MADEM O KADAR ZEKIiSIiN NiYE MUTLU DEGILSIN?
(If You're So Smart Why Aren’t You Happy?)
Raj RAGHUNATHAN

Onsoéz

Mutlu ve doyumlu bir yasam icin ne gerekir?

Sorunun cevabinin sandiginizdan hem biraz daha basit hem de
biraz daha karmasik oldugu anlasiliyor. Daha basit ciinkii mutlu
olmak icin elinizde olandan ¢cok daha fazlas1 gerekmiyor. Mutlu olmak
icin temel gereksinimlerle yeterli sagligin Otesinde sadece U¢ sey
gerekli:

1. Cok iyi sosyal iligkiler,

2. Amachlik hissi (anlamlh bir seyle ugrasmak),

3. Yasama iliskin “pozitif” bir yaklasim-zorlu zamanlarda bile
kontrolin elinizde oldugu duygusuna kapi acan bir
yaklasim.

Mutlu olmak icin tim gereken bunlar.

Sadece mutlu olmaya neyin, neden gerektigini bilmek yeterli
degil. Mutlu olmak icin ihtiyacimiz olanlari nasil basaracaginizi bilmek
de 6nemli. Ise yarayacak bir planiniz olmali ve bunu iyi bir sekilde
hayata gecirmelisiniz. Hem etkili bir teoriye sahip olmak hem de
uygulanabilir bir plan olusturmak sorunun cevabini
karmasiklastiriyor.

Mutlu ve doyumlu bir hayat stirmenin yapip yapacaginiz her
seyden 6nemli oldugunun idrakine varabilmek 6zfarkindalik gerektirir.
Ozfarkindalik son derece énemlidir ctinkti mutlu ve doyumlu bir yasam
stirme kararint ertelememe karar1 buradan c¢ikar. Bodylesi bir
ozfarkindalik gelistirmek, ozellikle de kendinizi isinize kaptirmais,
yorgun ve tikenmis iseniz zor olabilir. Sorunun cevabinin karmasik
olmasinin bir nedenidir de bu...

Bu kitap, daha mutlu ve doyumlu bir yasam stirme amacina
(Bunun Aristo’dan Buda’ya, Maya Angelou ve Zorba’ya kadar hemen
her spiritiiel lider ve filozofun pesinden gittigi bir amag¢ oldugunu
eklemeliyim) neden birinci O6nceligi vermemiz gerektigine dair son
derece ikna edici tezler ileri stirtiyor.

Mutluluk arzusu benmerkezli goériinebilir ama Raji1! (Kitabin
yazari) izleyin ve biraz daha derine inin. Belki daha soylu baska bir
amac¢ olmadigini géreceksiniz.

Marshall Goldsmith, flkbahar 2016
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MUTLULUGU OGRETMEME YOL ACANLAR ve BU KiTAP NE
SEKILDE YAPILANDIRILDI?

Uzunca bir stire gunlik tutmussaniz gecmisin simdiden daha fazla
tatmin edici olmadigini bilirsiniz. Ge¢misi iki nedenden 6turi daha hos
hatirliyoruz.

Birincisi, buiyuk negatif olaylarla sandigimizdan daha iyi bas etmeye
egilimliyizdir. Dolayisiyla esten, sevgiliden ayrilik ya da duslerimizin isini
alamamanin etkileri nadiren sandigimiz kadar uzun surer.

Ikincisi, gecmiste yasadigimiz negatif olaylarda zamanla olumlu bir yan
bulma egilimimiz vardir. Bdylece, mezuniyet balosunda geri cevrilmis
olmanin acist veya oOnemli bir smnavdaki basarisizligin utanct zamanla
hayatimiza koyu bir gélge diistirmek yerine yasamimizi daha renkli bir hale
getiren hikayelere déntistir. Ge¢cmisin negatif olaylar1 hafizada daha pozitif
bir hal aldigindandir ki kadinlar ikinci bir dogum yapmaya, yazarlar ikinci
bir kitap yazmaya razi olur.

Bununla birlikte, cogumuz cocukken daha mutlu olmus gérintiyoruz.
Cocukken yetiskinligimize kiyasla daha mutlu oldugumuz énemli bir soru
doguruyor: Cocuk olarak yetiskinligimizde unuttugumuz ne biliyorduk? Ya
da daha isabetli bir ifadeyle: Cocukken bilmeyip simdi bildigimiz ne
mutlulugumuza halel getiriyor?

Ogrencilerime hayatin en énemli sorularini tartisma olanag veren bir
ders olusturdum: Doyurucu ve mutlu bir yasamin belirleyici unsurlar:
nelerdir? Butin cevaplari bilmedigimin farkindaydim ama 6grencilere bu
konuda tartisma imkani sunmanin hicbir sey yapmamaktan daha iyi oldugu
duygusundaydim.

Dersi actigimda ne kadar basarili olacagindan emin degildim. Bircok
meslektasim isletme o6grencilerinin mutluluk ve doyum konusunu cekici
bulmayacak kadar cikarci, paragdéz ve benmerkezli oldugunu distnutyordu.
Ancak dersim daha basindan dolup tasmisti. Nitekim ilk verisimde
Universite capindaki “Ayin profesérii” adayiydim. Cok gecmeden de o zamana
dek verdigim butin dersler arasinda en yuksek degerlendirmeleri
almaktayim.

Dersi vermeye basladigimda 6grencilerin mutluluk duizeyini artirma
gibi iddiali bir amacim yoktu. Ayrica, mutluluk tzerine standart bir ders
kitab1 da yoktu. Dogrusu icerige neleri dahil etmem gerektiginden bile emin
degildim.

Akill1 ve basarili kisiyi sikintiya sokan nedir?

Gecen bes yil icinde bin bes yltize yakin-cogu da akilli ve basarili- kisiyi
zihinsel gevezelik egzersizine maruz biraktim. Onlarin mutsuzlugunu
ozellikle sasirtict buldugumdan akilli ve basarili (bundan béyle AB olarak
gececek) kisilerin mutsuzluguna odaklanmaya karar vermistim. AB'ler
tanimi geregi daha yuksek IQ'va, motivasyona, daha Tustin elestirel
distinme becerisine, daha iyi bir calisma ahlakina vb. sahiptir. Dolayisiyla
kisi onlarin amaclarina, 6zellikle de énemli hedeflerine ulasmada da daha iyi
olmasi beklenir. Ancak cok sayida bulgu AB'lerin kendilerinden daha az zeki
ya da basaril kisilerden daha mutlu olmadigini gésteriyor.

Sozgelimi Uiniversite mezunlari Uiniversite mezunu olmayanlardan cok
daha fazla mutlu degil; temel bir egitimin O6tesinde ne kadar egitimliyseniz
mutsuz olma olasiliginiz o kadar fazla.
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AB'lerin tipik 06zelligi sayilabilecek zekanin bile mutlulukla sadece
arada bir iyi bir ko6t olan bir iliskisi var ki bu da bazi arastirmacilar
zekanin mutlulukla hemen hic¢ ilgili olmadigi sonucuna géturtiyor. Ayni
sekilde varlik ile mutluluk arasinda ufak bir olumlu iliski olmakla birlikte
bu, beklenecegi kadar 6nemli degil.

Kitabin Yapisi: Yedi “Giinah”, “Aliskanlik” ve “Alistirma”

Negatif zihinsel gevezeligimizi koértkleyip mutlulugumuzu sénduren
davranis, amac ve degerlere “6liimctil mutluluk giinahlart” diyorum.

“Gunah”  soézcuginu  ahlaki  bir ihlal anlaminda  degil,
mutsuzlugumuzun cogu zaman kendi edinimizin bir sonucu oldugunu saka
yollu ifade icin kullaniyorum. O halde mutluluk seviyesini artirmanin bir
yolu yedi 6limctil ginahtan kurtulmak olacaktir. Bunu tamamlayici bir yol
da “cok mutlu insanlarin yedi aliskanligini” beslemektir. Her bir “ginaha”
karsilik gelen yedi boéyle aliskanlik var.

Umarim bu kitap sayesinde mutlulugunuz artar. Sadece o da degil;
Umit ederim mutlu, doyumlu bir yasam pesinde olmanin en tatmin edici
yonlerinden biri oldugunu distindigim baska bir seyi daha kesfedersiniz;
mutlu ve doyumlu bir yasama gétiiren seyler bizi daha iyi- daha nazik ve
sefkatli kiumakla kalmaz, daha basarut da yapar. Yani, mutlulugun recetesi
ayni zamanda bir “kazan-kazan” regetesidir.

Raj Raghunathan-15 Ocak 2016/ Austin, Texas

ILK OLUMCUL MUTLULUK “GUNAHI":
MUTLULUGU DEGERSIZLESTIRMEK

Bir partide en sik karsilastigim soru su olur: “En ilging arastuma
bulgunuz nedir?”

