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Aristoteles MO 350 y1l énce sdyle demis: “Biz siirekli yaptigi-
miz sey neysek oyuz, bu nedenle miikemmellik sadece bir sans de-
gil, tutumdur.” Ben bu s6zii biraz degistirerek kullanacagim: “Biz
siirekli yaptigimiz sey neysek oyuz, bu nedenle mutluluk bir sans
degil, tutumdur.”

Insan her seyi 6grendigi gibi mutlu olmay1 da 6grenebilir, 68-
rendiklerini uygulayabilir ve bunu bir davranis haline getirerek
mutlu olabilir. Mutlu olmak her zaman degilse de ¢ogu zaman
miimkiindiir. Hayatin yilbasi, dogum giinii gibi ara duraklarinda
durup bir yasam muhasebesi yaptiginizda terazinin mutluluk yam
agir basiyorsa bu yeterlidir.

Bu kitabin amaci, mutluluk arayisinda ise yaradigini gozlemle-
digim tutum ve davranislar sizinle paylasmak. Felsefe, psikoloji,
sosyoloji, kisisel gelisim gibi farkli alanlarda yazilmis ytizlerce ki-
taptan 6grendiklerimi kendi hayatimda smadim. Yaptigim kogluk-
larda ve verdigim egitimlerde kullandim. Ulasabildigim insanlar
araciligiyla deneme yanilma yontemiyle sinanmasina taniklik et-
tim. Onyargilara kapilmadan gercek olani sahte olandan ayirmaya
calistim. Sonugta bu kitapta yazilanlar sadece toplanmis veriler de-
gil, test edilmis tecriibeler oldu.



Mutluluk bir yagam ustaligidir. Yasamda ustalasanlar, yasadik-
lar1 hayattan mutluluk ¢ikarmayi bilenlerdir. Ancak mutlulukla
ilgili bir kitap, okuyani usta yapmaz. Okuyan isterse kendini usta
yapar.

Mutluluk bize bir mucize olarak sunulsa da sifresi verilmemistir.
Mutluluk kapilari, yasamda ustalasanlar sifreleri ¢ozdiikge acilir.

Hayatin kendisi gibi, stirprizlerle dolu bir yola ¢ikiyoruz.

Keyifli okumalar...

Umut Ahmet Tarakci
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L.

MUTLULUGUN
TEMEL OGELERI



Mutlu Olmak Istiyorum

“Tek bir hedef var; mutlu olmak, tek bir erdem var; dogruluk.”

Diderot

Neden bazi insanlar daha mutludur?
Genetik 6zellikler,

Parasi vardir,

Mutlu bir ailesi vardir,
Bagarilidir,

Sagliklidur,

Seviliyordur,

vVVYVYVYVYYVYY

Egleniyordur...

Neden bazi insanlar daha mutsuzdur?
Yasama dair korkular1 vardir,
Kendini basarisiz buluyordur,
Sevgisizdir,

Istedigini elde edememistir,
Mutsuzluktan bir ¢ikari vardir,
Hayalleri 6lmdigtiir,

vVVYVYVYVYYVYY

Sagliksizdir...
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Bu sorulara daha pek ¢ok cevap vermek miimkiin. Aklinizdan
farkli cevaplar gegirdiginize de eminim. Isin ilging yani; baz1 in-
sanlar, mutlu olmak i¢in nedenleri varken mutsuzlugu veya tam
tersi, mutsuz olmak i¢in nedenleri varken de mutlu olmay1 basara-
biliyor. Peki bu nasil oluyor?

Ben Izmir'de dogdum, Istanbul’da okudum. Tiirkiye'nin he-
men her sehrinde, diinyadaysa otuz kadar tilkede bulundum. Yiiz-
lerce hayata taniklik ettim. Kogluga bagladiktan sonra binden fazla
insan1 yakindan tanima firsati buldum. Sunu tespit ettigimi ¢ok ra-
hat séyleyebilirim: Mutluluk, sartlara bagh degildir.

Aymni sartlarda yasayan iki kardesten biri mutluyken digeri
mutsuz olabilir. Yurtdisina ¢itkmig eglerden biri mutlu hissederken
digeri mutsuz hissedebilir. Ayn1 sehirde, ayn1 apartmanda, aym
sosyoekonomik sartlara sahip, birbirine tipatip benzeyen aileler-
den biri mutlu olmasina ragmen digeri mutsuz olabilir.

Demek ki mevcut sartlar “mutluluk” kavrami tizerinde belirle-
yici degildir. Peki bunu sartlar belirlemiyorsa ne belirler?

