“Mutlu” Olmak i¢in 7 Temel ipucu

Ne demisler... “Mutlu diisiin, mutlu ol” Bir donem uzun
sire glindemde kalan “secret” felsefesinden ¢ok daha 6nce Hz.
Mevlana aslinda bu sirri vermis bizlere... “Dikeni diisiiniirsen
diken tarlasi, giilii diisiiniirsen giil bahgesi olursun”. Bu haliyle de
mutluluk bir sans degil tercih meselesidir denebilir. Paranin
mutluluk getirmedigi ise artik asikar. Dinyanin en blyuk 17.
ekonomisi olarak diinya mutluluk endeksinde 77. sirada yer alan
Tirkiye’miz de bu durumu destekler bir nitelikte. Bununla birlikte,

ingiltere’de meslek gruplari arasinda yapilan bir arastirmanin B =2
sonucunda da en mutlu ¢alisanlar sasirtici bir sekilde berberler ¢ikmis. Baska bir teoriye goreyse ylksek
gelire sahip kisilerin, “Nereye yatirrm yapmaliyim?, Parami nasil degerlendirmeliyim?” stresi ve yarattig
mutsuzluk, disik gelire sahip kisilerin, “Nasil geginecegim?”, “Hayatimi nasil siirdiirecegim?” stresinden
¢ok daha fazlaymis (Yerkes-Dodson Kanunu). Hal bdyle olunca, bireyler olarak bizlere diisen gérev sahip
oldugumuz imkanlar ol¢itinde mutlulugu nasil yakalayacagimizi kesfetmek sanirim... Gelin sizin igin

hazirladigimiz 7 temel mutluluk ipucuna bir géz atalim... Herkese simdiden mutluluklar dileriz... ©

1) Hayatinizin bir amaci, bir hedefi olsun ve de ona ulasma g¢abaniz: Hedef ve mutluluk etle tirnak gibi
birbirine baglh iki unsur. Psikologlara gore, bir amaci ne kadar kendimizin bir parcasi olarak goriirsek, o
amaca ulasmamiz ve mutlulugumuz o kadar kolaylasir. Clinkli ona ulasmak icin yaptigimiz seylere bitmeyen
biyiik bir enerji ile sarilinz. Ziirih Universitesi psikologlarindan Bettina Wiese’nin sdyledigine gére: "Deneye
dayali arastirmalar gésterdi ki kisilerin kendileriyle 6zdeslestirdikleri amaglari, kisinin amacina ulasmak
icin gegirdigi siireg ile mutlulugu arasindaki bagi gii¢lendiriyor."

2) isinize bir anlam vyiikleyin: 1997 yilinda, Yale Universitesi psikologlarindan Amy Wrzesniewski ve
meslektaslari, insanlarin islerine nasil yaklastiklari hakkinda detayli incelemeleri iceren bir arastirmanin
sonuglarini yayinladi. Sonuca gore insanlar yaptiklari is hakkinda su 3 yaklasima sahip olabiliyor:

 Bu bir is: "Maddi getirilerine odaklan ve zevk almak/kendini tatmin etmek gibi unsurlari diisiinme ¢iinkii
bunlar seni daha mutlu bir insan yapmayacak."

¢ Bu bir kariyer: “"Kendini gelistirmeye odaklan."

e Bu bir meslek: "Diinya igcin 6nemli bir sey yapmanin keyfini ¢ikar ve sosyal anlamda faydaci bir is
yapiyor olduguna odaklan.”

Ozet: Yaptiklari iste anlam bulabilen insanlar daha mutlu.

Nazi Almanya’sinin meshur toplama kamplarinda (Auschwitz dahil) tam 3 yil tutulduktan sonra
hayatta kalmayi basaran (inlii psikolog Viktor Frankl kaleme aldigi ve Tiirkceye de cevrilen insanin Anlam
Arayisi  isimli  kitabinda logoterapi (anlam terapisi) yontemiyle hayatimiza nasil anlam
yiikleyebilecegimizden bahseder. Ona gére tg yolla bunu yapmamiz mimkiin’,

* Bir eser yaratarak ya da bir is yaparak: Frankl tim kamp hayati boyunca disari ¢iktiginda yazacag kitabi
disinmis. Buldugu kagit parcalarina notlar alarak ve kitabini yayinlayacagi glinlerin hayalini kurarak
hayatta kalmayi basarmis. Bizler de yazacagimiz bir kitabin olmasa bile ister is isterse de 6zel hayatimizda
yapabileceklerimizin ya da yapmak istediklerimizin hayalini kurarak hayatimiza bir anlam yikleyebiliriz.

" Viktor E. Frankl, “insanin Anlam Arayisi”, Ayrinti yay., s.105



¢ Bir sey yasayarak ya da bir insanla etkileserek: Kendisinden vazgectigi anlarda cok sevdigi ve kendisini de
¢ok seven karisini dislinmiis ve onun igin hayatta kalmasi gerektigini kendisine telkin etmis. Kamptan
kurtuldugunda ise karisi, annesi ve kardesinin diger toplama kamplarinda 6ldigini 6grenmistir. Bizler de
kendimiz i¢in olmasa bile sevdiklerimiz ve bizi sevenler igin yaptigimiz islere anlam yiikleyebiliriz.

