalik 6zel meditasyon molalari vermektedir. 

Meditasyon nasil isler7? 

Meditasyon, giinlik yasamda karsilastiginiz stres sonucunda artis 

gosteren kortisol ve adrenalin seviyelerinizi disiirerek stresin olumsuz 

etkilerini ortadan kaldirir. Bunun bir sonucu olarak da endiseler azalir 

ve sorunlar bir kordiigiime déniismezler. Norobilimciler, meditasyon 

yapan insanlarin beyin faaliyetlerinin beyin korteksinin farkh bdlgele- 

rine kaydigini bulmuslardir: beyin dalgalari, strese kapi!maya egilimli 

sag on lobdan daha sakin olan sol 6n loba kaymaktadir. Ayni zaman- 

da, beynin korkuyu isledigi amigdalada da daha az hareket olmakta- 

dir. 

Meditasyon sirasinda hissedilen duygu “biyik bir mutluluk” ola- 

rak adlandirilmaktadir; ama saGladigi yararlar bundan-¢ok daha faz- 

ladir. Meditasyon, uygulayan kisilerin, kendi yasamlani uzerinde daha 

fazla denetim sahibi olduklarini hissetmelerini sajlayarak genel an- 

lamda mutluluk duygusunu artirmaktadir. 

Elbette meditasyonun pek ¢ok tiirii bulunmaktadir ve farkli insan- 
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2 _ meditasyony sufi meditasyonu_ ve Gurdjieff chante Pek cok 

__ insan meditasyon ile yoga ¢aligmalari araciligiyla tanigmaktadir. Akh- 

_nizda bulundurmaniz gereken en 6nemli seylerden bir tanesi pek ¢ok 

meditasyon tirii bulundugudur: meditasyon 6Gretisi zihni, duygula- 

ri, bedeni ya da eylemleri igerecek sekilde olabilir. 

Transandantal Medifasyon (TM) 

Belki de en bilindik meditasyon, eski Vedaci diisiinceye dayanan ve 

sik stk bilimsel arastirmalarda kullanilan TM’dir. Daha az diisiinme sii- 

reci igeren ve “dinlenmis bir canlilik” yaratmaya ¢aligan TM, Maharis- 

hi Mahesh Yogi (Beatles’in gurusu) tarafindan yaratilmistir. Sakinles- 

tirici etkilerinin yani sira kalp damar rahatsizliklarina yakalanma riski 
a¢isindan da yararli ve koruyucu etkilere sahip olduu diisiiniilmek- 
tedir. 

2005 yilinda ABD’de yapilan bir arastimada TM uygulayan insan- 
larin kalp hastaliklarindan dlme oranlarinin %30, kanserden dlme 
oranlarinin ise %49 daha az oldugu gériilmiistiir. Genel olarak ince- 
lenen insanlarin tamaminda, herhangi bir nedenle erken 6liimiin 
%23 daha az oldugu anlasilmaktadir. 

Nasil meditasyon yapilir 

Meditasyon, oturarak, ayakta ya da yatarak yapilabilir ama eger ya- 
tarsaniz zihninizi durdurmak ya da uykuya siiriklenmenize engel ol- 
mak daha zordur. En 6nemli sey, kendinize her giin rahatsiz edilme- 
yeceginiz 20 dakika ayirmaktir. Bu zamani, sabah uyanir uyanmaz, 
6glen ya da aksam ayirabilirsiniz. 
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durdurmaktir; bu nedenle rahat oldugunuzdan emin olmalisiniz. 

Eger oturuyorsunuz, belinizin alt kismini diz tutarak dik oturun ve 

basinizi omuzlarinizin tam arasinda bir yana e§meden tutun. Bagdas 

kurarak oturabilirsiniz. 

Adelelerinizi gevsetip, diyaframinizi kullanarak nefes almaya bas- 

layin (ilk olarak havanin, akcigerlerinizin alt kisimini, yani midenize 

yakin olan kismini, ardinan gogstiniizu ve son olarak da gogsiinuziin 

list kismini doldurdugunu hissedin). Nefes verirken bu yolun tersini 

izleyin ve havanin ilk olarak akcigerlerinizin Ust kismint ardindan alt 

kismini terk ettigini hissedin. Her nefes verisinizde kalp atislariniz oto- 

matik olarak yavaslamaya baslayacaktir. 

Sorunlarinizi diisinmemeye calisin. Yalnizca solunumunuzun tze- 

rine odaklanin ve nefes alislarinizla nefes verislerinizi sayin (bu size bir 

seferde bir tek seyi yapmay! GGretecektir). Alternatif olarak isterseniz, 

nefeslerinizle es zamanli olarak iginizden “om” gibi bir kelimeyi de 

tekrarlayabilirsiniz. Eger akliniza dustinceler UsUsuyorsa, hayal giict- 

niizii kullanarak géziiniziin 6niinde bir renk ya da huzurlu bir man- 

zara canlandirin: kuslarin ya da bir selalenin huzur verici sesini duyun. 

Biitiin stresin ve sorunlarin bedeninizden disartya akarak sizden uzak- 

lastigini hayal edin. 

Rahatlatic: bir meditatif diizeye ulasmak biraz zamaninizi alabilir 

ama dakikalar gectikce daha da sakinlestiginizi his- 

sedeceksiniz. Bu diizeyde akliniza ilging fikirler 

gelebilir ya da aklinizi dolduran sorulara yanit 

bulabilirsiniz. Boyle bir sey olursa meditasyona 

ara verip bunlari yazabilirsiniz ama meditasyo- 

nu yeni 6grenmeye basladiginiz zamanlarda ¢a- 

lismanizi tamamlayincaya kadar beklemek daha 

iyi olabilir. 

Meditasyonun faydalarini ne kadar cabuk bir sekilde gorduguni- 

ze sasirabilirsiniz. Kisa bir sure sonra iizerinizdeki sakinligi ve zihnini- 

zin berraklastigini fark edereceksiniz; ama ayn zamanda ilk anda fark 

edemeyeceginiz kalp atislarinizin yavaslamasi gibi yararli seyler de 

olacak. 

Teme amac, rntimkin oldugu ae ee diigiincelerimizin tamamint 



oF “a bisiecd de 
> = Pe! i ; 4 ae oe “ices ; a 

Ve ‘Slough géniillilerinden bir ‘nest? Zen syonu konusunda ol- — 

a - dukga sipheciydi ama bir siire sonra ae bir saskinlik iginde Ble 

dan cok zevk aldigini gordi. 

| “Cok giizel bir evin bahcesinde Richard Stevens ile birlikte Zen 

Sy  oturumu yapttk. Bize, ciftler halinde, kiic¢iik havuzun ¢evresine otur- 

- ae _ mamizi ve gézlerimizi baglayarak yaseminlerin kokusunu hissetme- 

P mizi sdyledi. Ardindan gézlerimizdeki baGlart actik ve ¢evreye yeni- 

den bakip zihinlerimizi bosaltmaya ¢alistik. Her seyle birlikte uyum 

iginde oldugumu hissetmek ¢ok giizeldi. Ardindan Richard, kiiciik 

a bah¢ede, cevremizdeki giizelligi fark ederek yavas adimlarla yiiriime- 

: mizi s6yledi. Bahgede yiiriirken aklimi yeniden diisiinceler doldurma- 

ya basladi ama onlari zihnimden uzaklastirmay! basardim. Bu ¢ok gii- 

zel bir deneyimde ve bu deneyimi daha sik yasamam gerektigini his- 
settim.” 