Cevab1 biliyorsunuz: Kendimiz!

Mutlu olup olmayacagimizi belirleyen bu diizenege “algilama
diizenegi” veya “paradigma” denir. Yani bir olay1 nasil yorumla-
yacagimiza dair bir sema; olaylar1 anlamlandirirken kullandigimiz
yol haritasidir bu. Bu haritanin ortaya ¢ikisinda pek ¢ok etken bu-
lunur ama haritay1 biz kendimiz ¢izeriz. Sonra da bu harita bizim
hayatimiza yo6n verir.

Buradaki ilging noktayi fark ettiniz mi? Hem olaylar1 nasil al-
gilayacagimizi kendimiz belirleriz hem de karsimiza ¢ikan yeni
olaylar1 bu haritaya gore yorumlariz.

Soyle bir 6rnek verebiliriz: Diyelim ki kiiciikken oturdugu-
nuz mahallede kediler vardi, anneniz bu kedileri sevip besliyor-
du; babanizsa gordiikge kovaliyordu. $imdi siz gordiigiiniiz bu
iki yaklagimdan birini benimseyebilirsiniz. Kedileri sevip zaman
icinde bu yaklasiminizi pekistirebilirsiniz. Anneniz, kedileri bes-
lediginiz icin sizi takdir ettiginde mutlu hissedersiniz. Babaniz
kedileri kovdugunda onlar1 savunur, onlarin “kahraman1” olur-
sunuz. Bu pekistiriciler yeteri kadar ¢ogaldiginda “kedi sevme-
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yi” bir parcaniz haline getirmis olursunuz. Bir bagka deyisle kedi
sevmeyi, algilama diizeneginize islemis olursunuz. Bu noktadan
sonra artik kedi gordiigtintizde ilgilenmek sizin bir par¢anizdir.

Diger yandan ayn1 evde yetisen kardesiniz kedileri sevmeyebi-
lir. O da tercihini diger taraftan yana kullanmis, kedi sevmemesini
hakli ¢itkaracak sebepler bulmusgtur. Bazisi kedi sever, bazisi sev-
mez; kimse bir bagkasina hesap soramaz. Yani esasinda bilimsel
bir gerekge yoktur; sevip sevmemek bir tercihtir. Ancak sevmeyi
tercih ettiginizde ve bu tercihin sizin bir par¢aniz olmasina izin
verdiginizde alginizin olusmasina izin verirsiniz. Artik karsiniza
bir kedi ¢iktiginda, onu kucaginiza alip sever, onu besler ve onun-
la vakit gecirirsiniz.

iste gocukluktan itibaren bilingli veya bilingsiz yapilan bu ter-
cihler zaman iginde algilama diizeneginizi olusturur. Sonug olarak
sunu soyleyebiliriz: Algilama diizenegi bir tercihler buitintidiir.

Ozetlersek; 6nce haritamizi cizeriz, sonra onunla yolumuzu
buluruz. Ancak haritanin bizi dogru yere gétiirtip gétiirmedigini
yillar gecip se¢imlerimizle mutlu veya (maalesef) mutsuz oldugu-
muzda anlariz.

Mesela ¢ok farkli veya zorlu bir olay yasadigimizda algilama
diizenegimizi kismen degistiririz. Tabii bazilar1 hi¢ degistirmez.
Onlar algilama diizenegini “kendileri” sanan kisilerdir. Artik bu
noktada o kisinin algilama diizenegine “huy” deriz, hatta Ttrkge-
de bunu destekleyen atasozii bile vardir: Can ¢ikar, huy ¢ikmaz.
Bu kisiler bence biiyiik bir hata yapiyor. Can ¢tkmadan, huy degis-
tirmek gerekir. Hatta bu kitabin iddiast da budur: Ise yaramayan
“huy”lar1 degistirdikge mutluluk ¢ogalir.

Bunlarin yaninda, iletisim kurdugumuz kisilerin algilama dii-
zenegini anlamak da 6nemlidir. Acaba onlar hangi olaylari nasil
yorumluyorlar? Paraniz olmadig halde bor¢lanip liiks bir tatile
gitmek size gore degildir fakat arkadasiniz i¢in mantikli olabilir.
Bir saticinin “yalan” soylemesi, belki de sizin diistindtigtintiz ka-
dar vahim bir olay degildir onun diinyasinda. Ya da bir tanidig-
nizin dansg¢i olmasi sizi mutlu ederken annesini mutsuz edebilir.

