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On Soz

2006 yilinda Organize Isler filmini izlerken bir sahne ilgimi
cekmisti.

Bir karakter soyle diyordu: “Hani bir sarki vardir: Bye bye hap-
piness, bye bye loneliness. Beni takip edin. Hepiniz!”

O an kendi kendime diigtindiim: “Bir giin mutluluk tizerine
bir kitap yazarsam, adin1 Hepiniz koyacagim.”

Ve iste o giin buglinmiis.

Bu kitabin ad1 Hepiniz.

Konumuz mutluluk.

Ana fikrimiz ¢ok net: “Kisi kendi mutlulugunu kendisi yara-
tabilir.”

Mutluluk, cogumuzun sandig1 gibi hayatin bize armagan etti-
gi bir sans degil.

Sadece bazi segilmis kisilere sunulan bir hazine de degil.

Dis kosullara bagli da degil.

Genetik temelleri olsa da mutlu olmak biiytik 6l¢tide bizim
elimizde.

Bizim kontroltimtizde.

Dahas1 mutluluk, ulagilmas1 gereken bir yer, kazanilmasi ge-
reken bir 6diil ya da bagkalarinin onayiyla 6l¢tilen bir basar: da
degil.

Mutluluk, fark edilecek bir varolus halidir.



Yeter ki bakis agimizi degistirelim ve dogru aligkanliklar1 ge-
ligtirelim.

Yillardir ebeveynlerle calistyorum. Onceki kitaplarim gogun-
lukla onlar i¢indi. Ama her defasinda su ctimleyi duydum: “Bu
kitab1 cocugum i¢in aldim ama kendimi buldum.”

Iste bu kitap, o ciimleden dogdu.

Bu kez hedefim yalnizca ebeveynler degil; kim olursa olsun,
daha mutlu bir yasam stirmek isteyen herkes.

Aristoteles’in felsefesinden yola ¢ikarak, bu sayfalarda, mut-
lulugu bir hedef olarak degil, bir beceri olarak ele aliyoruz.

Ogrenilen ve pratik yapildikga gelisen bir beceri.

Yillardir Anne-Baba Okulu’nda uyguladigim ve kendi haya-
timda da deneyimledigim yontemlerle adim adim “mutlu olma”
yolunda ilerleyecegiz.

Bu kitapta, mutluluga dair bugiine kadar yapilmis en kap-
saml1 bilimsel bilgileri sade ve anlasilir bicimde size sunmaya ¢a-
lisacagim.

Ancak bu kitabin asil giicti, sizi dontistiirme potansiyelinde
yatiyor.

Eger bu satirlar1 sadece okumakla kalmaz, gercekten mutlu
olmay1 segerseniz, bu kitap sizin icin bir bilgi kaynagindan ¢ok,
igsel bir déniigiim rehberine dontigebilir.

Haydi baglayalim.
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1. Kisim

MUTLULUK NEDIR?



1. Bolim

Mutlu Olmak Igin Thtiyaciniz Olan
Ik Sey Ne?

Bir otelde oda gorevlisi olarak ¢alistiginizi diistiniin. Her giin
yatak carsaflarini degistiriyor, yerleri temizliyor ve halilar stipii-
riiyorsunuz.

Dogal olarak da kol ve bacak kaslariniz stirekli ¢alistyor. As-
linda yogun fiziksel efor sarf ediyorsunuz. Ama yine de kendini-
zi “spor yapmayan biri” olarak goriiyorsunuz. Dolayisiyla bede-
ninizde bir degisiklik fark etmiyorsunuz.

Peki, tiim bu yaptiginiz islerin aslinda egzersiz oldugunu bil-
seydiniz ne olurdu?

Harvard Universitesinden Alia Crum ve Ellen Langer tam da
bu sorunun cevabini merak ediyorlar. Farkl otellerde ¢alisan 84
oda gorevlisini iki gruba ayiriyorlar.!

Bir gruba, “Aslinda yaptiginiz is egzersiz.” diyorlar. Hatta de-
tay da veriyorlar: “15 dakika stipiirge yapmak yaklasik 50 kalori,
banyo temizlemek ise 60 kalori yaktiriyor.”

Diger gruba ise hi¢bir bilgi vermiyorlar.

Denekleri dort hafta takip ediyorlar. Dort hafta sonunda gikan
sonuclar sasirtict: Ik gruptakiler kilo veriyor, tansiyonlar1 diisii-

yor ve viicut yag oranlar1 azaliyor.
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Sadece “yaptiklari isi egzersiz olarak gormeye” baslamalari,
bedenlerinde gergek, 6lgiilebilir degisimler yaratiyor. Yani, sa-
dece bakis agilarini degistirmeleri bile inanilmaz bir fiziksel fark
olusturuyor.