Richard benzeri bir yaklasim kullanarak bir grup insani yagmurda 
kamp yapmaya g6tiirdii ve onlara cevrelerindeki gériintii, koku ve 
ses zenginligini fark etmeye cesaretlendirdi. 

“Icimdeki ‘ben‘i kesfetmeye calismakla ilgileniyorum. 
Zaman zaman Zen bahcelerinin ve Budizmin felsefe- 
sini daha fazla hissedebilmek igin Capel Manor’daki 
Japon bah¢esini ziyaret ediyorum. Budist 6greti araci- 
igiyla ‘yasam’ ve ‘simdi’ hakkinda bir seyler 6§renebi- 
lecegime inaniyorum.” 
Slogh génuilltisti 

Inziyvyanin_aycg 

Eger tek basiniza meditasyon uygulamak size zor geliyorsa, o zaman 
bir meditasyon inzivasina katilabilirsiniz. Internette inziva ile ilgili 
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dir. Her gegen giin daha stresli bir hal almaya baslayan diinyamizda, 

akil sagligimizi korumak icin gittikge daha ¢ogumuz bu tir inzivalara 

katiliyoruz. 

Richard Stevens, insanlarin kendilerini giinlik yasamin kosustur- 

masindan uzak tutmay! basaramadiklarina inanmaktadir. Her seyi ge- 

rektiginden fazla zorladigimiza, kendimize tumiyle burada ve bu an- 

da kalma firsati tanimadigimiza inanmaktadir. “Insanlar gevserken bi- 

le genellikle televizyon izlemek, gazete okumak gibi bir takim hafif et- 

kinliklerle ugrasmakta ve samimi olmak gerekirse fiziksel ve zihinsel 

acidan tam olarak tatmin olamamaktadirlar.” 

AGSEL YON ARAYISI 

- Pek cok insani mutlu eden sey, yasamlarinda bir anlam bulabil- 

~ mektir. Boyle bir seyi durduk yerde basaramazsiniz ama yasami- - 

~ nizdaki olaylari gitmek istediginiz yone dogru ilerlemenizi saGla- 

yacak sekilde diizenleyebilirsiniz. Slough projesindeki seminer- 

_lerde Stevens ve ekibi, insanlarin, yasamlarinin nasil olmasini is- 

tediklerini anlamalarini sajlayacak bir egzersiz gelistirdiler. Yasa- 

minizda, sizin icin neyin 6nemli oldugunu ve yasaminiza daha 

dogru bir yon ve tatmin katabilmek i¢in neler yapabileceGinizi_ 

anlamak icin bu egzersizi deneyin. Kendinize sunlari sorun: 

_ © Gercekte nasil birisi olmak istivorum? 

e Kendimi nasil hissetmek istiyorum? 

© Benim icin gergekte Gnemli olan sey nedir? 

e Su an nereye dogru ilerliyorum? 

e Ne yéne dogru ilerlemek istiyorum? 

Ardindan su ciimleleri tamamlayin: 

olmak istiyorum. e 20 yil iginde Ce aiscatee ema 
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My Galen jl ee ee olmak istiyorum. 
e Gelecek ay aden i 3 ae fee olmak istiyorum, 

~-e Butiin bunlar inde beni igin en Gnemii olan sey: 

ae Gelecek iki hafta boyunca bu amacimi gerceklestirmek icin 

sunlari yapacagim: 

: Baskalariyla konusmak, diistinmek ve okumak, bazi insanlara ye- 
ni yonelimler bulmalan igin yardimci olmaktadir. Sizin icin ger- 
¢gekten de neyin 6nemli oldugu hakkinda diisiiniin. 

Gelecekte her seyin nasil olmasini istediginiz konusunda giiclii 
bir hayal gelistirmek, beyninize gercekte ne yapmak istediginiz 
ile ilgili bir harita olusturmasi icin yardimct olur. 

Gelecek haftalarda, yagaminiza bir yon bulabilmek icin neler ya- 
pacaksiniz? 

gunlari yapacagim: 



Mutlau Bir SeKilde 

Y aslanmak 

Yasam kosullarinin ve saglik hizmetlerinin iyilesmesi sayesinde Bati 

toplumlarinda ortalama yasam stresi uzadi ve insanlar yasamlarinin 

yaklasik olarak ticte birini yasli birer insan olarak yastyorlar. Belki de 

bu konudaki en iyi haber, artik her seyden yakinan yasli insanlar tani- 

minin gergege hig uymamasidir. Gittikge daha fazla sayida insan, is- 

lerinden emekli olduktan sonra ama heniiz yaslandiklarini hissetme- 

den ikinci bir yasam yasamaktadirlar. Guntimtizde 50 yaslarindaki bir 

insan kendisini 1900'lerin basindaki 40 yaslarindaki bir insan gibi his- 

setmektedir. F 

Hepimiz 50'li yaslarin yeni 40’lt yaslar olduguna dair sakay! biliriz 

ama arastirmalar, yasi belirleyen seyin yasadiginiz yillar degil, 6lme- 

den 6nce daha ne kadar seyi umut edebileceginiz oldugunu séyle- 

mektedir. Arastirmalar bu durumu, “ge¢mise odaklanmis yas” ile 

“gelecege odaklanmis yas” arasindaki fark olarak adlandirmaktadir- 

lar. 

“Mutlu bir hayatin sirri, degisimi zarif bir sekilde ka- 

bullenmektir.” 

James Stewart, Amerikali aktor 
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Arastirmalar 70 yaslarindaki insanlarin, ortalama olarak geng insanlar 

kadar mutlu olduklarini ve yasamlarinin en tatmin olduklari d6nemin- 

de bulunduklarini ortaya koymaktadir. Bu durum, “yaslanma para- 

doksu” olarak adlandirilmaktadir ¢iinkii yasla birlikte gelen sorunla- 

rin, yaslanan insanlarin yasamlarindan nasil daha fazla tatmin olabile- 

ceklerini anlamamizi zorlastirmaktadir. 