Bunlara benzer daha pek ¢ok 6rnek vermek miimkiin.
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Algilama diizenegini 6nemli yapan da budur! Hayatimizda
kargilagtigimiz her seye onun araciligiyla anlam veririz. Bizi hangi
olaylarin mutlu, hangilerinin mutsuz hissettirdigine algilama dii-
zenegimizle karar veririz. Algilama diizenegimizi iyi olusturdugu-
muzda hayattan daha fazla mutluluk saglarken kétii olusturdugu-
muzda daha fazla mutsuzluk tiretiriz.

Bu noktada size algilama konusunda bilindik bir 6rnek vermek
istiyorum: Pollyanna. Pollyanna, benim ¢ocuklugumda ¢ok popii-
lerdi. Eleanor H. Porter tarafindan yazilmis, daha sonra ayni isimle
televizyona uyarlanmis, doneminde ve sonrasinda tiim diinyada
yanki bulmus bir hikéye... Pollyanna, anne ve babasi vefat ettikten
sonra suratsiz teyzesiyle birlikte yasamak zorunda kalan kiiciik bir
kiz. Pollyanna’y1 meshur edense onun olaylar kargisindaki olumlu
tutumlar1. Hayat ne kadar zor olursa olsun Pollyanna mutlu olacak
bir seyler bulur. Kétii bir olayi iyi sekilde yorumlar, bardagin hep
dolu tarafin1 gérmeye galisir. Ornegin teyzesi onu tavan arasina
kapadiginda Pollyanna soyle der: “Aaa ne giizel, buradan yildiz-
lar1 gorebiliyorum.” Bazen bu yaklasimini o kadar abartir ki insan
sasirir kalir. Hatta bu terim Tiirk¢ede “Pollyannacilik”, ingﬂizcede
“Pollyannaism” olarak psikoloji literattiriine girdi. Pollyannacilik;
gergekleri géremeyen, siirekli hayal diinyasinda yasayan insanlar1
tarif etmek i¢in kullanilmaya baslandi. Boylece Pollyanna’nin ver-
meye calistig1 mesaj yok oldu gitti. Zorluklara ragmen mutlu ola-
bilecegimizi 6gretmeye calisan Pollyanna, bos hayallerle cocuklar:
etkileyen olumsuz bir fenomene dontistiiriildii. Bu dontigtim tabii
ki mutsuz biiytiklerin isiydi. Mutsuz biiyiikler, ¢ocuklara nasil
mutsuz olmalari gerektigini 6gretecekken Pollyanna onlarin isini
bozuyordu. Pollyanna, algilama diinyamizin sekillenmesinde tek
basina bu kadar ¢ok olumsuzlukla savasabilecek durumda degildi.
Ve unutuldu...

Oysa bugtin, “Mutlu olmak istiyorum” dedigimde bu arzunun
sadece bir dilek degil, ayn1 zamanda algilama diizenegimi degis-
tirme ¢agrisi oldugunu biliyorum. Bugiine kadar 6grendiklerim ve
onlar1 yorumlama seklim beni mutlu etmediyse yeni bir anlayzs,
yeni bir yaklagima ihtiyacim vardir. Yolumu bulabilmek i¢in, ha-
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yatin gerceklerinden kopmadan, hatta onlar1 kullanarak yeni bir
harita gizmeliyim Iste belki de ihtiyag duydugumuz; Pollyanna’nin
saf iyimserligini degil, onun arkasindaki direnci ve bakis agisini
bugiiniin diinyasina uygun bir sekilde yeniden yorumlamaktir.
Yani Pollyanna kadar u¢madan Pollyanna olabilmek...

Peki yeni bir algilama diizenegine nasil gecilir? Can alic1 soru
budur! Iste bu kitapta tam da bu soruya cevaplar sunmaya calis-
tim. Amacim; bu kitab1 okuyanlarin, yaklasimlarini gbzden geci-
rerek degistirme cesareti gostermeleri ve béylece daha mutlu ol-
malarini saglamak. Cilinkii yasadiklarim sonucunda anladim ki
mutluluk da mutsuzluk da insanin ¢ogunlukla kendi {irettigi bir
sonugtur. Bakis agimiz1 ve tutumlarimizi degistirerek hislerimizi
de degistirebiliriz. Kisacasi, mutluluk bir tercihtir; kisisel bir se-
¢imdir.

Bu anlayistan yola ¢ikarak her boliimde “Yasam Ustalig1 Bece-
rileri” baghigiyla cesitli davrans ve tutumlar paylastim. Herkes bu
becerileri 6grenebilir ama bunlar1 uygulamak her zaman kolay ol-
mayabilir. Bu becerileri ne kadar igsellestirip hayata gegirebilirse-
niz mutlu olma ihtimaliniz o kadar artar. O zaman baglayalim. Ik
beceriyi birlikte kesfedelim.

