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Ön Söz

2006 yılında Organize İşler filmini izlerken bir sahne ilgimi 
çekmişti.

Bir karakter şöyle diyordu: “Hani bir şarkı vardır: Bye bye hap-
piness, bye bye loneliness. Beni takip edin. Hepiniz!”

O an kendi kendime düşündüm: “Bir gün mutluluk üzerine 
bir kitap yazarsam, adını Hepiniz koyacağım.”

Ve işte o gün bugünmüş.
Bu kitabın adı Hepiniz.
Konumuz mutluluk.
Ana fikrimiz çok net: “Kişi kendi mutluluğunu kendisi yara-

tabilir.”
Mutluluk, çoğumuzun sandığı gibi hayatın bize armağan etti-

ği bir şans değil. 
Sadece bazı seçilmiş kişilere sunulan bir hazine de değil.
Dış koşullara bağlı da değil.
Genetik temelleri olsa da mutlu olmak büyük ölçüde bizim 

elimizde.
Bizim kontrolümüzde.
Dahası mutluluk, ulaşılması gereken bir yer, kazanılması ge-

reken bir ödül ya da başkalarının onayıyla ölçülen bir başarı da 
değil.

Mutluluk, fark edilecek bir varoluş halidir. 
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Yeter ki bakış açımızı değiştirelim ve doğru alışkanlıkları ge-
liştirelim.

Yıllardır ebeveynlerle çalışıyorum. Önceki kitaplarım çoğun-
lukla onlar içindi. Ama her defasında şu cümleyi duydum: “Bu 
kitabı çocuğum için aldım ama kendimi buldum.”

İşte bu kitap, o cümleden doğdu. 
Bu kez hedefim yalnızca ebeveynler değil; kim olursa olsun, 

daha mutlu bir yaşam sürmek isteyen herkes.
Aristoteles’in felsefesinden yola çıkarak, bu sayfalarda, mut-

luluğu bir hedef olarak değil, bir beceri olarak ele alıyoruz. 
Öğrenilen ve pratik yapıldıkça gelişen bir beceri.
Yıllardır Anne-Baba Okulu’nda uyguladığım ve kendi haya-

tımda da deneyimlediğim yöntemlerle adım adım “mutlu olma” 
yolunda ilerleyeceğiz.

Bu kitapta, mutluluğa dair bugüne kadar yapılmış en kap-
samlı bilimsel bilgileri sade ve anlaşılır biçimde size sunmaya ça-
lışacağım. 

Ancak bu kitabın asıl gücü, sizi dönüştürme potansiyelinde 
yatıyor.

Eğer bu satırları sadece okumakla kalmaz, gerçekten mutlu 
olmayı seçerseniz, bu kitap sizin için bir bilgi kaynağından çok, 
içsel bir dönüşüm rehberine dönüşebilir.

Haydi başlayalım.
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1. Bölüm  
Mutlu Olmak İçin İhtiyacınız Olan 

İlk Şey Ne?

Bir otelde oda görevlisi olarak çalıştığınızı düşünün. Her gün 
yatak çarşaflarını değiştiriyor, yerleri temizliyor ve halıları süpü-
rüyorsunuz. 

Doğal olarak da kol ve bacak kaslarınız sürekli çalışıyor. As-
lında yoğun fiziksel efor sarf ediyorsunuz. Ama yine de kendini-
zi “spor yapmayan biri” olarak görüyorsunuz. Dolayısıyla bede-
ninizde bir değişiklik fark etmiyorsunuz. 

Peki, tüm bu yaptığınız işlerin aslında egzersiz olduğunu bil-
seydiniz ne olurdu?

Harvard Üniversitesinden Alia Crum ve Ellen Langer tam da 
bu sorunun cevabını merak ediyorlar. Farklı otellerde çalışan 84 
oda görevlisini iki gruba ayırıyorlar.1 

Bir gruba, “Aslında yaptığınız iş egzersiz.” diyorlar. Hatta de-
tay da veriyorlar: “15 dakika süpürge yapmak yaklaşık 50 kalori, 
banyo temizlemek ise 60 kalori yaktırıyor.” 