California’daki Standford Universitesi psikologlarindan Laura 

Carstensen tarafindan yiritilen bir arastirmada, yaslari 18 ile 94 ara- 

sinda deGisen 184 insana ¢agri cihazi verildi ve bu insanlar haftada 

bes kez aranip, o an hissettikleri duygular konusunda bir takim soru- 

lara yanit vermeleri istendi. lleri yaslardaki insanlar, olumlu duygulari 

geng insanlar kadar sik sergilerken, olumsuz duygulari ¢ok daha az 

siklikta sergilediler. Bunun nedeni, kendilerine koyduklari hedefler ko- 
nusunda daha ger¢ekci olmalari ve yalnizca kendilerine basabilecek- 

leri hedefler koymalari olabilir. Carstensen, zaman gectikce yasli in- 
sanlarin duygularini daha basarili bir sekilde diizenlemeyi 6§rendikle- 
rine, kendilerini mutlu edecek seylere daha fazla odaklandiklarina ve 
kendilerini mutlu etmeyen seylerin pesine diismediklerine inanmak- 
tadir. Carstensen bu konuda sunlari séylemektedir: “Bu insanlarla il- 
gili olarak liitfen suna ¢ok dikkat edin: Onlar yalnizca sahip olduklari 
seyin tam olarak ne oldugunu anlamakla kalmamakta ayni zamanda 
bunlarin sonsuza kadar ellerinde kalmayacaginin da farkinda olmak- 
tadirlar. Bu nedenle, 80 yasindaki insanlarin eslerine verdikleri bir al- 
lahaismarladik S6pticigii, 20 yaslarindaki insanlarin OpUcUgiinden cok 
daha karmasik ve anlasilmasi zor duygusal tepkilerin dogmasina ne- 
den olabilir.” 

Ayni zamanda arastirmalar, ileri yastaki insanlarin zevk anlaminda 
biraz daha basarili olduklarin! da ortaya koymaktadir. Bu insanlar, 
uzun deneme ve yanilma dénemlerinin ardindan zevklerini en tist dii- 
zeye cikarmanin yollarini 6grenirken, kendilerine zevk vermeyen sey- 
leri en az diizeyde tutmanin yollarini da 6grenmektedirler. 
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zevksiz etkiler degismeden kalmaktadir. DeGisen sey, duygularin yo- 

_ §unlugudur. Yas ilerleyip deneyimlerimiz arttikga, hem “diinyanin 

zirvesinde olma” duygusu hem de “umutsuzlugun dibinde olma” 

duygusu ayn sekilde daha az deneyimlenen seyler olmaktadir. Anla- 

silacagi Uzere, yasli insanlar mutluluklarini, geng¢ insanlarla ayni kay- 

naktan elde etmektedirler: yani, aileleri ve arkadaslar ile olan bajlan- 

tilarindan. 

“Aksam serinliginde, esimle birlikte batan gUnesin 

parlak isiklari altinda yuruduk. Suyun uzerine vuran 

insanlar binlerce elmas tanecigi gibi gorunuyordu. 

Hissettigimiz katiksiz huzur en bilyiik nesemizdi. Yasa- 

ma karsi guc¢lu bir minnettarlik hissettim. Ayrica birlik- 

te gecirdigimiz onca zaman sonrasinda halen ayn! 

minnettarligi paylasmamiz buyuk bir mutluluktu.” 

Slough génulltisti 

lsiniz Siz! mut ly edebilir 

Calisanlar Forumu’nun yiriittgd bir arastirmaya gore, 60’larindaki 

insanlar, is yerlerindeki en mutlu insanlardir. 

60-69 yasindaki insanlarin %93't, ¢aligirken kendilerini ¢ok mut- 

lu hissettiklerini, her 10 insandan dordii ise 70 yasina kadar ¢aligmak- 

tan biiyiik bir mutluluk duyduklarini séylemektedirler. Bu yas grupla- 

rindaki insanlar, digjer yas gruplarindaki insanlara g6re ¢aligmaktan 

cok daha mutludurlar. 50 yas tizerindeki insalarin % 74’U, yeni tek- 

nolojileri 6§renmekten mutlu olcuklarini s6ylemektedirler ve bu oran 

geng insalar arasindaki oranda yalnizca %5 daha azdir. 
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ic rhe alana bélmemizi sajlamistir: ipasainidah tatmin olma, zevkl 

etkiler ve zevksiz etkiler. Yagamdan alinan tatmin duygusu yasla bir- _ 

likte biraz yukartya yiikselirken, zevkli etkiler biraz asagji inmekte ve 
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averse, eocyKkluk, Wns flaca cel Uy 
midir 7? 

Alzheimer hastaligi konusunda bir uzman olan David Snowdon tara- 

findan Minnesota, Mankato’da yiritiilen 6nct bir arastirmaya g6re, 

¢cocukluk déneminde ¢okca olumlu duygu yasayan insanlar daha 

uzun yasama egilimindedirler. Rahibelerin uzun yasamalarinin kesin- _ 

likle kusursuz yasam bicimleri ile yakindan iliskisi bulunmaktadir. I¢ki 

ve sigara i¢memekte, sakin ve topluluk iginde, ruhsal ve huzurlu bir 

‘hayat yasamakta ve az miktarda, saGlikli seyler yemektedirler. Bunun- 

la birlikte, rahibeler tek tek incelendiklerinde, ortak 6zelliklerinin di- 

sindaki farkliliklari bize, yagamin ileri yaslarinda saglikli bir zihin konu- 

sunda bir hayli bilgi vermektedir. 

Rahibelerden bazilart Alzheimer hastaligi yasamalarina kargsin ¢o- 

gu, bunama ve yaslilikla ilgili diger zihinsel sorunlari daha az goster- 

mektedirler. Bu ikinci gruba giren insanlar arasinda, 1894 yilindaki 

dogumundan, 104 yasinda uykusunda huzur i¢inde dliinceye kadar 

gecen siirede zihinsel olarak saglikli ve faal olan rahibe Matthia gibi 

insanlar bulunmaktadir. Oliim sonrasinda yapilan arastirma, rahibe 

Matthia’nin beyninin herhangi bir agiri yaslanma belirtisi gostermedi- 
gini ortaya ¢ikarmigtir. Bununla birlikte Snowdon’un arastirmalari si- 
rasinda son derece ilging bir durumla daha karsilasildi: bazi rahibele- 
rin beyinleri sanki bunama etkisindeymis gibi gériinmesine karsin ke- 
sinlikle bunama ile ilgili digsal bir belirti gostermemektedirler. 

Peki ama rahibe Matthia ve digerleri, zamani nasil aldatabilmek- 
tedirler? Zihinsel becerileri her yil test eden Snowdon‘un yaptig! aras- 
tirmalara gore bu durumu saGlayan bir takim ortak 6zellikler bulun- 
maktadir. Bu olumlu etkilerden bir tanesi, bu insanlarin bedeninde 
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- se x 
yesil Ae ve e tam Ficdayde bolea ean ve bir diger ellen de. 

samin erken dénemlerinde gelistirilen sdzel yeteneklerdir. Bunlarin 

arasinda daha da 6nemli olan ozelligin, her birinin de yasamlarinin 

erken dénemlerinde hissettikleri olumlu duygular oldugu sanilmakta- 

dir ki, rahibelerin yemin ettikleri d6nemden itibaren yazdiklari 6z ya- 

sam Gyktlerinde bu net bir sekilde goriilmektedir. Bulmacalar, orgu 

drmek ve egzersiz gibi seyler de insanlari bunama sorunundan koru- 

maktadir. Son olarak elbette inang ve bu inan¢tan dogan yaMtasial 

da son derece etkilidir. 