Bu soruyu sorana yanitlamanin en iyi yolunun benim de bir soru
sormam oldugunu séylerim. Ardindan “Cin sorusunu” sorarim. Soyle:

Cinin éntintizde belirip size lic sey dilemenizi séyledigini hayal edin.
Dileklerinizi dilemeden dnce Cinin bilmedigi sey olmayip her seye de kadir
oldugunu varsaywmn. Dolayisiyyla kendinizi hicbir sekilde sinirlamayin; Cinin
dilediginiz her seyi gerceklestirme gticti vardir. Neler dilerdiniz?

Cogu kisi Cin Sorusunu cevaplamada biraz zorlanir. Dilek listeleri de
genelde soyle bir seydir:

Birinci dilek: Cok para -biitiin masraflant karsilamaya yetecek
kadar.

Ikinci dilek: Cok biiyiik bir basart ve beraberinde getirdikleri; tin,
glic ve saygmnlik.

Uctincti dilek: Miithis iliskiler, 6zellikle aile ve dostlarla.

Cin sorusu entelektiiel bir eksersizden ibaret degildir; insanlarin
kendi mutluluklarini nasil baltaladiklarini goézler 6nine sermek tUzere
tasarlanmistir daha ziyade.

Cin Sorusunu yillar boyu yuzlerce kisi cevapladi. Cevaplar kimi
zaman eglenceli olur. Bir kadin Michael Jackson ile Paul McCartney arasi
biriyle evlenmek istemisti. Baska biri, Ay’a inis yapan Neil Armstrong ile
Buzz Aldrin'i 6dlerini koparmak uUzere orada beklemek icin 1969'a geri
gitmek istiyordu.

Ama hemen hi¢ kimse Cinden mutluluk istemiyor. Neden?

Bunun bir nedeninin insanlarin mutluluga gétiiren seyler istemeleri
oldugunu dusunebilirsiniz; guclta iliskiler, para, itibar vb. Ama neden
dogrudan mutluluk istenmiyor?
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Sonucta New York'tan Yeni Delhi'ye gitmek istiyorsaniz biletinizi
neden arada bir yere (sdzgelimi Londra'ya) alasiniz? Neden dogrudan Yeni
Delhi 'ye yonelmeyesiniz? Cinle de ayni sey s6z konusu.

Insanlarin cinden mutluluk dilememesinin nedeninin psikolog ve
iktisatcilarin iddialarinin tersine mutlulugun onlar icin yuliksek oOncelikli
olmamasi1 mi1 oldugu sorulabilir.

Guvenilir meslektaglarim New York City Universitesinden Sunaina
Chugani ve McGill Universitesinden Ashesh Mukherjee ile birlikte bu
olasiigi arastirdim. Ogrencilerden ev kadinlarina, mavi ve beyaz
yakalilardan emeklilere cok cesitli kesimden insanlara bir anket verdik. On
alt1 6nemli “yasamin amacinin” yer aldig1 ankete katilanlardan bunlari 6nem
sirasina gore siralamalar: istendi. Amaclar arasinda "zengin olmak," "kariyer
basarisi," "bedensel saglk," "glizel/doyurucu iligkiler," "mutlu olmak" vb
vardi.

“MUTLU OLMAK?” insanlarin en 6énemli amaci cikmisti-istatistiksel
olarak ‘"guzel/doyurucu iliskilerle" esit agirhkta. Diger bir deyisle,
psikologlarla ekonomistler (bir seferligine!) goértis birligi icinde olmakla
kalmiyordu, hakliydilar da: Mutluluk cogu kisi icin en onemli amactrr.

Fakat bunu bilmek rahatlatici olsa da soru hala yanitlanmis degil:
Insanlar cinden neden mutluluk dilemiyor?

COK MUTLU INSANLARIN iLK ALISKANLIGI MUTLULUGA
ONCELIK VERMEK FAKAT ZORLAMAMAK

Ben genelde Cin Sorusunun ardindan baska bir soru sorarim.
Mutluluk dilemeyenlerin dilek listelerinde mutlulugun yer almayisini
aciklamalarini  isterim. Getirdikleri aciklamalar, mutlulugu neden
azimsadigimizin Ui¢ ana nedenini ortaya koyar.

Birincisi, ¢cogu kisi mutlulugun 6zellikle de para, Uin ve statt ile
kiyaslandiginda fazlasiyla "soyut" oldugunu dustnur.

Bir 6grencimin ifadesiyle, “Cinden mutluluk dilemem ctinkti bunun
karsiiginda ne gelecegini bilemem. Oysa para, tin, stati ya da fiziksel
cekicilik istedigimde ne alacagimt tam olarak bilirim.” Diger bir deyisle,
mutlulugu degersizlestirmemizin 6nemli nedenlerinden biri mutlulugun ne
olduguna dair elle tutulur bir fikrimizin olmamasidir.

Mutlulugu azzimsamamizin bir baska nedeni, ona iliskin besledigimiz
kimi negatif inanclar. Bunlar mutlulugu baska tirli olacagindan daha az
cekici kiliyor. Yaygin bir negatif inan¢ mutlulugun bizi tembellestirecegidir.
Bir 6grencimin deyisiyle: “Cinden mutluluk dilemezdim c¢tinkti mutlu olursam
neden calisayim ki? Tembelin teki olur ¢cikardim!”

Cogumuzun mutlu olursak tembellesecegimiz hissinde olmasinin
onemli bir nedeninin, hayatlarimizin yuksek temposunda rahatlayip
mutluluk duydugumuz anlarin sadece zamanin dizginlerinin elimizde
oldugu-tatil gibi-anlar oldugunu dustntyorum. Bdylece mutluluk bize
“gevsemeyi” cagristiriyor.

Mutluluga iliskin diger bir negatif inancg, “gelip-gecici” olusudur. Cin
Sorusunu yanitlayanlardan birinin ifadesiyle: “Fazla stirmeyecegini bildigim
bir seyi neden isteyeyim ki?”

Bu katiimcinin hakli oldugu bir nokta var. Kisisel deneyimimizden
bildigimiz gibi pozitif duygular pek uzun stirmeme egilimindedir; ufak bir
negatif sizma-k6étli hava ya da nahos bir alisveris gibi- ruh halimizi bozabilir.
Ancak bu, kimi pozitif hallerin digerlerinden daha uzun sUrmeyecegi
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anlamina gelmez.

Mutlulugun fazlasiyla "soyut" oldugu inanci ve ona iliskin negatif
kanilar beslemenin yani sira mutlulugu degersizlestirmemizin Uc¢ltincd
bir nedeni bulunmakta: Hayattan nihai olarak istedigimizin -yaptigimiz
ne varsa neden yaptigimizin-daha mutlu, doyumlu bir yasam strmek
oldugunun bilincinde degiliz. Bunu ilk kez, Cin Sorusunu o6grencilerime
sordugum bir sefer fark etmistim. Soruyu sordum fakat daha cevap
vermelerinden 6nce “Her seyi dileyebilirsiniz, mutluluk da dahil” agzimdan
kacirdim.

Bilin bakalim ne oldu? Evet, dogru. Mutluluk isteyenlerin orani
%6’dan (normalde cikan oran) %18’ firladi: Uc kat1 bir artig!

Bu sonuc¢ -tesadiifen bugiine kadar elde ettigim en ilgin¢ arastirma
sonucu- insanlarin Cinden istenecekler listesinde mutlulugun yer
almamasinin 6énemli bir nedeninin mutluluk dilemenin akillarina gelmemesi
oldugunu dustunduriyor.

Bu da bizi daha duzenli bir sekilde mutluluk yasama olasiligini
artirmanin iki adimina getiriyor: 1) Mutlulugu tanimlamak. 2) Mutlulugu
icsellestirmek.

Mutlulugu tanimlamak, mutlulugun sizin icin ne anlama geldigini
ortaya cikarmaktir. Mutluluga 6ncelik verecekseniz bu adimin 6énemi acik,
zira sizin i¢cin ne anlama geldigini bilmeksizin ona daha buytk bir 6ncelik
vermek zor olabilir. Ancak sorun, mutlulugu tarif etmenin c¢ok zor
olabilmesinde. Bunun bir nedeni, Nobel Odulti sahibi, Standford
Universitesinden psikoloji ve halkla iliskiler profesérii Daniel Kahneman'in
belirttigi gibi cogumuzun 6nem verdigi iki tir mutluluk olmasi ve anlasildig
Uzere bunlarin her zaman birlikte gitmemesi.

Mutlulugun bir tird dolaysiz, icgtidiisel hisler-s6zgelimi kendinizi su
an ne kadar hos ya da nahos hissettiginiz- ile ilgili. Diger turlyse
hayatinizdan ne kadar hosnut oldugunuzun daha biitiinsel bir
degerlendirmesiyle ilgili. Ik tiir, yasadiginiz andaki kosullar (6rnegin bugiin
kendinizi hasta hissedip hissetmeyisiniz ya da doért basi mamur bir
yemekten kalkmis olmaniz) ile iliskiliyken digeri daha ziyade “daha buyuk”
resimle (banka hesabiniz, iliskilerinizin niteligi gibi) ilgili. Dolayisiyla kilsi
genel olarak hayatindan “mutluluk” ya da "tatmin" duyarken anhk
duygularda mutsuz-ya da bunun tersi- olabilir.