Yasam ustalif1 becerisi 1:
Sartlar ne olursa olsun, “Mutlulugumun sorumlusu
benim” diyebilmek.
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Mutluluk Tanimi

Bence herkes kendi mutluluk tanimini yapmali. Bu kitabin so-

nunda sizin de kendiniz i¢in bir tanim yapmanizi istiyorum. Yapti-

g1m kogluklarda kargilagtigim durumlardan biri de suydu: Insanlar

mutluluk, zenginlik ve huzur gibi 6nemli kelimelerin tanimlarini

yapmuyorlar; yapsalar da siirekli degistiriyorlardi. Onerim, bir ta-

nim yap1p hedefe ulagincaya kadar buna sadik kalinmasi.

Kendi tanimimizi yapmak i¢in yardim alabilir, hatta Daniel
Gilbert'in Mutluluk Uzerine Cesitlemeler kitabinda derledigi drnek-
lere bakabiliriz:

>
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Buda’ya gore mutluluk; kendisiyle barisik, bencillikten ka-
can, iyi diistinen, dogru karar veren ve ilkeli insanlarin ken-
disine ve gevresine verebilecegi degerdir.

Konfiigyiis'e gore mutluluk; varligini, emegini, zamanin ve
dogay1 koruyan sabirli, tutarli insanlarin kendisine ve gevre-
sine verebildigi degerdir.

Tao’ya gore mutluluk; bedeni sakinlestiren ruhun ytikseldi-
gi doruktur.

Thomas More’un Utopya’sinda ahlakin amac mutluluktur.
Voltaire; sorularda ¢oéziimleyici, hedeflerde gergekgi ve
iiretimde yaratic1 olabilenlerin mutlulugu tadabilecegini
sOyler.



» Bacon, “Yasamu ¢ekilmez kilan her seyden uzaklas ve 6zgiir
ol” der.

» Sokrates, Platon, Aristo, Cicero, Epikuros i¢in mutluluk; in-
sanin, gorevlerini erdemli bir sekilde icra etmesidir.

Genel olarak soylemek gerekirse, filozoflarin ¢ogu erdem ile
mutlulugu yan yana olgular seklinde islemislerdir. Ancak bugiin
bizim bahsettigimiz mutluluk diistinsel degil, daha ¢ok duygusal-
dir. Insanin kendini iyi hissetme halidir. Bu yiizden psikologlar,
diistiniirlere gore ¢cok daha iyi tarif edebilirler mutlulugu. Mesela
Sigmund Freud bu konuda séyle yazmistir:

“Insan hayatinin amaci nedir?’ sorusu sayisiz kere ortaya atil-
d1, ama bu soru hicbir zaman tatmin edici bir cevap alamadi. Belki
de verilen cevaplarin hicbirini kabul etmedi... Bu ytizden dikkati-
mizi daha az iddial1 bir soruya yoneltecegiz: Insanlar davranisla-
riyla hayatin amaci ve anlami konusunda ne anlatirlar? Hayattan
ne isterler ve yagam siiresince neyi basarmay arzularlar?

Bunun cevabi hemen hemen hig siiphe gotiirmez sekilde sudur:
Mutluluk i¢in ¢abalarlar. Mutlu olmak ve 6yle kalmak isterler. Bu
¢abanin iki cephesi vardir; olumlu ve olumsuz iki amag. Bu ¢aba
bir yandan ac1 ve memnuniyetsizligin yoklugunu, éte yandan giic-
li haz duygularim1 yagamay1 amaglar...”

Gilbert'in verdigi mutluluk yanitlarinin derlemesine daha yeni
yaklasimlar eklemek istersek pozitif psikolojinin 6nciilerinden
Martin Seligman’la baslayabiliriz. Selingman, mutlulugu bes temel
boyutta tanimlamigtir:

» Pozitif duygular
> Baglilik
> Anlam
» Olumlu iligkiler
> Basgarn

Nobel 6diillii Daniel Kahneman ters kdge yapmis ve mutlulu-
gu zamanla gesitlendirmistir. Ona gore mutlulugun iki tiirii var-
dir: deneyimlenen mutluluk ve hatirlanan mutluluk. Deneyimle-

19



nen mutluluk, bireyin o an yasadig1 deneyimden duydugu tatmin
duygusudur; hatirlanan mutluluksa ge¢misteki deneyimlerin geri-
ye doniik olarak degerlendirilmesidir.