Mutlu clacak Kadar akilli misi- 

niz7 

Pek cogumuz mutlu bir sekilde yaslanmaya hazirlantyor, bunun i¢in 

kendimizi maddi acidan giivenlige alip sagligimizi iyi durumda tut- 

maya ¢alisiyoruz. Ama insanlarin bu konuda endiselenmemeleri gere- 

ken seylerden bir tanesi ne kadar zeki olduklaridir. 400 emekli Uzerin- 

de yapilan arastirma, ileri yaslarinda insanlarin zeka seviyeleri ile mut- 

luluklari arasinda bir iliski bulunmadigini ortaya koymaktadir. 

Edinburg Universitesi’ndeki psikologlar ve Alan Gow tarafindan 

yapilan bir arastarmada, 1921 yilinda dogmus ve IQ’lar! 11 ile 79 ara- 

sinda olan 416 insan uzerinde calisilmistir. 80 yasina vardiklarinda bu 

insanlara, yasamlarindan ne kadar tatmin olduklart ile ilgili bir test 

yaptirilmis ve su anki mutluluk seviyeleri belirlenmistir. 

Gow bu arastirma ile ilgili olarak sunlari soylemektedir: “Zeka se- 

viyesi ile mutluluk seviyesi arasinda belirgin bir iligkiye rastlayamama- 

miz son derece ilgincti ciinkii kiilttirtimiizde zekaya biyik bir deger 

verilmektedir. Ne cocukluktaki 1Q, ne 80 yasimizdaki IQ ne de yasa- 

min herhangi bir alanindaki IQ, yagamimizdan ne kadar tatmin oldu- 

gumuz ve yasamimizin ileride nasil bir yon alacag! ile dogrudan ilis- 

kili degildir. Belki de Gnemli olan tek sey, glinliik ugraslarimizi ve go- 

revierimizi yerine getirebilmektir.” 
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_ Son zamanlarda yapilan arastirmalar, mutlulugun U seklinde hareket 

ettigini, yani, insanlarin en mutlu olduklari d6nemin yasamlarinin ba- 

$i ve sonu oldugunu, 40’li yaslarimizda en mutsuz dénemimizde ol- 

dujumuzu ortaya koymaktadir. Biitiin arastirmalar, yaslandikca daha 

mutlu oldugumuzu géstermektedir. Richard Reeves’e gore, Ingilte- 

_ re’deki en mutlu insanlar, kendilerini rahat hissedebilecekleri kadar. 
parayla emekli olup, sa§liklari yerinde olan ve bulunduklari evden ay- 
rilmak istemeyen insanlardir. 

Ayni Zamanda, dikkat cekici bir sekilde yasli kusaklarin daha mut- 
lu evlilikleri bulunmaktadir. Bu nedenle arastirmacilar, sunu itiraf et- 
mek durumunda kalmaktadirlar: “Bu insanlar, evlilige daha faydaci 
yaklasildigi, evlilik ile ilgili destegin daha fazla oldugu ve ciftlerin, ev- 
liliklerini yagam boyu stirdiirmeye kararli olduklari d6nemde evienmis 
olan insanlardir.” 

dpe pimiz icin ilham Kayna3i 

Biri 83, digeri 75 yasinda olan cift, Slough géniilliileri arasindaki en 
siradisi insanlardi. Kadin, Sadlerls Wells’te bale egitimi almisti ama 
Ikinci Diinya Savasi, profesyonel egitimine ara vermesine neden ol- 
mustu. Savas sonrasinda, muzik ve hareket e§itimi aldi, bir 6gretmen 
ve danigsman oldu. 

Cift, yillar boyunca palyacoluk seminerleri verdi, miizik ve beden 
hareketleri SGretti. Ayni zamanda Slough kasabasinda ve Ispanya’da 
“yasam yolculuguna dayali” tatil kurslari diizenlediler (bu kurslardan 
bir tanesi, yash insanlarin emekliliklerini kutlamalarina yardimci olan 
“Kis Vakti Aslan” adli kurstur). 

gu anda, birlikte yasli ve gU¢suz insanlar icin miizik ve hareket edi- 
timi vermektedirler. Eslerden erkek olani su aciklamada bulunmakta- 
dir: “Bu grupta hicbir sey ‘aptalca’ ya da ‘sa¢ma’ olarak adlandirilmaz 
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ae! Hates alia cane piace ya. ee duygulanini ee zl sekil- 

de hareket etmektedir ve benim gorevim karsimdaki insanin ifade et- 

tigi duygusuna uygun olarak piyanoda muzik ¢almak ve onun icin- 

den geldigi sekilde hareket etmesine yardimci olmaktir.” 

Bu cift, sagliklarinin ve refahlarinin bu kadar iyi olmasinin sirrinin 

hareketli bir yasam siirmek, aileleri ve toplum ile gii¢lii sosyal iliskiler 

kurmak ve elbette ask ve sevgi oldugunu sdylemektedir. Her ikisinin 

de bu eviiligi ikinci evlilikleridir (ortaklaga kurduklari aileleri erkegin 

dért cocugundan, kadinin iki cocugundan ve 18 torundan olusmak- 

tadir) ve ikisi de iliskilerinin ne kadar deGerli oldugunu asla gozardi 

etmemektedirler. 1997 yilinda koca, bir bypass ameliyati gecirmis ve 

cift bir arada 1999 yilinda berbat bir trafik kazasindan kurtulmay! ba- 

sarmistir. 

Her yil dért kez giindéniimlerini ve ekinokslari kutladiklari danslar 

diizenlemektedirler. Bu kutlamalar kadim Kelt inanclanyla ba§lantih- 

dir ve insanlarin kendilerini doga ile iliski hissetmelerini saglamakta- 

dir. Slough projesini filme alirken bu insanlarin aileleri ve arkadaslar! 

ile yaz giindénimiinii dans ederek kutlamalarini izledik. Birlikte bah- 

cede oturup sarki séylediler, gindonumunun déneminden bahsettiler, 

sanat eserleri yaratip siirler yazdilar ardindan mizik esliginde dogac¢- 

lama dans ettiler. Biyiili ve unutulmaz bir geceydi. 

O gece daha sonradan koca sunlari soyledi: “Bu gece igimde bir 

kez daha yararli bir seyler yapabilecegimiz duygusunu uyandirdi. Bu 

belki de, diger insanlara en iyi sekilde yaslanmay! 6gretmektir.” 