Mutlulugu tanimlamanin bu kadar zor olmasinin diger bir nedeni
kisilerin onlar1 mutlu eden seylerde gosterdigi farklibktir. Ornegin birini
dehsete dustiren bir sey (yelkencilik) tam da digerini mutlu eden sey olabilir.

Meslektaslarimla birlikte bu yaklasimdan kisilerin mutluluk tanimina
ulasmada basariyla yararlandik. Bir arastirmada 188 katilimcidan yakin bir
gecmiste onlar1 "mutlu" eden bir olayr hatirlayip yazmalarini istedik.
Ardindan iki arastirma asistaninin yardimiyla cevaplarin icerigini analiz
ettik. Bulgularimiz "mutluluk" sézctigiintin yaygin olarak doért tip duyguyla
iliskilendirildigini ortaya cikardi: Sevgi/baglanti, seving, hakiki gurur ve
kibirli gurur.

Bu duygularin tanimlanmasi séyle:

eSevgi/baglanti, yakin bir iliskiyle 6zdeslesen duygudur. Genelde bir
diger kisi ya da evcil hayvanla iligkili olarak hissedilse de bir faaliyette
(s6zgelimi tenis oynamak), etkinlikte (konser gibi) ya da nesne ile (6rnegin bir
kalem) ile de duyulabilir.
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eSeving, hayatin iyi gittigi hissinden kaynaklanir -kisi kendini
guvende hissetmektedir- savunmay: birakip kendini akisa -hatta aptalca
davranmaya- birakmada sorun yoktur.

eHakiki gurur, iyi bir sunum yapma ya da amaclarina ulasmada
baskalarina yardimc: olma gibi énemli ve degerli bir sey gerceklestirmeyle
iligkilendirilen duygudur.

eKibirli gurur, “Ben dzelim, tistiiniim” farkindaligindan kaynaklanan
duygudur. Kibirli gurur baska biriyle acik ya da orttld kiyas icerir ve buna
kisinin digerine Ustinligu algis: eslik eder.

IKINCI OLUMCUL “GUNAH”:
USTUNLUK PESINDE KOSMAK

Baskalarindan goérecegimiz sevgi ve dikkatin akranlarimizdan ne kadar
daha iyi géorindigtimuize bagh oldugunu 6grendigimizde tGstinlik ihtiyacini
o kadar icsellestiririz ki bizi yargilayacak baskalari olmasa bile bunun
pesinde oluruz. Dolayisiyla baskalarinin o6lctitlerine uymak icin Ustinluk
arayisina bebeklik ve cocuklugumuzdan baslamis olsak da kendimizi
ergenlik ve yetiskinligimizde kendi standartlarimizi yakalamak icin bu
arayista buluruz. Bu ihtiyac iliklerimize islemistir.

Usttinltik ihtiyaci, deger verilen amaclarda yeterli gelisimi kaydedip
kaydetmedigimizi gérme arzusundan da kaynaklanir. Insan olarak en énemli
hedeflerinizden biri ustaliktir -bir seyde giderek yetkinlesmek ya da
etkinlesmek.

Daha iyi bir hale gelip gelmedigimizi anlamanin bir yolu kendimizi
baskalariyla kiyaslamaktir. Bir seyi digerlerinden daha iyi yapiyorsak gelisim
kaydettigimizi dusUnuritz. Tersi durumdaysa geri gittigimizi ya da
durakladigimizi. Yani digerlerinin onay1 ve 6zgliven arzusu disinda usttinlik
arayisimizin bir nedeni de ustalasma ihtiyacidir.

Ustiinltik arayisimizin énemli bir nedeni daha vardir; “Uistiin” olmak
bize kendimiz olma 6ézerkligi ya da 6zgiurligli kazandirir. Bulgular, ytksek
stattili bireylerin sozlerine dikkat etme ya da davranislarini baska sekillerde
frenleme ihtiyaci duymadigini gésteriyor. Daha duisiik statila kisilerse daha
uyumlu olma baskisi1 duyuyor.

Dolayisiyla tstinlik sadece hayatta kalmayla degil, daha pek cok
seyle ilgili. Onaylanma ihtiyacwyla. Ozgrtivenle. Ustalik ve 6zerklikle ilgili. Yani
Ustinltik pesinde olmak yalnizca olaganisti buyuklikte "ego" sahipleri ya
da narsisistik kigilik sergileyenlere 06zgti sig bir o6zellik degil, hemen
hepimizin pesinden gittigi derinlere kék salmis bir ihtiyactir.

Bulgular, sasirtici olmayan bir sekilde Facebook’ta arkadaslarin
glincellemelerine maruz kalmanin olumludan c¢ok olumsuz duygular
harekete gecirdigini gosteriyor. Uziicli, c¢iinkii  herhalde herkes hos
gorinumll, basarili arkadaslarin varligindan mutluluk duyar fakat bunlar
ellerinde olmadan kiskanclik ve gipta hissediyorlar.

Daha tistiin olmak insani mutlu etse de Ustinlik pesinde kosmak
mutluluk seviyesini dustriyor. Ya da daha teknik bir ifadeyle, kisinin
mevcut statiistintin kontroliinde, tstiinliik ihtiyact ne kadar yiiksekse
mutluluk o kadar diistik oluyor. Bu, baskalarina kiyasla ne kadar varlikli,
Unld, gtclt ya da cekici oldugunuza bakilmaksizin tistiinltik icin ne kadar
cabalarsaniz o kadar daha az mutlu olacaginiz anlamina geliyor.
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Paranin normalde daha fazla mutluluk satin almamasinin zorlayici bir
nedeni var; yuksek kazancin getirdigi psikolojik itis hizla azalir ve kisi
benzerini yasamak icin yeni bir artisa gereksinir. Yani para- ya da gug, Un,
guzellik gibi diger Ustunlik o6lctleri- seviyesine uyum saglama egilimi 6yle
yaygindir ki, uyum saglama insan dogasinin en temel 6zelliklerinden biri
olarak gortulebilir. Piyango talihlilerinin olaydan sadece iki yil sonra piyango
kazanamamislardan daha mutlu olmayist gibi sasirtict ve bilinen bir
bulgudan kismen bu uyum egilimi sorumludur.

Dolayisiyla uyum, materyalizmin uzun vadede mutlulugu
azaltmasinin 6nemli bir nedeni. Diger bir neden, insanlarin maddi seylerin
getirecegi mutluluga iliskin gercekcilikten uzak beklentileridir.

Bulgular bu  yuksek  beklentilerin  materyalist insanlarin
hosnutsuzlugunun baslica nedeni oldugunu gosteriyor. Materyalizmin
mutlulugu diistirmesinin baska bir nedeni de benmerkezciligi tesvik ederek
sefkati azaltmasi, baskalarinin materyalist kisilerle isbirligi kurma olasiligini
dusurerek uzun vadede onlar1 daha az mutlu kilmasidir. Belki de sefkat
duygusunun azalmasi sonucu materyalist insanlar para, gli¢c ve in ugruna
gercekten seving ve mutluluk getirecek-arkadaslar ve aileyle zaman gecirme,
topluma katkida bulunma gibi- seylerden 6diin vermeye daha egilimlidir.

Ustiinltik pesinde kosmanin mutlulugu azaltmasinin bir diger nedeni
iligkilerin niteligi Gizerindeki zararh etkisidir. Give and Take kitabinin yazari
Adam Grant'e gore Ustinlik pesinde kosanlar "alic1" olma egilimi gosterir.
Alicilar ise pek sevilmez.

Bir deneyde katilimcilardan bir "alic1" ya da “verici” oldugunu ima
edilen kisilerle isbirligine ne kadar istekli olduklarini belirtmeleri istenmis.
Bulgular insanlarin vericilerle isbirligi yapma egiliminin cok daha ytksek
oldugunu gésteriyor. Alicilarin pek sevilmemesinin bir nedeni baskalarina
kars: 6zellikle de hak ettiklerini diistindtkleri saygiy1 gérmediklerinde 6fkeli
ve saldirgan olma egilimleridir. Bircok arastirmada alicilarin vericilerden
daha az mutlu oldugunun ortaya cikmis olmas: sasirtic: degil.

Son olarak, belki de en 6nemlisi, Ustinlik ihtiyaci kisinin kendini
baskalariyla kiyaslama egilimi asilamasidir. Bu egilimin de mutlulugu
azalttig1 gbsterilmistir.

Bulgular baskalarinin sizden ne kadar daha iyi ya da kétt olduguna
dikkatinizi ne kadar az verirseniz o 6lctide daha mutlu olacaginizi1 gésteriyor.
Ya da tersinden ifade edersek, kendinizi baskalanyla ne kadar kwyaslarsaniz
o kadar daha az mutlu olacaksiniz.