Bu ayrim aslinda oldukga ¢arpicidir ¢iinkii ge¢miste mutlu olup
olmadigimizi, yasadigimiz anda degil, yillar sonra verdigimiz bir
kararla belirleriz. Kendimden bir 6rnekle agiklayayim: 1983-87 yil-
lar1 arasinda Deniz Lisesi'nde okudum. Heybeliada’daki bu aske-
ri okulda hem ¢ok zor hem de ¢ok eglenceli giinlerim oldu. Peki
ben bu giinlerde mutlu muydum yoksa mutsuz mu? Kahneman’a
gore bu sorunun cevabin yillar sonra degerlendirip verebilirim.
Zamanla yorumlarim degisebilir; pozitife veya negatife kayabilir.
O an yasadiklarimdan ¢ok bugtinkii bakis agim belirleyicidir. $u
siralarda bu deneyimi mutlu olarak degerlendiriyorum. Ciinki
cevremde gordiigiim mutsuz gencleri diisiindiikce, “Biz aslinda
ne kadar keyifli bir donem gecirmisiz” diyorum. Yani ge¢mise dair
hislerim, bugtinkii kargilagtirmalarimla gekilleniyor.

Ed Diener’sa ¢aligma arkadasi Kahneman’dan etkilenmis ola-
cak ki “6znel iyi olus” (subjective well-being) kavramini ortaya at-
migtir. Diener’a gore mutluluk, bireylerin yasamlarindan ne kadar
tatmin duyduklar1 ve duygusal durumlarinin ne kadar olumlu
olduguyla élgiiliir. “Oznel iyi olus” kavrami, mutlulugun bireysel
algilarla iligkili oldugunu vurgular. Bu durumda elinizdeki kitap
da Diener’1 destekler.

Tiirkiye'nin ezberbozan yazarlarindan Cemil Meri¢, mutlulugu
anlam arayisiyla iligskilendirmis ve bireyin igsel diinyasinda hu-
zur bulmasinin 6nemine dikkat cekmistir. Ona gére mutluluk, dis
kosullara degil, bireyin kendi diistince diinyasina dayanir: “Mut-
luluk, insanin kendisiyle ve yasadig1 diinyayla barisik olmasidir.
Insan, kendi ig diinyasinda anlam buldukga mutlu olur.”

Duygusal zekanin kurucusu Goleman, mutlulugun temelin-
de, duygulari tanimak ve bu duygulara saglikli tepkiler vermenin
yattigini vurgular. Goleman “Once kendi duygularini tani, onlari
ifade et ve miimkiinse tercih et” der, sonra bagkalariyla iligkilerin
oneminden dem vurup ekler. “Insanlarla empati kur; onlarin duy-

gularmi tani.”

20



Tim bu tanimlar1 okumus ve konu tizerine diistinmiis biri ola-
rak ben de Kahneman’in ikili ayrimindan yola ¢ikarak kendi mut-
luluk tanimlarimi yapmak istiyorum.

Anlik mutluluk: $imdi ve burada olmayi, baska yer ve zaman-
da olmaya tercih etmektir. Genellikle haz, keyif, denge, huzur ve
kalite gibi duyumlarla iligkilidir. Bu tiir mutluluk, daha ¢ok bedeni
ve duygular1 besler.

Zamana yayilmis mutluluk: insanlara anlaml1 bir katk1 sun-
mak; karsiliginda maddi ve manevi takdir alabilmektir. Uretme-
nin, bir iz birakmanin verdigi doyumdur. Anlam, gelisim, ruhsal-
Iik ve sorumluluk duygusuyla yogruludur. Bu da daha ¢ok zihne
ve diistinsel diinyamiza hitap eder.

21



Mutlulugun yolu,
kendini tanimaktan ve
doniistiirmekten gecer.
Bu bir ustalik isidir.

Bir Yasam Ustaligi: Mutluluk, sizi
hayata yeniden bakmaya davet
eden bir yolculuk. Umut Ahmet
Tarakci; yillara dayanan deneyimini, egitimlerden
siiziilen i¢goriileri ve kendi yasaminin icten damitilmis
gerceklerini bir araya getiriyor. Ustelik bu kitap, yalnizca
kuramsal bilgilerden ibaret degil; 6000 saatin {izerinde
bireysel kocluk deneyiminin siizgecinden gecmis,
gercek hayatta defalarca sinanmais ve karsilik bulmus
ipuclariyla dolu. Bu yoniiyle, yalnizca bir kitap degil;
giivenilir bir rehber.
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