“Yasarken mutlu olun, 

ciinkii uzun zamandir dliyduinuz.” 

Iskog atasOzti 
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Diizgiin beslenmek ve diizenli egzersiz yapmak hayatiniza yillar 

ekleyebilir ama en Gnemlisi olumlu duygulara sahip olmaktadir. 

Asa§ida anlatilan seylerden her biri sizin yaslandikga saglikli kalma- 

niza ve mutlulugunuzu korumaniza yardimci olacaktir; ama_ dai- 

ma aliskin olmadiginiz bir beslenme tarzi uygulamadan ya da eg- 

zersize baslamadan 6nce doktorunuzun tavsiyesini almalisiniz. 

1 Arkadaslarinizia olan baGinizi koruyun. 2005 yilinda Avustu- 

ralya’daki Adelaide Universitesi’nde yapilan bir arastirma, ar- 

kadaslarla ve sirdaslarla kurulan giicli iliskilerin yash insanlar- 

da hayatta kalma sansini belirgin bir oranda artirdigini orta- 

ya koymaktadir. 

2  Baginiza gelen iyi seyleri gdriin. Bardagin bos olan yarisina 

bakmak iyi duygularinizin bulanmasina ve kiiciik can sikinti- 

larina odaklanip kalmaniza neden olabilir. Her giin basiniza 

gelen Ug iyi seyi yazin. Ardindan her biri igin kendinize su so- 

ruyu sorun: “Bu konuda ne yapmam gerekiyordu?” 

3 Bol miktarda antioksidan alin. Domates, balkabagi ve havu¢ 
gibi besinlerde bulunan beta karoten, E ve C vitaminleri gibi 
maddeler, hiicrelerinizi oksidanlarin zararli etkilerinden koru- 

maktadir. 

4 Bol bol acik havada bulunun ama cildinizi giinesin zararli et- 
kilerinden korumaya 6zen gésterin; hatta kis zamani bile. Za- 
rar verici UV iginlari, yaslanma_ suirecini hizlandirmaktadir- 
lar. Koyu tenli insanlar, acik tenli ve mavi g6zlii insanlara go- 
re 5 ila 10 yil daha ge¢ yaslansalar da giines kremi kullanmak 
herkes icin gereklidir. 

5 Bol bol balik yeyin. Tuzlu su baliklari (somon, ton, uskumru 
gibi), Omega-3 asitleri agisindan oldukga zengindir ve cildi- 
nizi iyi durumda tutup bir yandan da hafizanizi ve zihinsel 
yeteneklerinizi artirir. 
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Pret Wee de ise yarar. “Fiziksel sagiginizi korumak igin 

haftada dort kez, 20 dakikadan olusan kardiyovaskiiler egzer- — 

sizler yapin. ‘ 

-Kemik yo§unlugunuzu korumak, kas kiitlenizi artirmak ve os- 

teoporoz ile savasmak icin demir depolayin. Her gin, 10-12 

kez bir seker paketini kaldirip indirmek gibi kaldirabileceginiz — 

aGirliklarla ¢alisin. 

Her giin 8-10 bardak su icin. Su, yangilari azaltir ve yaG yak- 

manizi ve 6lii beden hiicrelerini atmanizi kolaylastirir. 

Sevisin. 3500 insan tizerinde 10 yil boyunca, Royal Edinsburg 

Hastanesi noropsikologlarindan ve Stiper Gencligin Sirlari ad- 

li kitabin yazari Dr David Weeks tarafindan yurutilen arastir- 

mada, haftada dort ya da bes kez seks yapan insanlarin, haf- 

tada iki kez seks yapan insanlara gore 5 ile 10 yil kadar daha 

geng gorindikleri bulunmustur. Dr Weeks, seksten alinan 

zevkin, genclidi korumak icin son derece 6nemli olduguna 

inanmaktadir. “Seks, bizi mutlu eder ve bize mutlu oldugu- 

muzu sdyleyen (endorfin ve oksitosin) gibi kimyasallarin sal- 

gilanmasini saglar. 

10 Giinde en az bir kez iyi bir kahkaha atin. 
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_ SAYFA 35-40 ARASINDA YER ALAN MUTLULUK ANKETI ILE ILGILI DEGERLENDIRME 

Bu degerlendirme sistemi biraz karisik gibi gortinse de son derece ise yara- 

-maktadir! Asagida degerlendirme ile ilgili olarak verilen yonergeleri okuyun 

ve her alti béliimiin sorularina verdiginiz yanitlari degerlendirin. Ilk olarak her 

anketin degerlendirmesini ayri olarak yapacak ve ardindan e@ger isterseniz, 

toplam mutluluk puaniniz izerinde ¢alisacaksiniz. 

Kiyaslama yapmaniz agisindan, Slough g6niillilerinin, projenin basindaki 

mutluluk degerleri de asagida verilmistir. 

Yasamdan tatmin olma 

1. Soru: Kendinize 10 iizerinden bir puan verdiniz. Slough génillileri, bu 

projenin baslangicinda kendilerine ortalama olarak 6.5 puan verdiler. 

Bu soru pek ¢ok iilkede soruldu ve her iilkedeki ortalama puan su sekildeydi: 

Isvigre 8.4, Irlanda 7.9, ABD 7.7, Cin 7.3, Turkiye 6.4, Macaristan 6.0, Ro- 

manya 5.9, Rusya 5.4, Bulgaristan 5.0. 

Genel mutluluk seviyesi 

2. Soru: Asi! mutsuzum segenegine 1 puan verip, yukariya dogru puanlarini- 
zi 2, 3 seklinde artirin ve asiri mutluyum secenegi icin 10 puan verin. Slough 
gonillileri, bu projenin baslangicinda kendilerine ortalama olarak 6.5 puan 
verdiler. 

3. Soru: Ug soruya verdi§iniz yiizde puanin toplam %100 olduguna emin 
olun. Slough géniillileri, bu projenin baslangicinda kendilerine ortalama ola- 
rak su puanlari verdiler: % 41 ¢co§unlukla mutlu, % 24 mutsuz, %35 nétr. 

Yasamin farkli yanlarindan tatmin olma 

4. Soru: Bu soruya verdiginiz puanlani, Slough géniilliilerinin ortalama puan- 
lartyla karsilastirin: 

Is: 6.2 
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Sosyal ¢evre 4.9 

Yasam ortam! 4.8 

_Beslenme — Sud 

Egzersiz : 4.7 ie 

Kendiniz 6.0 

Slough anketi 

5. Soru: Kendinize su sekilde puan verin: 

1. Anketteki su 15 soru icin kendinize verdiginiz puanlari toplayin: 1, 3, 6, 7, 

9, 11, 13, 15, 17, 19, 22, 24, 27, 29, 30. sorular. Bu sorulara verdiginiz pu- 

anlarin toplami sizin olumlu puanlarinizi gésterecektir. 