COK MUTLU INSANLARIN iKIiNCi ALISKANLIGI:
AKIS PESINDE OLMAK
Onde gelen psikologlardan Mihaly Csilszentmihalyi’nin akis adini
verdigi-zamanin nasil gectigini bilmez olacak kadar kendinizi vermeyi-su
veya bu zamanda cogumuz yasamistir. Bu olguyu Csilszentmihalyi
1970’lerde belgelemistir.
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Cesitli deneyimlerin ortak noktasini arayan Csilszentmihalyi,
fabrikada ustabasi1 kadar makyajci icin de is gérecek genel bir mutluluk
recetesinin pesindeydi. Pekala bédyle bir ortak noktanin olmadigr da
ortaya cikabilirdi. Boéyle olsa Csilszentmihalyinin calismasi cikmazla
sonlanmis olurdu. Fakat anlasildi ki arka planlarindan bagimsiz olarak
insanlarin deneyimlerinde anlamli bulduklar: ortak bir sey var. Bunun
ne oldugunu anlamak icin akis kavramina bakmamiz gerekiyor.

Akisin Ozellikleri. Akis Nedir?

Csilszentmihalyi akis deneyimlerinin kimi ortak 6zellikler
gosterdigini buldu. Onemli bir 6zellik zaman algisiyla ilgilidir. Akis
yasanirken zaman paradoksal olarak hem yavaslamis hem de hizlanmis
gelir.

Su o6rnegi ele alin. Diyelim tenis oynuyorsunuz. Gelecek servisi
karsilamaya hazirlanirken bir zaman si¢cramasi yasar gibi oluyorsunuz;
sanki her sey agir cekimde gecmekte. Topu normalde oldugundan cok
daha net izleyebiliyorsunuz -o kadar ki neredeyse Tuzerindeki elyaf
tellerini sececeksiniz. Zaman yavaslamis gibi geldiginden simdi
vurusunuzu ayarlamaya daha c¢ok vaktiniz oldugu duygusunu
yasiyorsunuz. Normalde yapamayacaginiz toplara yetisebildiginizi
goériyorsunuz. Ayrica, her zamankinden daha hizli hareket edip kortun
daha fazla noktasina yayilsaniz da -hareketlerinizin etkinliginden 6ttru-
yorgunluk duymuyorsunuz. Aslinda hareketleriniz etkin olmakla
kalmiyor, sanki bir dansc¢ininkilermis gibi akict da. Diger bir deyisle
kendinizi bir parca Matrix filmindeki Neo karakteri gibi hissediyorsunuz:
Zaman Oyle yavaslamis geliyor ki sanki kursunlardan kacinabileceksiniz.
Ama -paradoks da burada-mac¢ bitip de saatinize baktiginizda oyunun
sandiginizdan cok daha uzun stirdiiginu fark ediyorsunuz.

Akisin ikinci belirleyici 6zelligi benlik algisinin olmayisidir. Insanlar
akis yasarken yaptiklar1 ise kendilerini Oylesine kaptirdiklarini
belirtiyorlar ki geriye etkinligi ne kadar iyi ya da yetersiz bir sekilde
yerine getirdiklerine bakacak dikkatleri kalmiyor. Diger bir deyisle, akista
olmak insanin tim ruhsal enerjisini gerektiriyor.

Akisin _Tdictincti belirleyici 6zelligi diger ikisinden gelen “anda
olustur.” Akisi1 yasayanlar ellerindeki ise kuvvetle odaklandiklarini
bildiriyor. Bir o6rnek olarak kaya tirmanisi yaptiginizi canlandirin.
Planiniz zirveye eristiginizde arkadasinizla orada piknik yapmak. Akis
yasiyorsaniz bu nihai hedef- arkadasinizla piknik yapmak-odaginizdan
geri cekilecek, dikkatiniz bunun yerine tutunacak bir sonraki catlak ya
da cikinti yahut parmaklarinizin teri, yolunuzdaki dikenli calilarda
olacaktir. Baska bir deyisle, zirvede yapmay: planladiginizla degil,
elinizdeki isi dogrudan ve o anda ilgilendiren seylerde.

Akis1 (Is) Hayatiniza Geri Getirmek: Akis hem mutluluk hem
basarinin belirleyici unsuruysa “uyaniklik yasamimizin” buytk bélimunu
iste gecirdigimizden o6ttrt bundan iste akisa kavusmanin 6énemli oldugu
sonucu cikiyor. Ancak cogumuz isimiz geregi -ya da yapabilecegimiz- kadar
anlaml ya da tatmin edici bulmuyoruz. Dinya capinda yakin tarihli bir
arastirma, calisanlar arasinda islerinden memnun olmayanlarin olanlarin iki
kat1 oldugunu ortaya koydu.

Working Identity (Calisma Kimligi) adli1 kitabin yazari Herminia Ibarra
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bu nedenle cogumuzun glinliin birinde isinden ayrilip daha anlamli bir sey
yapma dusu kurdugunu belirtiyor. Fakat adimi atip anlamsiz isten ayrilarak
anlaml bir is arayisina girmekten korktugumuzdan bu da sonsuza dek bir
dus olarak kaliyor. Boylece hosnutsuz bir yasam surltp “gercek agiz tadi ve
mutlulugu” bulmay1 emeklilige dek erteliyoruz. Emeklilik gelip cattigindaysa
ya enerjimiz kalmamis ya da yuksek akisi dtizenli sekilde yasamanin
gerektirdigi becerileri gelistirmeye vakit ayirmamis oluyoruz. Yani aslinda
tatmin edici ve anlaml bir yasam stUirmeyi is isten gecene dek erteliyoruz.

Neyse ki bunun béyle olmas1 gerekmiyor. Hayatimizda daha fazla akis
olmas1 icin simdiden yapabileceginiz seyler var. Yapabilecegimiz ilk is belli;
hala yoksa bir hobi edinmek.

Profesér Neffe gore (Texas Universitesinden) basarsizliklarla bas
etmenin cok daha iyi bir yolu kendine sefkat adini verdigini sergilemek.
Kendine Sefkat tic unsurdan olusur:

1. Kendine nezaket,
2. Ortak insanlik,
3. Farkindalik.

Kendinize nezaket gostermenin bir yolu, yasadigi bir basarisizligin
ardindan destek icin size gelmis birisine neler sdyleyeceginizi diistinmek ve
kendinize bunlar1 sOylemektir. Tahmin edebileceginiz gibi kendine sefkat
kendinizi daha az gliivensiz hissetmenizi saglar.

Ikinci unsur olan ortak insanlik basarisizligin hayatin bir parcasi
oldugu ve herkesce yasandigini teslim eder. Yalniz ve baskalarindan ayri
olmadigini onaylamasiyla o da kisinin daha az givensizlik duymasini saglar.

Sonuncu unsur, farkindalik, kisinin yasamakta oldugunu
yadsimadan, reddetmeden, incelik ve sefkatle timuyle ayirdinda olmasidir.
Farkindalik, belki sezgilere aykiri bir sekilde stres seviyesini distirtirken
pozitifligi artirir, bu sekilde kisiyi daha az givensiz kilar. Kendine sefkatin
Uc¢ unsuru da kisinin daha az guvensizlik hissetmesini sagladigindan
Usttinltik pesinde kosma egilimini hafifletirler.

UCUNCU OLUMCUL MUTLULUK “GUNAHI”:
UMUTSUZCA SEVGI ARAYISI

Sevgi ve ilgi ihtiyacinin- anlasilir nedenlerden 6tirti- en yogun oldugu
dénem muhtemelen bebekliktir. Sonucta insan yavrulari buttin canlilar
arasinda en caresizidir. Fakat sevgi ve ilgi ihtiyact1 daha sonraki yillarda
ortadan kalkmaz.

Bircok bilim insaninin da belirttigi gibi, ergen ve yetiskinligimizde de
baskalariyla iliski kurup strdurmeye yogun bir arzu duyariz. Nitekim
romantik ask, insan deneyiminin en tanimlayici 6zellikleri arasindadir. Onca
kitap, film ve masala bundan 6tirt konu olmustur.

Sevgi arzumuzun yogunlugunu belki de en iyi dile getiren bir Yunan
mitidir: Bir vakitler tanrilar ve insanlar bir arada yasarmis. Insanlarin dért
kolu, dort bacagi, iki kafas1 varmis ve zaman gectikce gliclenmisler. Bir gtin
tanrilar insanlarin fazlasiyla glclendigine htkmedip kontrolti ellerinden
cekip almak icin onlar ikiye bélmusler. Artik her insanin iki kolu, iki bacagi
ve tek bir kafasi varmis. O zamandan bu yana insanin varolusunun temel
meselesi onu yeniden buitin kilacak diger yarisinin arayisi olup c¢ikmis. Bu
mite gore romantik ask arayisi, bir kez daha tamam ve buUtin olma
arayisindan baska bir sey degildir,
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Asik olmussaniz Yunan mitinin bir seye parmak bastigini bilirsiniz.
Asik oldugunuzda hicbir sey esinizin yaninda olmaktan daha 6énemli
gorinmez. Gercekten de tutkulu bir askin en Ust noktasinda hicbir seyin,
hi¢c kimsenin esinizle bir olma isteginizi durduramayacagini hissedersiniz.
Bu duygu karsilik buldugunda asilmayacak gucliik yokmus gibi gelir. Baska
bir deyisle, asik olmak ayni anda pozitif ve glicli bir histir. Evrensel olarak
en degerli deneyimlerimizden biri sayilmasi bu nedenle hi¢c de sasirtic
degildir.