Diğer gruba ise hiçbir bilgi vermiyorlar. 
Denekleri dört hafta takip ediyorlar. Dört hafta sonunda çıkan 

sonuçlar şaşırtıcı: İlk gruptakiler kilo veriyor, tansiyonları düşü-
yor ve vücut yağ oranları azalıyor. 
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Sadece “yaptıkları işi egzersiz olarak görmeye” başlamaları, 
bedenlerinde gerçek, ölçülebilir değişimler yaratıyor. Yani, sa-
dece bakış açılarını değiştirmeleri bile inanılmaz bir fiziksel fark 
oluşturuyor.

Şimdi kendinize sorun: O zaman bakış açımızı değiştirerek 
daha mutlu olabilir miyiz? 

Yanıt basit: Kesinlikle evet. 
İnancımız bedenimizi değiştirebiliyorsa, hayatımızı da değiş-

tirebilir.
Peki, zihin gerçekten bu kadar güçlü mü? 

Zihin, Eylemi Nasıl Etkiler?

İtalya’da yapılan sıra dışı bir deney bu soruya çok net cevap 
veriyor. 

Araştırmacılar 24 piyanisti üç gruba ayırıyor ve hepsinden 
çalması zor bir besteyi öğrenmelerini istiyorlar.2 

Bir grup her zamanki gibi fiziksel pratik yapıyor. 
İkinci grup piyanoya hiç dokunmuyor, sadece zihninde prova 

yapıyor. 
Üçüncü grup ise hiç pratik yapmıyor. 
Sonra hepsinden aynı parçayı çalmaları isteniyor. 
Bu sırada kaç defa hata yaptıkları sayılıyor.
Sonuç şaşırtıcı: Elbette en az hata, fiziksel pratik yapan grup-

tan geliyor. Ama sadece zihninde prova yapanlar bile, hiç pratik 
yapmayanlara göre çok daha iyi performans sergiliyorlar.

Benzer sonuçlar basketbolcularla yapılan çalışmalarda da gö-
rülüyor. Sadece “basket atmayı hayal eden” sporcular, gerçek 
oyunda daha çok basket atıyor.3 

Bu şunu gösteriyor: Zihnimiz yalnızca düşünerek bile bedeni-
mizi şekillendirebiliyor. 

Eğer zihin bu kadar güçlü ise, bakış açımızı değiştirerek daha 
mutlu olabiliriz. 
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Yani, mutlu olmak bizim kontrolümüzde.
İşte bu kitap tam da bunu anlatıyor.

Mutluluk Yolculuğu

Bu sayfalarda birlikte şu sorulara yanıt arayacağız: 

• Mutluluk nedir? 
• Farklı mutluluk türleri nelerdir? 
• Hangi mutluluk türü en önemlidir? 
• Nasıl mutlu olunur? 
• Nasıl mutlu çocuk yetiştirilir?

Tabii her zaman olduğu gibi, bütün bu soruların cevaplarını 
bilimin ışığında ele alacağız.

Mutlu olmak için gerekli olan iki önemli unsuru, kazanmanız 
gereken “bakış açılarını” ve günlük yaşamda uygulayabileceği-
niz “etkinlikleri” sizlerle paylaşacağım. 

Bu bakış açılarını içselleştirir ve önerilen etkinlikleri uygular-
sanız, hem kendi mutluluğunuzun hem de varsa çocuğunuzun 
mutluluğunun belirgin biçimde arttığını fark edeceksiniz. 

Bunu bir temenni ya da vaat olarak söylemiyorum. Kitapta 
okuyacağınız üzere, dünyanın en saygın dergilerinde yayımlanan 
araştırmalar bunun mümkün olduğunu zaten ortaya koyuyor. 

Ben de bu yöntemleri kendi hayatıma uyguladığımda hem 
mutluluğumun hem de hayat doyumumun belirgin biçimde art-
tığını deneyimledim.

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

Ama bu noktada küçük bir uyarı yapmak istiyorum.
“Mutlu olunca mutsuz olan” bir grup insan da var. Peki bu 

nasıl mümkün olabilir? 
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Onlar neden mutlu olduklarında bile mutsuzluk hissedi-
yorlar? 