¢ Kaginilamaz aciya yonelik bir tavir gelistirerek: Deyim yerindeyse zurnanin zirt dedigi yerdeyiz. 4 yilda 4
milyondan fazla insanin 6lime gonderildigi bir yerde hayatta kalabilmek, o zorlu sartlara karsi hayatta
kalma istegini kaybetmemek, akil saglhgini da koruyarak sag salim disariya cikabilmek ve de tiim
yasadiklarindan sonra bir terapi ydntemi gelistirebilmek her vyigidin harci degil siiphesiz. Ote yandan,
yapabilecegimiz sey ise hayatimizda yasamak zorunda kaldigimiz acilara olan yaklasimimizi degistirmek.
Aci yasayan ya da yasayacak olan tek kisi olmadigimizi bilmek bir baglangi¢ olabilir. Her ne olursa olsun,
hangi aciyi, problemi ya da sikintly1 yasarsak yasayalim giiglii olmali ve yapacagimiz giizel seylere
odaklanmaliyiz.

3) Sevdiginiz insanlarla zaman gegirin: Sevdiginiz -ve hatta yalnizca dayanabildiginiz- insanlarla vakit
gecirmek sizi daha mutlu bir birey haline getiriyor. Bununla beraber, sosyal bir agin tam ortasinda bulunmak
ve gevrenizin insanlarla donatilmis olmasi da sizi daha mutlu bir insan haline getiriyor. Siz siz olun ve sizi
yipratan, iizen kisilerden uzak durun.

4) Uzun sireli bir iliskiye sahip olun: Gegctigimiz giinlerde The New York Times gazetesi tarafindan
yayinlanan bir arastirmaya goére evli insanlar bekar insanlara gére daha mutlu ve hayatlarindan daha
memnun. Bu durum ozellikle insanlarin orta yas krizine girdikleri 30'lu yaslarda ¢ok daha net bir sekilde
gdzlemlenmekte. Neden mi? Ciinkii iki kisi bir kisiye gore zorluklara karsi cok daha giiglii ve direngli.

5) Taze besinler tiiketin: 2013 yilinda yayinlanan Many Apples A Day Keep The Blues Away isimli
arastirmaya gore, her gilin taze yiyecekler -6zellikle de meyve ve sebze- tiiketmenin mutlulugunuz lGzerinde
dogrudan bir etkisi bulunuyor. Arastirmaya gore, 7-8 farkl gesit sebze ve meyve tiiketen genglerin daha az
tilkketenlere gére daha mutlu oldugu saptanmis.

6) Spor yapin: Hollanda'da 16 ile 65 yas arasi 8000 kisi ile gerceklestirilen bir arastirma sonucunda sporun
mutluluk Gzerindeki etkileri hakkinda oldukca ilging ve kapsaml bulgulara ulasildi. Arastirmanin en dikkat
cekici cimlesi ise su: “Spor yapan insanlar digerlerine gére daha mutlu ve hayattan daha ¢ok zevk aliyor."
“Zamanim yok!” bahanelerini bir kenara birakip sporu glnlik rutin islerimizin bir pargasi haline getirmek
artik sart!

7) Deneyimler satin alin: Harvard Universitesi psikologlarindan Daniel Gilbert'a gére, eger para mutluluk
satin almiyorsa, o halde bu para yanlis bir sekilde harcaniyor demektir. Paramizi esya yerine bizi mutlu
edecek deneyimleri satin almak icin harcamaliyiz. Amerika'da yilratilen bir arastirmada 1000 kisiye sorular
soruldu ve bu kisilerin %57'si, paralarinin karsiliginda bir seyahat veya konser gibi deneyimsel bir aktiviteye
katildiklarinda daha mutlu olduklarini séyledi. Doktorlarin siddetle tavsiye ettigi de aslinda bu: “Ornegin bir
araba almaktan ziyade diinya turuna ¢ikin. insanlar deneyimleri daha ¢ok sever ciinkii onlari hatirlamak ve
zihnimizde her zaman yasatmak gibi bir yetenedimiz bulunmakta.” Ozetle, farkh kurslara gitmek, farkh
yemekler tatmak, farkli yerler gormek gibi deneyimsel aktiviteler bizi daha ¢ok mutlu ediyor.

Son olarak ilk bakista pek inandirici gelmese de sonuclari deneyle kanitlanmis bir ipucundan
bahsedelim. Herhangi bir sebep olmasa da agzimizla giilme hareketi yapip 2 dk. boyunca oylece
durdugumuzda bile kortizol (stres hormonu) seviyemizin diistiigiinii ve serotonin (mutluluk hormonu)
salgiladigimizi biliyor musunuz? Bir deneyin, daha mutlu hissedeceksiniz ©
(Genel Kaynak: Drake Baer, Businessinsider)
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