Arastirmact John Cacioppo, insanin yalnizlik hissetmesinin
depresyondan uykusuzluga, obezite ve seker hastaligina bir dizi psikolojik ve
fizyolojik hastaliga davetiye cikaran belki de en buyudk faktér oldugunu
buldu. Ilgin¢ bir sekilde, burada énemli ve mutluluk icin anlamli olan
(gercek degil) algilanan yalnizliktir.

lliskide olmak mutluluk icin énemliyse kendini yalitilmis hissetmek
de mutlulugun tersi, yani depresyonla iligkili olmali. Bulgular gercekten de
bunu gosteriyor. Cacioppo ve calisma arkadaslari kisinin kendini yalniz
hissetmesinin psikolojik ve fizyolojik hastaliklara davetiye ¢cikardigini ortaya
koymustu. Sasirtici degil zira bulgular toplumsal olarak dislanmanin
beynimizde fiziksel olarak yaralanma ile ayni boélgeleri harekete gecirdigini
gOsteriyor.

So6zuin 0zU, sevgi ve baglanti -ya da kimi psikologun ifadesiyle aidiyet
thtiyact- insanlar icin 6énemli olmakla kalmiyor, belirleyici bir énem tasiyor.

Bu i¢gdrtirden hareketle cogu kisi “sevgi ve baglantt mutlu olmada bu
kadar énemliyse ne kadar sevgi kapsam kdardiwr!” sonucuna varabilir.

Ve sevilme ihtiyacinin yayginligina bakilirsa bu, cogumuzun tam da
sevgiye yaklasma bicimimizdir. Cogunlukla umutsuzca sevgi ve baglanti
istiyoruz. Fakat sevilmek mutluluk icin ne kadar énemliyse bu arzunun
pesinden kosmak da mutsuzluk ve istirabin nedeni zira saglikli bir sevgi ve
baglanti arzusu ile sagliksiz bir arzu arasinda ince bir ¢izgi vardir.

Ozgecilik Yapimizda m1 Var?

Ozgeciligin mutluluk tizerindeki olumlu etkileri o kadar cok sayida
arastirma tarafindan belgelenmis ki insanlarin 6zinde ya da her zaman
bencil oldugunu ileri stirmek zor; icimizde en azindan bir parca 6zgecilik var
gibi gortuntiyor. Ozgecilik sergileme arzusu -benim sevgi (ve verme)
gereksinimi olarak adlandirdigim- kendini bircok sekilde ortaya koyar. Tath
bir kopek yavrusunu minciklama ya da tombul bir bebegin yanagindan
makas aliverme gibi.

Arastirmacilar sevimli hayvanlar1 ya da bebekleri bu “usulca incitme”
arzusuna seuvimli saldwrganlik adini veriyor. Goérunurde tuhaf olan bu
arzunun altinda sefkat nesnesine -biraz carpik bicimde de olsa- sevgiyi
iletme istegi var.

Insanlar sevgi (ve verme) ihtiyaci duyuyorsa sorulacak birka¢ énemli
soru var: Bu ihtiyac dogustan mi geliyor, yoksa toplumsal olarak mi
kosullaniyor? Dogustan ise bunun kanitlar1 var mi? Soézgelimi heniiz
toplumsallasmamis emekleme cagindaki cocuklar sevgi (ve verme)
gereksinimi gosteriyor mu?
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Bunlar 6nemli sorular zira verilecek cevaplarin insanlardan neler
bekleyebilecegimize dair kayda deger cikarimlari var. Sevme ihtiyaci
dogustan geliyorsa -ve emekleme cagindaki bebekler tarafindan bile
sergileniyorsa- bu sevgi ve sefkat potansiyelimizin olaganuistd oldugu
anlamina gelir.

Bir Basar1 Kaynag1 Olarak Sevgi (ve Verme) Gereksinimi:

Cogu insan -0zellikle kurumsal ortamlarda- basarili olmak icin etik
disi, acimasiz olmak gerektigini distnir. Bunun nedeni sefkatin bizi
“yumusattigina,” yumusakligin ise rekabetin kiyasiya oldugu is diinyasinda
insanlara “gelin beni cigneyin” demekle esdeger olduguna inanmamizdir.
Ancak Give and Take adli kitabin yazan Adam Grant, etkileyici 6lctide
kapsamli bulgulara dayanarak, is diinyasinda bile en yuksek olasilikla
basarili olanlarin nazik ve cémert -Grant onlara "vericiler" diyor- insanlar
oldugunu 6ne suruyor.

Su dikkat cekici bulguyu ele alin: Daha fazla kazananlar (sasirtici
olmayan bir sekilde) bir miktar daha cémert olmakla birlikte daha comert
olanlar kayda deger 6lciide daha fazla kazaniyor. Ekonomist Arthur Brooks
neden-sonuc¢ iligkisini iki y6énden de incelemis ve cOmertligin gelir
luzerindeki etkisinin gelirin cOmertlik tizerindeki etkisinden daha buytk
oldugunu bulmus. Bir arastirmasinda otuz bin tizerinde Amerikaliy1 analiz
etmis ve fazladan kazanilan her 1 Dolara karsilik bagislarin 14 sent (ya da
yuzde 14) artis gosterdigini gérmuis. Buna karsilik-buna hazir misiniz? -
bagislanan her bir Dolara karsilik gelirde 3.75 Dolarlik artis var ki bu da
yluzde 375 gibi esasli bir oran demek!

Diger bircok kaynaktan elde edilen kanitlar vericilerin kariyerlerinde
“alicilardan” daha basarili olma egilimi oldugunu goésteriyor. (Adindan da
anlasildig: gibi alicilar 6ncelikle kendi refah ve mutluluklariyla ilgilidir.)

COK MUTLU INSANLARIN DORDUNCU ALISKANLIGI: iCSEL
KONTROL KAZANIMI

Sadece DUSUNCELERIMIZIN icerigini degistirerek duygularimiz
kontrol edebiliriz.

Yani mesela maasimiza zam yapmadig: icin patronunuza 6fkelenmek
yerine sizi isten atmadigl gercegine odaklanarak ona stikran duyabilirsiniz.
Ayni sekilde, kiz arkadasiniz sizinle bir hafta gecirdikten sonra sehirden
ayrildiginda birlikte gecirdiginiz zaman boyunca ne kadar eglendiginize
odaklanarak mutluluk duyabilirsiniz. Bu mantig1 genellersek 6yle gértintiyor
ki insanin mutlu olmas: (mutlulugu her nasil tanimlarsaniz) icin tek gereken
olaylar1 bu duyguyu uyandiracak sekilde yorumlamaktir.

Kastim elbette kisinin her daim mutlu olmasi gerektigi degil. Kimi
zaman kederli olmak istersiniz. Ornegin iyi bir arkadasiniz zor bir dénemden
geciyorsa Ulzgin olmak istersiniz. Onemli bir yukumlaliigi yerine
getirmediginizde pismanlik duymak isteyebileceginiz gibi.

Duygu duzenleme taktikleri icsel kontrol kazaniminda etkili bir yoldur.
Fakat bunun belki daha da etkili diger bir yolu daha saglikli bir yasam

sUrmektir.
Saglikli bir yasam bicimi ti¢ ana unsurdan olusur:
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1. Dogru beslenme,
2. Daha fazla hareket,
3. Uyku.

Bu unsurlarin her birinin hem fiziksel hem zihinsel saglik tizerindeki
buyltk olumlu etkisini dogrulayan cok sayida kanit mevcut. Dolayisiyla
saglikli bir yasam stirmek kendinizi igcinizden itibaren iyi hissetmenizi saglar.
Hayatta karsilastiginiz stres kaynaklariyla bas etme becerinizi de artirir.

Cogumuz, 6zellikle de aramizdaki akilli ve basarili kisiler giderek daha
da hummali hayatlar stirmekte. Bunun bir sonucu olarak Dr. Edward
Hallowell'in “dikkat eksikligi 6zelligi” (DEO) olarak adlandirdigi olguyu
surekli yasamaktayiz.

DEO, hayatimizin tiimtiyle kontrolden ciktigi-tistlendiginiz zorluk ve
yukumluluklerin icinden c¢ikamaz oldugunuz- duygusudur. Dr. Hallowell'in
ifadesiyle, “Uyku, iyi bir beslenme rejimi ve egzersiz DEO'yt 6énlemede cok
6nemlidir.”

Yani -dogru beslenme, daha fazla hareket ve uyku ile- saglikli bir
yasam tarzi hayatimiz Uzerinde daha fazla kontrol sahibi oldugumuzu
hissetmemizi saglar. Boylece de dissal kontrol arzusunu hafifletir ¢tinkt
dissal kontrol arzusunun o6nemli bir nedeni hayatimiz Uzerinde yeterli
kontrol sahibi olmadigimiz duygusudur. Saglikli bir yasam tarzi bu kontrol
hissini artirarak asir1 kontrolctltigti hafifletir

Dogru Beslenme, Daha Fazla Hareket ve Daha iyi Uyumak
Nelerden Olusur?