Simdi kendinize sorun: O zaman bakis agimiz1 degistirerek
daha mutlu olabilir miyiz?

Yanit basit: Kesinlikle evet.

Inancimiz bedenimizi degistirebiliyorsa, hayatimizi da degis-
tirebilir.

Peki, zihin gergekten bu kadar gtiglii mai?

Zihin, Eylemi Nasil Etkiler?

Italya’da yapilan sira dis1 bir deney bu soruya gok net cevap
veriyor.

Arastirmacilar 24 piyanisti {i¢ gruba ayiriyor ve hepsinden
calmasi zor bir besteyi 6grenmelerini istiyorlar.2

Bir grup her zamanki gibi fiziksel pratik yapiyor.

Ikinci grup piyanoya hi¢ dokunmuyor, sadece zihninde prova
yapiyor.

Ugiincii grup ise hig pratik yapmuyor.

Sonra hepsinden ayn1 pargay1 ¢almalart isteniyor.

Bu sirada kag defa hata yaptiklar1 sayiliyor.

Sonug sasirtict: Elbette en az hata, fiziksel pratik yapan grup-
tan geliyor. Ama sadece zihninde prova yapanlar bile, hi¢ pratik
yapmayanlara gore ¢ok daha iyi performans sergiliyorlar.

Benzer sonuglar basketbolcularla yapilan ¢alismalarda da go-
riiliiyor. Sadece “basket atmay1 hayal eden” sporcular, gercek
oyunda daha ¢ok basket atiyor.3

Bu sunu gosteriyor: Zihnimiz yalmzca diisiinerek bile bedeni-
mizi sekillendirebiliyor.

Eger zihin bu kadar giiglii ise, bakis agimiz1 degistirerek daha
mutlu olabiliriz.
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Yani, mutlu olmak bizim kontroliimiizde.

Iste bu kitap tam da bunu anlatiyor.

Mutluluk Yolculugu

Bu sayfalarda birlikte su sorulara yanit arayacagiz:

e Mutluluk nedir?

e Farkli mutluluk tiirleri nelerdir?

¢ Hangi mutluluk tiirii en 6nemlidir?
¢ Nasil mutlu olunur?

¢ Nasil mutlu ¢ocuk yetistirilir?

Tabii her zaman oldugu gibi, biitiin bu sorularin cevaplarin
bilimin 1s18§1nda ele alacagiz.

Mutlu olmak i¢in gerekli olan iki 6nemli unsuru, kazanmaniz
gereken “bakis acilarini” ve giinliik yasamda uygulayabilecegi-
niz “etkinlikleri” sizlerle paylasacagim.

Bu bakis agilarini igsellestirir ve 6nerilen etkinlikleri uygular-
saniz, hem kendi mutlulugunuzun hem de varsa ¢ocugunuzun
mutlulugunun belirgin bi¢cimde arttigini fark edeceksiniz.

Bunu bir temenni ya da vaat olarak séylemiyorum. Kitapta
okuyacaginiz tizere, diinyanin en saygin dergilerinde yayimlanan
arastirmalar bunun miimkiin oldugunu zaten ortaya koyuyor.

Ben de bu yontemleri kendi hayatima uyguladigimda hem
mutlulugumun hem de hayat doyumumun belirgin bigimde art-
tigin1 deneyimledim.

Bu etkinlikleri zaman zaman Anne-Baba Okulumda paylasi-
yorum. Etkinlikleri uygulayan katilimcilar da daha mutlu hisset-
tiklerini belirtiyorlar.

Ama bu noktada kiigiik bir uyar1 yapmak istiyorum.

“Mutlu olunca mutsuz olan” bir grup insan da var. Peki bu

nasil mumkiin olabilir?
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Onlar neden mutlu olduklarinda bile mutsuzluk hissedi-
yorlar?

Iste bu sorunun cevabini da detayli olarak inceleyecegiz. Eger
siz de o gruptaysaniz, bu farkindalikla kendi ¢emberinizi kirabi-
lir ve daha mutlu bir yagsam kurabilirsiniz.

Diyelim ki bakis aginizi tamamen degistirdiniz ve etkinlikleri

diizenli yaptiniz. Mutlulugunuzu ne kadar artirabilirsiniz?

Ne Kadar Mutlu Olabiliriz?

Mutluluk aragtirmalarinin 6nciilerinden ve benim de yillar-
dir takip ettigim California Universitesinden Prof. Sonja Lyu-
bomirsky, tiim mutluluk arastirmalarini inceliyor ve su sonuca

ulagiyor:4

* Mutlulugumuzun %50’si genetik mirasimizdan geliyor.
* %10'u basimiza gelen olaylardan kaynaklaniyor.
* %401 ise tamamen bizim elimizde: Bakis ag¢ilarimiz, dii-

siinme bi¢imimiz ve segtigimiz etkinlikler belirliyor.