2. Anketteki su 15 soru igin kendinize verdiginiz puanlari toplayin: 2, 4, 5, 8, 

10, 12, 14, 16, 18, 20, 21, 23, 25, 26, 28. sorular. Bu sorulara verdiginiz pu- 

anlarin toplami sizin olumsuz puanlarinizi gdsterecektir. 

3. Olumsuz puanlaninizi olumlu puanlarinizdan ¢ikarin. Sonug -135’den 

+135’e kadar dedisebilir. 

4. Elde ettiginiz puana 135 ekleyin. Bu size, 0’dan 270’e kadar bir puan ve- 

recektir. Bu puan, sizin “ham” mutluluk puaninizi bulmanizi saGlayacaktir. 

5. 301. sayfadaki Slough Anketi Déniistim Tablosu’ndan, “ham” mutluluk 

puaninizi bulun. 5. Soru’ya verdiginiz yanitlarin sonucunda elde ettiginiz pua- 

nin yanindaki siitunda bulunan puan sizin mutluluk puaninizdir (1’den 100’e 

kadar derecelendirilmistir). Bu 100 puanlik derecelendirme sistemine gore, 

Slough goniillilerinin, projenin baslangicinda ortalama puanlari 62 idi. Sizin 

puaniniz ne kadar? 

Halmetre anketi 

6. Soru: Bu béliim, kendinizi ne kadar olumlu ya da olumsuz hissettiginiz ile 

ilgilidir. Bu nedenle de bu béliim, anketteki digjer béliimlere gore daha de- 
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Ale 

Vb Ae ey :y 
endinize gu sekilde puan verin: 

ae Su 11 duygu igin verdiginiz puanlari toplayin: 1, 3, 7, 9, 11, 12, 14, 16, 

9, 21, 22. Bu, size olumlu puani verecektir. 

2. Diger 11 duygu igin verdiginiz puanlari toplayin: 2, 4, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 

17, 18, 20. Bu size, olumsuz puanlarinizi verecektir. 

3. Olumsuz puanlarinizi olumlu puanlarinizdan cikarin. Sonug -99’dan +99’a 

kadar deGisebilir. 

4. Cikan sonuca 99 ekleyin. Bu durumda 198’e kadar bir puana ulasacaksiniz. 

Bu sizin “ham” halmetme puaninizdir. 

5. 302. sayfasindaki Halmetre Doniisiim Tablosu’ndan “ham” puaniniza ba- 

kin. Ham puaninizin yanindaki siitunda bulunan puan, sizin ruh halinizi gés- 

termektedir. Slough g6niilliilerinin bu alandaki ortalama puani 52 idi. - 

Toplam mutluluk puani 

Bes soruya verdiginiz puanlari (1., 2., 4., 5. ve 6. sorular) asagida anlatildigi 

sekilde toplayarak (3. soruya verdiginiz yanitlar ilging bir kiyaslama yapmani- 

z1 sa§lamaktadir ama toplam mutluluk puaniniza etkisi bulunmamaktadir) 

toplam mutluluk puaninizi bulabilirsiniz: 

1. 1. ve 2. sorulardan aldiginiz toplam puanlari 10 ile carparak 10’dan 100’e 
kadar bir puan bulacaksiniz. 

2. 4. sorunun her maddesindeki puanlari alt alta toplayip 1’den 100’e kadar 
bir puana ulagin. 

3. Birinci ve ikinci adimdan elde ettiginiz 3 puani toplayin. Ardindan bu pu- 
anla, 5. béluimiin (Slough anketi) ve 6. béliimiin (halmetre) sonunda elde et- ° 
tiginiz puanlari toplayin. Elde ettiginiz rakam, 1., 2., 4., 5., ve 6. béliimlerden 
aldiginiz puanlarin toplami olacaktir. 

4. Bu toplam puani 5’e bdliin. elde ettiginiz puan, sizin toplam mutluluk pu- 
aninizdir. Slough g6nilliilerinin, projenin baslangicinda ortalama puani 60 
idi. 
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Bir Cift Yurek # 

Bir Yoginin Otobiyografisi # 

Buyiiclinin Yolu # 
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Clara # 
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Giizellik ve Cilt Bakimi Icin Taocu Yoga # 
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Her Sey Akar: 3 Hikaye -# 
2006 Cin Fal 

Lael Morgan 

David Ovason 

Dr. Sha 

Dr. Baolin Wu 

Cathi Hanauer 

Budha 

Ann Brashares 

Ann Brashares 

Bambaren 

James Reese 

Cem $en 

Philipp Keel 

Philipp Keel 

Hailey 

Bulent Sagman 

Neil Somerville 

Neal 303 
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\izen Yolu: Kiigik Bir Adim 

 Hayatinizt Dedistirebilir & 

an ve Altin 
anepedeki Hergele # 

‘Kehanetler # 
Kisa Bir Mutlu Yasam Rehberi # 

Kod Kitab # 

Koti Giinler Kitabi # 

Kucaklagma Terapisi # 

Kutsal # 

Makrobiyotik Beslenme 

Maya Evrenbilimi: M.S.2012 ® 

Melekler ve Seytanlarin Aydinlatilmasi ® 

Mutluluk Sanati # 

Nasi! Mutlu Olunur ® 

Ote Diinyadan Mesajlar # 
Sevgili Annecigim # 

Sindirim Sistemi Sorunlari Icin Taocu Yoga # 

Six Sigma Yolu — Zirvedeki Sirketlerin 

Basari YOntemi # 

Sekstroloji: Ko¢ 

Sekstroloji: Boga 

Sekstroloji: Ikizler 

Sekstroloji: Yenge¢ 

Sekstroloji: Aslan 

Sekstroloji: Basak 

Sekstroloji: Terazi 

Sekstroloji: Akrep 

Sekstroloji: Yay 

Sekstroloji: OGlak 

Sekstroloji: Kova 

Sekstroloji: Balik 

Nao 
304 Meat 

Olynur 

Dr.$.Chang 

Robert Maurer 

Ann Rice 

Daniel Jones 

Sylvia Browne 

Anna Quindlen 

Simon Singh 

B. T. Greive 

K. Keating 

Daniel Quinn 

Candan Osma 

Jonh Jenkings 

Simon Cox 

Dalai Lama 

Liz Hogaard 

Sylvia Browne 

B. T. Greive 

Cem $en 

Robert Neuman 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 

Starsky ve Cox 



Tanidik Yabancilar eS 

Thomas' in Incili  @ 

Uzmanina Sor # 

Yasamin Anlam: #@ 

Yeni Bin Yilin DeGerleri # 

~Yildiz Kiz ® 

T'ai Chi Ch'uan: Enerjinin Dansi e ay 

Scientific 
American 

B. T. Greive | 

Dalai Lama 

Jerry Spinelli 



39 IZIWIGVLIN MGV LYANATO NILAAW USYN,, 

NdsAlGNia9 
Z| 

Mutluluk 
Sanatl 

YASAM 
iCIN 

BIR EL KITABI 

MUTLULUK SANATI 
YASAM ICIN BIR EL KITABI 

Dalai Lama 

Hayatimizin gercek amaci 

mutlulugu aramak olduguna 

inantyorum. Bu acik. Ister bir 
dine inanalim ister inanmaya- 

lim ya da su dine ister bu dine 

inanalim, hepimiz hayatta da- 

ha iyi bir seyi artyoruz. Bu ne- 

denle, hayatimizin gercek y6- 

nui mutluluga doGrudur...” 