Saglikli bir yasam tarzinin ilk unsuru olan dogru beslenme fikir olarak
basit gbériinebilse de hepimizin bildigi gibi saglikli bir diyetin nasil olmasi
gerektigi konusunda diyetisyen sayis1 kadar goértis var, yani fazla bir
uzlasma mevcut degil. Neyse ki kéti beslenmenin ne oldugu konusunda
hemen herkes hemfikir.

eCok fazla islenmis -konserve ya da ambalajlanmis gida tiketmek.

eSeker ve karbonhidrat gibi bedenin kolayca ayristirdigr seyler
yemek.

eYeterince sebze ve meyve yememek.

eCok fazla kotil yag -trans ve doymus yag- tiiketmek.

Arastirmalar fazla miktarlarda islenmis gidanin kilo alimi, diyabet ve
enflamasyona yol actigini, bunlarin da zihinsel saghgi etkiledigini gosteriyor.
Trans ve doymus yagdan bir diyet ayrica depresyonun da yolunu acmakta.
Trans yaglar saldirganligi da tetikliyor; cok fazla koti yag tuketenlerin
esleriyle kavga etme olasiliginin daha yuksek oldugunu goésteren bir
arastirma var. Yani dogru beslenme islenmis gidalardan (6zellikle sekerden)
ve doymus ya da trans yag tiiketiminden kacinmak demektir.

Daha fazla hareket, hareketsiz olmayan bir yasam tarzi demektir.
Bulgular glinde alti saatten fazla oturmanin, bu erken 6lim olasiligini
yukselttiginden kendinize yapabileceginiz en kétii sey oldugunu soyliyor.
Cok sayda arastirmaya goére oturmak kalp krizi riski acisindan sigara kadar
kotu. Hareketsizligin buitin dinyada sigara icmekten daha fazla can aldigini
gosteren bir inceleme var.

Bir diger arastirmada glinde bir saat ya da haftada yedi saat enerjik
bir egzersizin bile oturmanin koétt etkilerini dengelemeye yetmeyebilecegini
ortaya cikarmis.

Bir arastirma ise cok egzersiz yapanlar arasinda cogu zamanlarini
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oturarak gecirenlerin 6lim riskinin ytizde 50 daha fazla oldugunu. Bu da su
demek: Biitiin giin oturup bir saat egzersiz yapmakla giivende
oldugunuzu diisiinemezsiniz. Giin boyu daha sik hareket etmeniz
gerekir.

Daha iyi uykuya gelince, buradan kasit her gece en az yedi saatlik
kaliteli uykudur.

En koétt kararlarn uykusuz oldugumuzda verdigimizi gésteren bircok
bulgu var. Ornegin yalnizca doksan dakika daha az uyumak giin boyu
uyanikliginizi Ugte bir oraninda dustrtyor! lyi uyudugunuzda sagliksiz
besin seciminiz de daha az oluyor. Uyku, sizin de farkinda oldugunuzdan
eminim, ruh durumunu da etkiliyor. Bunun bir nedeni uykunun koéta
anilara anlam vererek bunlarin keskinligini almasi. Uykusuzluk kaygili ve
sinirli olmaya daha yatkin kiliyor.

BESINCIi OLUMCUL MUTLULUK “GUNAHI”: BASKALARINA
GUVENSIZLIK

Bazi ulkeleri mutlu bazilarini mutsuz eden nedir? Neden soézgelimi
Izlandali ve Isvicreliler diinyanin en mutlu halklarn arasindayken Katarlilar
en mutsuzlarindan?

Nedenin ekonomik refah, siyasi ortam gibi seylerle iliskili oldugunu
duslnebilirsiniz. Bunlar elbette 6nemli, Genelde bir tUilke ne kadar refah
ulkesiyse halki o kadar mutlu. Istikrarli demokrasilerde yasayanlar da
siddetin hiktm saldigi bask: rejimlerinde yasayanlardan daha mutlu. Ancak
ekonomik refahla siyasi ideolojiden daha énemli bir sey var. Bu sey gtiven.

British Columbia Universitesinden ekonomist John Helliwell yillardir
guven ve mutluluk arasindaki iliskiyi arastiriyor. Elde ettigi bulgular
guivenin ulkelerin mutlulugunun en énemli unsurlarindan biri olabilecegini
dustndurtyor.

Danimarka ve Norvec’te -diinyanin en mutlu iki tlkesi- yltizde 65'e
yakin bir oranda vatandas, ulkelerinde cogu insana glven olacagina
inanirken Yunanistan ve Rusya'da -iki nispeten mutsuz tilke- bu oran ytizde
10'un altinda.

Guvenilen insanlar genelde guveni karsiliksiz birakmamaktadirlar.
Bunun bir nedeni, glvenilmenin, kimilerince “giiven molekdlll” olarak
adlandirilan oksitosin adli bir hormon salgilanmasina yol acmasi olabilir. Bu
da bize, baskalarina bir sekilde pesinen- guvenilir olup olmadiklarindan
emin olmadan 6nce-guivenmeyi basarirsak karsilikli guven
olusturabilecegimizi distindurtyor.

Bagkalarina ilk adimi atacak sekilde giiven duymanin nedeni, hayatta
kalmamiza daha iyi hizmet ettiginden negatif seylere odaklanma egilimimizle
ilgilidir. Yani baskalarina pesinen guvensiziz c¢lUnkl evrim acisindan
bakildiginda spontan olarak giiven duymayanlarin hayatta kalma olasiligi
digerlerininkinden daha ytksek. Dolayisiyla baskalar: oldukc¢a guivenilir olsa
da-6zellikle de kendilerine glivenildiginde (Isvicreli arastirmacilarin géstermis
oldugu gibi)- cogumuz dogustan gelen stipheciligimiz ytiziinden baskalarina
gliiven duyamiyoruz. Oysa herkes (ya da en azindan yeterli bir cogunluk)
dogustan gelen bu yatkinligi asabilse yararini hep birlikte goérurduk.
Baskalarina gtivende ilk adimi atarak karsilikli gliven tesis ederdik, bu da
her birimizin mutlulugunu artirirds.

O halde herkesin agzinda olmasi gereken milyon Dolarlik soru su:
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Insanlann pesinen daha fazla giiven duymasu nasil saglariz?

Akillica Giiven Uygulamasi

John Helliwell'in gtiven konusundaki arastirmalarin ortaya c¢ikardig:
en Onemli konulardan biri olarak gérdtig bir husus: insanlann
inandigimizdan c¢ok daha gtivenilir oldugudur. Ya da farkli bir ifadeyle,
ortalama insan digerlerine karsi olmasi gerekenden cok daha guvensiz.

Yuksek o6lcude guvensizligimizin bir nedeni elbette bunun yapimizda
oldugudur.

Baska bir nedeni de dogustan gelen stipheciligimizi pekistiren negatif
haberlerle kusatilmis olusumuzdur.

Fakat genetik ve toplumsal olarak gliven duymamaya kosullanmis
olmamiza ragmen insanlara zamanla daha fazla glvenmemeyi
0grenmeyisimizi hayretle karsiliyorum. Akilct varliklar olarak neden
baskalarina daha fazla gliven duymanin kendi yararimiza oldugunu
goremiyoruz? Sonucta bu tavrimizin daha isabetli bir hale gelmesini
saglamakla kalmaz, bizim ve cevremizdekilerin mutlulugunu da artirirds.

Ve son olarak baskalarinin guvenilir davranislar sergilemesini
saglamanin yollarin1 bulmaliydim. Bu i¢cgdériiye sosyal psikolojide iyi bilinen
bir olgu temelinde ulagsmistim. Buna gore kisinin egilimleri (tavir, davranis
vb.) tasa kazili degil, akiskan, degiskendir.

Pek az insan katiksiz aziz ya da seytandir. Cogumuz duruma gore iki
niteligi de sergileyebiliriz. Icinde bulundugumuz baglam bunda buiytik bir rol
oynar. Azizlere yarasir davranis tarzinin hepimizden beklendigi ve herkesin
de 6yle davrandigl bir baglamda (s6zgelimi kilisede) muhtemelen aynini biz
de yapariz. Buna karsilik “seytanilige” gecit vermekle kalmayip tesvik edildigi
bir baglamda (aklima Las Vegas'in kimi bélgeleri geliverdi) yelpazenin bu
ucuna yo6nelmemiz olasidir. Baska bir deyisle guivenilirlik sabit bir nitelik
degildir ve pek az insan daima guvenilir ya da guvenilmezdir. Bulgular
sadece yuzde S'in timuyle guvenilmez oldugunu gosteriyor. (Bu alanda
calisan bir arastirmaci olan Paul Zak, bdéyleleri icin pi¢c kurular gibi teknik
bir terim kullanmakta.) Geri kalanimiz giivenilir-giivenilmez yelpazesinin bir
yerlerinde bulunuyor ve baglama goére iki egilimi de sergileyebiliyoruz.

Temel bir kural olarak birine ufak tefek konularda iic kez
giivenirim. Guven iliskisinin karsilikli bir hale gelmedigi insanlarla riski
artirmada cekimser davranirim. “Akillica gtivenin” doért bilesenini hayata
gecirmek benim icin son derece o6dullendirici oldu. Benzer bir deneyim
edinmenizi imit ediyorum.