O zaman mutlulugumuzu artirma potansiyelimiz sadece
%40 m1?

Bence hayr.

%100 artirma potansiyelimiz var ¢linkii genetigin etkisi olsa
bile biliyoruz ki kanser ya da Alzheimer’a genetik yatkinligi olan
ama hayat tarzi sayesinde bu rahatsizliklara hi¢ yakalanmayan
pek ¢ok insan var.

Neden? Ciinkii dogru yasam kosullar1 bu genlerin aktif hale
gelmesini 6nliiyor. O zaman aslinda genetik yapimiz tizerinde de
etkimiz var. Peki, olaylar?

Philip Brickman ve arkadaglarinin tinlii ¢alismasindan bildi-
gimiz gibi, Amerika’da kaza sonucu felg¢ kalan kisiler kazadan

sonra kisa siire mutsuz oluyor ama zamanla eski mutluluk se-
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viyelerine geri doniiyorlar.? Yani olumsuz olaylardan sonra bile
yeniden mutlu olmak miimkiin.

Kisacasi, mutlu olmak igin ti¢ alan (genetik, olaylar ve etkin-
likler) tizerinde de hakimiyetimiz giiglii aslinda.

Ama hala 6nemli bir soruyla kars1 karsiyayiz: Bakis agimizi
degistirmek gergekten yeterli mi, yoksa daha fazlasina mu ihtiya-
cimiz var?

Bakis A¢imiz1 Degistirmek Yeterli mi?

Yale ve Bristol Universitesinden arastirmacilar, Mutluluk Bi-
limi dersini alan 905 tiniversite 6grencisiyle bir arastirma yapi-
yorlar. Bu derste 6grenciler mutlulugu artiracak etkinlikler 6gre-
niyorlar.® (Bu etkinliklerin cogunu ilerleyen boliimlerde sizlerle
paylasacagim.)

Dersin sonunda 6grencilerin mutluluk seviyeleri 6lgtiliiyor.
Dersten hemen sonra, dogal olarak 6grencilerin mutluluk seviye-
lerinde artis oluyor.

Aragtirmacilar, bir yil sonra bu 6grencileri buluyor ve mutlu-
luk seviyelerini tekrar 6l¢tiyorlar.

Goriiyorlar ki baz1 6grenciler eski seviyelerine geri donmidis,
ama bazilar1 daha da mutlu.

Bu farkin nedenine bakiyorlar.

Mutluluk etkinliklerine devam edenlerin, mutluluk seviyele-
rini daha da artirdiklarim kegfediyorlar.

Bu arastirma ¢ok net gosteriyor ki bu kitaptaki etkinlikleri dti-
zenli yaparsaniz, mutluluk seviyeniz daha da artacak.

Yukarida bahsettigim piyano deneyini hatirlayin. Sadece zih-
ninde prova yapan grup gelisim gosterdi, ama fiziksel pratik ya-
panlar kadar degil.

O halde dogru bakis agisina sahip olduktan sonra, mutlulu-
gun da tipki bir enstriiman ¢almak gibi pratik gerektirdigini ka-
bul etmeliyiz.
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HEPINiZ

Mutluiuk, ng yvagamm bize armadan eltifji bir sans, ne de diganda
aranip bulunacak bir geydir.

Mutluiuk, ham ingamn kendi elleniyle yvaratiily bir yagam bigimi
hem de hisseltid hafiflelicl bir duyvgudur.

COnkl mutiuluk &renilen bir beceridie. Ve her insan, bu beceriyi geligtirebilir,

Hapiriz, bilimin rehbarliginde, okuru yagamin anlamin yanidan
diginmeye ve kendi mutlulujunu adim adim kurmaya davet ediyor.

Dog. Dr. Ozgir Bolat, dOstndirdyor, sorgulatiyor ve en Gnemiisi,
daha mutlu ve anlamb bir vasam igin bize yol hantas sunuyor,

* Peki mutluiuk gerpekte nedir?

* Mutiu olmayr nasil Ghreniniz?

* Mutiv olmak m, mutlu hissatmek mi daha Snemlidir?

+ Mutiy olmanin bilimzel yollan nedir?

+ Baszarn mi mutluluk getinr, yoksa mutiuluk mu basany) dofurur?
* Mutiuluk pesinde kosmak neden ¢ofu zaman bizi mutsuz eder?
* Para gergekten mutluluk getirir mi?

+ Zamammizi nasil harcarsak daha mutlu oluruz?

* Ve nasil mutlu cocuklar yetistinnz?

DOG. DR. OZGUR BOLAT
Efitim Bilimci / Akademisyen
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