İşte bu sorunun cevabını da detaylı olarak inceleyeceğiz. Eğer 
siz de o gruptaysanız, bu farkındalıkla kendi çemberinizi kırabi-
lir ve daha mutlu bir yaşam kurabilirsiniz.

Diyelim ki bakış açınızı tamamen değiştirdiniz ve etkinlikleri 
düzenli yaptınız. Mutluluğunuzu ne kadar artırabilirsiniz? 

Ne Kadar Mutlu Olabiliriz?

Mutluluk araştırmalarının öncülerinden ve benim de yıllar-
dır takip ettiğim California Üniversitesinden Prof. Sonja Lyu-
bomirsky, tüm mutluluk araştırmalarını inceliyor ve şu sonuca 
ulaşıyor:4

• 	Mutluluğumuzun %50’si genetik mirasımızdan geliyor. 
• 	%10’u başımıza gelen olaylardan kaynaklanıyor.
• 	%40’ı ise tamamen bizim elimizde: Bakış açılarımız, dü-

şünme biçimimiz ve seçtiğimiz etkinlikler belirliyor.

O zaman mutluluğumuzu artırma potansiyelimiz sadece 
%40 mı?

Bence hayır. 
%100 artırma potansiyelimiz var çünkü genetiğin etkisi olsa 

bile biliyoruz ki kanser ya da Alzheimer’a genetik yatkınlığı olan 
ama hayat tarzı sayesinde bu rahatsızlıklara hiç yakalanmayan 
pek çok insan var. 

Neden? Çünkü doğru yaşam koşulları bu genlerin aktif hale 
gelmesini önlüyor. O zaman aslında genetik yapımız üzerinde de 
etkimiz var. Peki, olaylar?

Philip Brickman ve arkadaşlarının ünlü çalışmasından bildi-
ğimiz gibi, Amerika’da kaza sonucu felç kalan kişiler kazadan 
sonra kısa süre mutsuz oluyor ama zamanla eski mutluluk se-
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viyelerine geri dönüyorlar.5 Yani olumsuz olaylardan sonra bile 
yeniden mutlu olmak mümkün.

Kısacası, mutlu olmak için üç alan (genetik, olaylar ve etkin-
likler) üzerinde de hâkimiyetimiz güçlü aslında.

Ama hâlâ önemli bir soruyla karşı karşıyayız: Bakış açımızı 
değiştirmek gerçekten yeterli mi, yoksa daha fazlasına mı ihtiya-
cımız var?

Bakış Açımızı Değiştirmek Yeterli mi?

Yale ve Bristol Üniversitesinden araştırmacılar, Mutluluk Bi-
limi dersini alan 905 üniversite öğrencisiyle bir araştırma yapı-
yorlar. Bu derste öğrenciler mutluluğu artıracak etkinlikler öğre-
niyorlar.6 (Bu etkinliklerin çoğunu ilerleyen bölümlerde sizlerle 
paylaşacağım.)

Dersin sonunda öğrencilerin mutluluk seviyeleri ölçülüyor. 
Dersten hemen sonra, doğal olarak öğrencilerin mutluluk seviye-
lerinde artış oluyor.

Araştırmacılar, bir yıl sonra bu öğrencileri buluyor ve mutlu-
luk seviyelerini tekrar ölçüyorlar.

Görüyorlar ki bazı öğrenciler eski seviyelerine geri dönmüş, 
ama bazıları daha da mutlu.

Bu farkın nedenine bakıyorlar. 
Mutluluk etkinliklerine devam edenlerin, mutluluk seviyele-

rini daha da artırdıklarını keşfediyorlar. 
Bu araştırma çok net gösteriyor ki bu kitaptaki etkinlikleri dü-

zenli yaparsanız, mutluluk seviyeniz daha da artacak. 
Yukarıda bahsettiğim piyano deneyini hatırlayın. Sadece zih-

ninde prova yapan grup gelişim gösterdi, ama fiziksel pratik ya-
panlar kadar değil. 

O halde doğru bakış açısına sahip olduktan sonra, mutlulu-
ğun da tıpkı bir enstrüman çalmak gibi pratik gerektirdiğini ka-
bul etmeliyiz. 
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