Yararci bir bakis acisindan-mutlulugu maksimize etme acisindan-
hayatin iyicil olduguna inanmak tersinden daha iyidir. Cesitli kaynaklardan
bulgular bunu desteklemekte. S6zgelimi din ve ruhsallik alanindaki bulgular
hayata karsi sprittiel bir tavir benimseyenlerin digerlerinden daha mutlu bir
yasam sUrduigunt gostermektedir. Ayni sekilde, bulgular iyimserler ve
yasama daha pozitif yaklasanlarin kétimserlerden daha mutlu oldugunu
gostermektedir.

ALTINCI OLUMCUL MUTLULUK “GUNAHI”:
ZiHIN BAGIMLILIGI

Genelde duygusal kararlarimizi “akilc’” nedenlere dayandirarak

dogrulama zorunlulugu hissedisimiz de yeni bir sey degil -post hoc
rasyonalizasyon / sonradan akla uydurma terimi de buradan geliyor. Haber
niteligi olan, kararlarimizin altinda duygularin yattigini kabul etmekten
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rahatsizlik duymamizdir. Bunun nedeni barindirdigimiz bir varsayim:
Duygularimizin, yargi ve kararlarimizi zenginlestirmek yerine bunlarin
o6ntnde bir engel oldugu varsayimi. Kararlarimizin duygulardan, daha genel
olarak icguidulerden etkilendigini kabul etmenin tedirginlik uyandirmasi
altinda bu varsayim yatmaktadair.

Chicago Universitesi profesérii Chris Hsee ve meslektaslarn
duygulardan etkilenmiyor gérinme arzumuz icin “amatdr akilclik” ifadesini
kullaniyor. Profes6r Hsee ile calisma arkadaslari duygusal etkilere acik
gorulmekten kacinmak icin ne kadar ileri gidecegimizi belgelemek tUzere
bircok deney gerceklestirdi. Bunlardan birinde katilimcilardan biri digerinin
dort kat1 buyuklukte iki cikolata arasinda secim yapmalar: istendi. Cogu kisi
icin bu durumda yapilacak "akilci" sey buyuk cikolatay:r secmektir. Ancak
burada bir bit yenigi vardi; bécek bicimli cikolata tiksindirici gériintiyordu.
Siradan bir c¢ikolata gérintimlti daha ufagi ise daha cekiciydi. Boylece
arastirmacilar akilci acidan daha cekici secenegi (daha buyuk cikolata)
duygusal olarak daha cekici olanla zekice karsi karsiya getirmisti.

Katilimcilar hangi cikolatay:r secmeliydi? Evrensel olarak dogru bir
cevap elbette yok, ancak kisi bécek bicimli bir sey yemegi igren¢ buluyorsa
daha ufak ama daha iyi gérinen cikolatay:r secmeli. Buna karsilik amator
akilciliga kapildigi -yani secimini dis goértiinis gibi 6nemsiz 06zelliklere
dayandirmanin akilci olmadigina inandigi- 6lctide daha buyuk cikolatayi
sececektir. Gerceklesen de tam bu olmus, katihmcilarin ytizde 68'i bocek
bicimli ¢cikolatay1 se¢cmisti.

Séylemeye gerek yok, cikolatadan pek zevk alamadilar. Insanlarin
duygu ve icgidulerin disltince ve enine boyuna irdelemede tasidigi 6neme
hakkini vermemesi ilk bakista iyi bir seymis gibi gortlebilir. Sonucta duygu
ve icguduler bizi cogunlukla yaniltir. Aramizda kim bunlarin cekimine
kapildigini inkar edebilir?

Fakat duygu ve icgludulere fazlasiyla bel baglamak nasil bir hata
olabilirse tersi, bunlari azzimsamak da 6yledir.

“Zihin bagimliligl” terimini icgidtisel his ve duygularin 6nemini yok
bilme ya da azimsama egilimi i¢cin kullaniyorum.

Zihin bagimlilig1 i¢ ice gecen iki inanctan kaynaklaniyor:

1. Herhangi bir sorunu ¢6zmenin en guvenilir yolunun enine

boyuna incelemeden gectigi,
2. Icgudusel his ve duygularin yargi ve kararlari
zenginlestirmekten ziyade degerlerini diistirdligli inanci.

Zihin bagimliliginin mutlulugu azaltmasinin bariz nedenlerinden biri
onu degersizlestirmesidir. Buna kanit sunan bir deneye -cikolata deneyi-
deginmistim; bunun mutlulugu maksimize etmeyeceginin farkinda
olunmasina ragmen bdcek bicimli cikolatay1r se¢cmek acikca bir mutlulugu
degersizlestirme 6rnegidir.

Duygu ve icgudusel hislerimizin 6nemini azimsamamizin birkac
nedeni oldugunu dustniyorum. Bunlardan biri, enine boyuna
distinmenin, irdelemenin butin problem ve zorluklarin analiz ve
coztimlerine giden tek yol oldugunu vurgulayan egitim sistemimiz. Okulda
ogrendigimiz hemen her seye nufuz etmis bir husus varsa o da, sorunlan
¢é6zmede kalbimizden ziyade aklimiza dayanmanin daha iyi oldugudur.
Gercekten de bir sorunu c¢ozmeye ne kadar dustnce sarf edersek
varacagimiz ¢6zimun o kadar iyi olacagini 6greniyoruz. Ve bu sistemin
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Urinud oldugumuzdan duygu ve icgiduisel hislerimize kuskuyla bakmay:
O0greniyoruz.

Duygu ve icgudulerimizi hafife almamizin baska bir nedeninin
hedeflerimizle ilgili olduguna inaniyorum. Cogu hedefimizin yapis1 niceliksel
-yil sonuna kadar su kadar kilo vermek, emeklilige kadar su kadar birikim
yapmak gibi. Niceliksel hedefler pesinde kosuyoruz cunkd bunlar daha
somut ve somut amaclari soyut olanlardan daha cekici buluyoruz. Konu
niceliksel hedefleri gerceklestirmek oldugunda kararlarimizi duygu ve
icglidilerdense dusunceye, irdelemeye dayandirmanin daha iyi sonucg
verdigi gorultiyor. S6zgelimi besin tercihlerimizi yiyeceklerin gérintimunu
degil de kalori degerlerini temel alarak yaparsak kilo verme amacimiza
ulasma olasiligimiz daha yuksek olacaktir. Ayni sey emeklilige kadar
yapmayl hedefledigimiz birikimde de gecerlidir; disline tasina verilen
kararlar bizi amacimiza icgiidilerimizden daha iyi ulastiracaktir. Dolayisiyla
dustnce ve irdelemeye asiri glivenimizin 6nemli bir nedeni hedeflerimizin
buyltk bir cogunlugunun niceliksel olmasidir. Ya da baska turlua ifade
edersek, farkli -"alinan zevki maksimize etmek" ya da "gliveni artirmak" gibi
daha niteliksel- bir grup amacin pesinde olsak zihin bagimliligi daha az
yaygin olurdu.

Son tahlilde, cogumuz en iyi fikirlerimizin duygu ve icgtidtisel hisler
degil, bilincli irdelemeye dayandigi gériisinti benimsiyoruz.

En esinleyici fikirlerimiz hemen her zaman bilincaltinin bir Grinutdur.
Ya da baska bir deyisle duygu ve icgtiduisel hisler isin icinde olmaksizin
enine boyuna disinme ciddi bir bicimde eksik kalacaktir. Zira nihayetinde -
yalnizca en yaratici ve esinleyici degil- butin fikirlerimizin kaynagi
bilincaltimizdir. Bundan 6turta fikir olusturmaya yardimci olmak sdyle
dursun, enine boyuna dustnmek bizi bilincaltina acgilmaktan alikoyar,
boylece fikir olusumu surecini engeller. En iyi fikirlerimizin problemle aktif
bir sekilde ugrasmadigimiz, bambaska bir seyle mesgul oldugumuz anlarda
gelmesi bu nedenledir.

Thomas Edison (fikirlerin kaynagina parmak basmanin zorluguna
isaret ederek) “fikirlerin uzaydan geldigini” sOylemisti. Edison surecin nasil
isledigini goérmus, dusuncenin etrafindan dolanarak bilincalti his ve
icgidilerinin yaratict potansiyelinden yararlanmanin zekice bir yolunu
bulmustu.

Bircok baskasi gibi o da en iyi fikirlerinin bir problemim ¢6zGimu
Uzerinde aktif bir bicimde calismadiginda geldigini fark etmisti; fikirler
uykuyla uyaniklik arasindaki belirsiz alandayken geliyordu. Béylece Edison
en sevdigi koltugunda ellerinde birer celik top ile sik sik sekerleme yapmaya
basladi. Koltugun iki yanina, ellerinin hemen altina birer metal tepsi
yerlestirilmisti. Tam uykuya dalarken ellerinden dusen toplar c¢ikan
gurdltiiyle onu uyandiriyor, bodylelikle gelmisse bir sezgiyi hemen not
edebiliyordu!