Diinyanin en biyuk ruhal li- 

deri, ilk kez bir psikiyatr ile bir 

araya gelerek, o zor kazanilan 

sakinlige nasil ulastigini ve bi- 

zim bu icsel barisi nasil bula- 

bilecegimizi anlatmaktadir. 

Meditasyonlar, hikayeler, Burizm ve psikolojinin birlestigi noktalar saye- 

sinde Dalai Lama, gunluk hayatta yasadigimiz depresyonlari, korku ve en- 

diseleri, Ofkeyi, kiskancligi ya da sadece kotu bir ruh halini nasil yenebile- 

cegimizi gostermektedir. Hayatimizda karsilastigimiz engelleri asarak de- 

rin ve kalici bir i¢gsel bariga nasil ulasilacagini acgiklamak icin iliskileri, sag- 

igi, aileyi ve isi tartigmaktadir. 2500 yillik Budist meditasyonlari ve saglik- 

li bir sajduyuyu temel alan Mutluluk Sanati, okuyuculara tim insanlarin 

ortak sorunlart hakkinda yardimci olmak i¢gin geleneklerin sinirlarini asan 

bir kitaptir. 



KAYNAKLL 
ATSIZLIKLAR 

ICIN TAOCU YOGA 

B Cem $en 

Stres, tum hastaliklarin ilk kay- 

naGidir! 

Bu kitapta, Taocu tibba gore 

hastalik nedenleri, stres i¢in 

6zel olarak hazirlanmis egzer- 

sizler, solunum teknikleri, me- 2 

ditasyon, beslenme ve yararli ‘ 

bitkiler ve akupres6r noktalari- ko 
ZINASAIGNI9 44 IZIV aioe 

na kadar ihtiyag duydugunuz Kian Vis 

her tur bilgiyi bulacaksiniz. 

Kolay anlasilir bir dille yazilmis ve 200 civarinda fotograf ile desteklenmis 

bu kitap, stres ile basa cikmak igin kesinlikle basucu kitabiniz olacaktir. 



Taocu Yoga Serisi’nin bu kita- 

bi, adet dénemi sorunlari, ikti- 

darsizlik, erken bosalma, cinsel 

sogukluk gibi sorunlar ile ilgili 

pek cok yararli bilgiyi bulacak- 

siniz. 

Bu kitapta, Taocu tibba g6ére 

hastalik nedenleri, cinsel ener- 

jinin artirilmasi igin 6zel olarak 

hazirlanmis egzersizler, solu- 

num teknikleri, meditasyon, 

beslenme ve yararli bitkiler ve 

akupresor noktalarina kadar 

ihtiyag duydugunuz her tir 

bilgiyi bulacaksiniz. 
Kolay anlasilir bir dille yazilmig ve 200 civarinda fotograf ile desteklenmis 
bu kitap, cinsel sorunlar ile basa cikmak ya da cinsel yeteneklerinizi artir- 
mak i¢in kesinlikle basucu kitabiniz olacaktir. 

308 Merl 
Olynur 



- KUCUK BIR AD 
-DEGISTIREBILIR 
Robert Mauer, Ph D — 

1m H Felsefe, basit: Kiigiik Bir Ad 

Buyiik bir deGisim, kiigk adimlar- 

la yapilir. 
Kullanilan teknikler kolay ancak 

son derece etkili: 

o KUCUK SORULAR SORUN. 
o KUGUK DUSUNCELER URETIN. 
o KUCUK EYLEMLERDE BULU- 
NUN. 

o KUGUK SORUNLARI COZUN. 
Ardinda, reddedilemez bir bilim 

var: ; 

kiigik adimlar, beynin yeni bir@ —eaeees =e 

davranis bicime kars! gOsterdigi § Klangr 

direncin cevresinden dolasir. - ae 

Amag: Yasaminizi, korku duymadan ve basarizliga ugramadan dedistir- 

mek. 

Sonug: inanilmaz! 

Robert Mauer. Ph.D. 

J ayiqasnsifag unede 

ie 

ZINJSAION3949 IZIAISV LE. 

Bu kitap araciligiyla, Japonlarin, ktigik ve emin adimlarla strekli bir basa- 

riyi yakalama teknigi olan Kaizen’in gucund kullanmay! 6grenebilirsiniz. 

Amaciniz ister daha fazla uyuyabilmek isterse yagaminizin ask ile karsilas- 

mak olsun, kaizen bu alanda ise yaramakta ¢unku bitin direnci, 6zellik- 

le de beyin kimyasinda bulunan ve degisim karsisinda korku duymamiza 

neden olan "kacma ya da savasma" tepkisini eriterek ortadan kaldirmay! 

basarmaktadir. 

Weel, 309 
Oluynur 
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INSANIN PIN KODU: 
DOGUM TARIHINIZIN 
KUTSAL MATEMATIGI 

Douglas Forbes 

"Kaderin Sifresi ¢6zuldii!" 

-Posta Gazetesi 

"INSANIN PIN | KODU’‘nun 

inanilmaz dogrulugu ve kesin- 

ligi, insani, diinyada ¢ézile- ‘ay thant a site, 3 ; . st pate 

INSANIN Eras 
® - Psikiyatr Dr. Leif Brauteseth 

PIN KOD 
Astrolojiden daha gicli, 

numerolojiden daha etkili 
Douglas Forbes ve fictrs ttiggins: yepyeni bir teknik... Insanin 

Pin Kodu, dogjum tarihimiz 
tarafindan belirlenen kisiligi- 
mizin analizini yapmak icin 

gelistirilmis bilimsel bir yontemdir. Insanin Pin Kodu, on sekiz yil boyun- 
ca suren ve on binlerce insan Uzerinde yapilan arastirmalar sonucunda 
Douglas Forbes tarafindan yaratilmistir. 

Elinizdeki kitap yardimuyla. Insanin Pin Kodu‘nun nasil kullanildigini 
ogrenebilirsiniz. Kendi kendinize yalnizca iginizdeki ger¢cek gizil giicii kes- 
fetmekle kalmayacak ayni zamanda da bu gizil giicii sinirlayan karakteri- 
nizi nasil tantyip, onu bu gizil giictiniizii giiglendirecek sekilde nasil kul- 
lanacaginizi da 6greneceksiniz. 

Insanin Pin Kodu, kisinin karakterini belirlemek ve onun yasam yolcu- 
lugu sirasinda diger insanlara nasil karsilik verdi§ini belirlememizi saGla- 
yan bir sistemdir. Kisiyi kesin ve belirgin bir bicimde programlayan do- 
gum tarihinin Kutsal Geometrisi dizerine dayanmaktadir. 

Her birimizin programinda, ¢evremize farkli sekillerde tepki verme 
olasiligi bulunmakta ve bu olasiliklar da bizi essiz birer bireye dénistir- 
mektedir. Pin Kodlarimizin her bir hanesinde on tane "aktif" on tane de 
"reaktif" Ozellik bulunmaktadir. Bu 6zellikler tipki, kisiligimizin malzeme 
deposu gibidirler. Elimizde ne tir araclarin bulundugunu anlayarak, 
kisiligimizin nasil isledigini anlayabilir ve bu sayede de yasamimizdaki 
secimlerimiz konusunda ¢ok daha basarili olabiliriz. 

Buttin bu ézellikleri, Insanin Pin Kodu’nu, "kendini tanimak" i¢in 
mukemmel bir araca déniistiirmektedir. 

Dogum. Tarihinizin Kutsal MatematiGi 

Klan}d 

Nas 
\gi 310 Mat 

Onur 
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ILISKILERIN PIN KODU: 
ILISKILERINIZIN 
KUTSAL MATEMATIGI 

Douglas Forbes 

Basarisiz bir iliskiyi hendiz basla- 
madan 6nce tanimak, ruh esi- 
mizi bulmak, hangi is arkadasi- 
miz ile basari kazanabileceGimi- 
zi bilmek, gocugumuza_ hangi 

yaklasimimizin arzuladigimiz 

miikemmel sonuclari doguraca- # 

Gini tahmin edebilmek, esimizin 7 

gercekte ne bekledigini anlaya- 

bilmek, sirketimizde bagarili 

ekipler kurmamizi saQlayacak § 

bir yonteme sahip olmak hepi- © 
mizin en biyiik hayallerinden & 
bir tanesidir. Bu sayede ne ka- 

dar cok aci ortadan kalkar ve | 

kacirilan ne kadar cok firsat ka- fa 

cirilmamis olurdu. "Simdiki ak- 

lim o zaman olsaydi" lafint soylememize hi¢ gerek kalmazdi. Tim iliskile- 

rimiz basarili, doyurucu ve tatmin edici olabilirdi. Elbette, eger iliskileri- 

mizin kaderini ve 6zelliklerini bastan bilebilmemizin bir yolu olsaydi! 

Artik bunun bir yolu var! Hem de kisa surede d§renip uygulayabilece- 

Giniz bir yolu! 
Iki insanin arasindaki Sinerji’nin Pin Kodu, iki ya da daha fazla sayida- 

ki insan arasindaki iliskinin kutsal matematigini ve buna bagli olarak da 

kaderini ortaya koymaktadir. Sinerji Pin Kodu, insanlar arasindaki iligkinin 

"kimyasini" aciklamakta ve onun analizini yapmanizi saglamaktadir. Iki in- 

sanin dogum tarihle* ile iliskili olarak ortaya cikan bu "kimyasal tepkime" 

essiz bir karisim olusturmakta ve her iliskiyi benzersiz bir hale getirmekte- 

dir. Bu sayede yalnizca_ruh esinizi, ruh arkadasinizi, ruh isinizi bulmakla 

kalmayacak ayni zamanda da kriz zamanlarinda iliskilerinizi nasil kurtara- 

bileceginizi de kesfedeceksiniz. Dahasi, tim iliskilerinizin analizini yapa- 

rak nicin benzeri insanlara ya da benzeri iliskilere gekildiginizi ve bu saye- 

de iliskilerinizin karmasini da Sgrenebileceksiniz. 

Artik, tum yasaminizi ve iliskilerinizi berrak bir bakis a¢ist ile degerlen- 

dirmek ve iliskilerinizde hem basariy: hem de mutlulugu yakalamak i¢gin 

son ederece gii¢lii bir araca sahipsiniz. Bu araci kisisel iliskilerinizde ya da 

giiniimiizde pek ¢ok sirket gibi insan kaynaklari bollimiuzde kullanip tum 

iliskilerinizin dogasini anlayabilir ve iliskinin potansiyellerini en verimli se- 

kilde aciga cikarabilirsiniz. 

Matematigi 

| 
a 344 
Olynur 
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~~ Sifa ve ruhsal gelisim ile ilgili daha 
énceden okudugunuz ya da bildi- 

f Yiniz her seyi bir kenara birakin ve 
== yalnizca bu kitabi okuyun, bu ki- 

~~ taptaki bilgileri kullanin. 

= Diinyaca iinlii bir sifaci ve Ustat, 

“Cac Tyilesmesinin Bedeninisi, Zihninizi ve Ruhwnuew Bestseller yazar! Dr. Sha, mucizevi 

Sy eens wlaae hs ae kendinizi iyilestirme, sifa verme ve 
Tai HESS aS SSS 

DR. ZHIGANG SHA ruhsal gelisim yontemlerini defa- 

Take Caner larca tip uzmanlarinin gézleri 

lank dniinde kanitlamistir. Kanserden 

en basit sirt ve bas agirilarina, 

Uciincii G6z’iin agilmasindan Ruhsal Rehberler ile iligki kurmaya kadar 

her alanda, inanilmaz derecede hizli ve etkili sonuglari olan y6ntemleri, 

onbinlerce insanin yasamini temelden dedistirmis ve deGistirmeye de- 

vam etmektedir. 
Giig lyilesmesinin Dért Anahtari, 6zel beden duruslarindan olusan Beden 

Giici; 6zel seslerden ve mantralardan olusan Ses Giicii; Evren’in ve Tan- 

ri’nin IsiG’nin yénlendirilmesini saglayan Zihin Gicii; ve Kendi Ruhsal Ai- 

leniz, Gdksel Ekibiniz, Koruyucu Ruhlariniz ve organlarinizin ruhlart ile ile- 

tisime gecmenizi saglayan Ruh Giicii tekniklerinden olugsmaktadir. 

Bu teknikler, herhangi bir sifaciya, ustaya ya da otoriteye gerek kalmadan 

kendi kendinizin ustasi ve sifacis! olarak dakikalar icinde aGrilarinizi orta- 

dan kaldirmanizi, kisa surede yasamsal tehlike igeren hastaliklarinizi iyiles- 

tirmenizi, binlerce kilometre 6tedeki sevdiklerinize ya da ihtiyag duyan in- 

sanlara sifa vermenizi, isinizin, iliskilerinizin ve yagaminizin kutsanmasini, 

yardimci kutsal varliklarla iletigime gegerek ruhsal gelisim yolunda emin 

adimlarla ilerlemenizi saglayacaklardir. 

Bu teknikleri hemen deneyin ve ne kadar mucizevi olduklarini kendi g6z- 

lerinizle gorun. 
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