Edison 'un aksine cogumuz -6zellikle de akilli ve basarili olanlarimiz-
duygu ve icgudusel hislerimizin en esinleyici fikirlerimizin olusumundaki
rolinu fark etmemis, dolayisiyla icimizdeki en gucli yaraticilik kayagindan
yararlanmaiyor olabiliriz.

Kendinize karsi durutstligi gelistirmenin yani sira 6zfarkindaligin
mutluluk icin 6nemli olmasinin bir nedeni daha var; hayatin getirdigi
zorluklarla bas etmede gerekli esnekligi gostermenin ¢ok 6énemli olmasi.
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Bu duistince olarak dogru olmakla birlikte kendinize karsi durtst olmanin
her zaman iyi olmadigi da bir o kadar dogrudur. Kisisel deneyiminizden sizin
de bildiginize emin oldugum gibi zaaflariniz konusunda acimasizca durtst
olmak kimi zaman ters tepebilir; baskalarina karsi1 dobra olmanin nasil bir
vakti varsa kendinize karsi durtst olmanin da bir yeri ve zamani vardir.
Kendine karsi durustlik ancak kisinin 6zglveni -ya da kendine sefkati-
yeterince yuksek oldugunda verimlidir. Bunlarin yetersiz oldugu durumlarda
kisinin kendine tUimuyle durist olmamas: daha iyidir zira aksi takdirde
0zdegerler bundan bir daha onarilamayacak bir sekilde darbe alabilir.

Icgtidiisel hislerimiz atalarimizin asina oldugu uyaranlarda cok daha
fazla zeka barindirir. Bazi arastirmalarda elde edilen bulgular, insan
yavrularina ve hatta fare ve maymunlara atalarimizin da karsilastigi: yilan
gibi tehlikeli uyaranlardan korkmayi 6gretmenin geometrik bicimler, prizler
gibi onlarin tanimadigl uyaranlardan korkmay: 6gretmekten daha kolay
oldugunu gosterdi. Ornegin kafeste dogup buytamus, kediyle hic
karsilasmamis fareler bile kedi kuirktiyle karsilastiklarinda icgidtisel bir
korku sergiliyor.

Insanlar konusunda hiikme varmada bu kadar iyi olmamizin bir
nedeni sosyal hayvanlar olarak atalarimizin insanlarla iliskide cok deneyim
sahibi olmus olmasidir. Ikincisi icgtidiilerimiz, kisisel olarak bizim hayli
deneyim sahibi oldugumuz alanlarda cok ise yarayacaktir. Dolayisiyla 6rnegi
bir miize klUiratériintin bir sanat eserinin hakikiligine iliskin icgtidusel hissi
enine boyuna dustnmekle varilacak yargilardan daha isabetli olabilecektir.
Ayni sey bir hekimin karsilastigi hastalik icin de gecerlidir. Buna karsilik
icgidulerimiz kisisel pek deneyim sahibi olmadigimiz bir alanda elverisli
degildir. Yukaridaki o6rneklerde islerinin acemisi kisilerin sezgilerinin
isabetli cikmasi fazla olasi1 degildir. Bundan 6ttrta kisinin az tecrtibesi
oldugu alanlarda kararlarinda icgtiduleri degil, disintp tasinmay: temel
almasi ihtiyath bir yaklasim olacaktir.

COK MUTLU INSANLARIN YEDINCi ALISKANLIGI: FARKINDALIK

Farkindalik, mecazi anlamda kafanizin duvarinda bir sinek olmaktir.
Kafanizda olup bitenleri buiytuk bir ilgi ve merakla fakat asilip kalmadan
gozlemlemektir.

Zihin dikkati, kisinin gézlem konusunu yorumlayarak, yargilayarak,
akla takarak zihnin filtresinden gecirmesidir.

Zihin bagimliligi-enine boyuna dusUnmeye asiri bir agirlik verme
egilimi-zihin dikkatinin bir Grinudur.

Oysa e¢iplak dikkat, olan biteni yorum, hukim, kategorize etme ve
akla takma olmaksizin sadece gézlemlemektir.

Cogumuz icin uzun bir zaman suUrdurebilmesi-6zellikle farkindalik
uygulamasinin baslarinda- guctir. Fakat hi¢c degilse kavramsal olarak
anlasilmasi1 oldukca kolaydir; herhangi bir zihinsel faaliyet eslik etmeksizin
sadece gozlemlemeye geri dénmek. Ornegin diistincelerinizi yalnizca
gozlemleme suUrecinde (“Oglumu okuldan almaya geciktim!”) baska bir
dustnce (“Hep boyle cuvalliyorum”) ya da duygu (utang) gelirse ciplak
dikkat yorum yapmaksizin bu diistince ve duygulari da izlemektir.

Farkindalik negatif duygular: hafifletir, bu da farkindalikla ilgili bir
diger paradokstur. Bu paradoksu c¢6zmenin bir yolu negatif duygular:
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bulutlara benzetmektir. Bir daga tirmanmissaniz bileceginiz gibi bulutlar
uzaktan kati ve gecirimsiz gérinur. Ama iclerine girdiginizde oldukca
saydam ve hic¢c de elle tutulur olmadiklarini fark edersiniz. Ayni sekilde,
uzaktan -yani zihnin bakisindan- duygular kati ve somut (bu nedenle de
eger olumsuzlarsa korkutucu) goértinebilir. Ama onlar1 degistirme ya da
kacinma arzunuzu asmayl basarir da sadece bunlarla iligkili bedensel
hisleri gbézlemleyebilirseniz cok daha az elle tutulur hale geleceklerdir.

Bunun nedeni, ciplak dikkat acisindan negatif duygularin bir dizi
hisse indirgenmesidir. S6zgelimi zihnin “kaygi” olarak etiketledigi sey, ayak
ve avuclarda terlemeye, kalp atisinin hizlanmasina, mide boélgesinde
titresimlere indirgenir, bunlarin da kendi icinde hicbir korkutucu, hatta
nahos bir tarafi yoktur. Fakat ayni hisler yargilandigi, siniflandirildigi,
yorumlandigi ya da kafada evirilip cevrilip durdugunda mesum bir hal
almakla kalmaz, zihinsel faaliyet KAPI agiu canli tuttugundan strtp gider
de. Dolayisiyla negatif bir duyguyu sadece go6zlemleyerek KAPI aginin
yavaslaylp yatismasini ve olumsuz duygunun daha cabuk sénmesini
saglarsiniz.

Arastirmacilar, zihinleri oradan oraya gezinirken insanlarin
mutlulugunun nasil etkilendigiyle ilgileniyorlardi. New Yorker’da cikan bir
karikatiir zihnin gezinmesini benim yapabilecegimden daha iyi yakaliyor:
Karikatlir ayni tiplemenin yer aldigi ti¢ béliimden olusuyor.

*Adam ilkinde calismakta ama akli golf oynamakta.

*Ikincide golf oynarken aklinda sevismek var.

*Uctincii de ise sevisiyor ama akl isinde!

Bunlarin yani sira cogu insanin farkindalikla ilgilenmesinin 6ntine
gecen iki engel var. Birincisi, farkindalik becerimizin olmadig1 inanci. Bu da
farkindaliga iliskin bir yanlis anlamadan kaynaklaniyor: Farkindalig:
distinmemekle bir tutmaktan. New Yorker'da yayimlanmis bir karikatir
bunun Utzerine kurulu: Meditasyon pozunda iki kesisten biri digerine dénutp
sorar: “Sen de benim diistinmedigimi mi diistintiyorsun?”

Farkindalik dustinmemek degildir. Kendisiyle yaptigim soyleside
Richie Davidson'in  belirttigi gibi  “kisinin  dtstincelerle iliskisini
degistirmesidir.” Farkindalik dustnceleri yargilamadan, yorumlamadan,
dongulerine kapilmadan gézlemlemektir.

Bir diger engel, farkindalik uygulamasinin ¢cok uzun zamanda meyve
verecegi dustincesidir. Itiraf etmeliyim ki, bu hayli uzun bir zaman boyunca
benim icin de gecerliydi. On gunlik eziyetli bir sessizlik meditasyonu
inzivasina da bu nedenle giristim. Uygulamanin kimi yararlarini bdyle esasl
bir adimla goérecegimi dustinmustim. Gittigime pisman degilim, yasadigim
en degerli deneyimlerden biri oldu. Ancak farkindaligin yararini gérmek icin
kendinizi boéyle eziyetli bir igse kosmaniza gerek olmadigini artik biliyorum.
Bir arastirmanin sonuclar1 giinde sadece on iki dakikalik bir farkindalik
uygulamasinin bile mucizelere yol actigini gdsteriyor. Aslinda sol frontal
korteksin -pozitif duygularla ilgili bir 6rtinti olan-temel faaliyetinde artis icin
bes hafta boyunca gtinde yalnizca bes dakika dahi yeterli.

ONUMUZDEKI YOL
Kitabin sonlarina geldiniz; biri ¢ikip Cin Sorusunu size yeniden
soracak olsa mutluluk dilek listenizde yer alir miydi1?
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Umarim evet!

Ozetle gbériinen o ki mutlu ve doyumlu bir yasamin recetesi yalnizca
bir “kazan-kazan” degil, “kazan-kazan-kazan-kazan” c¢cézimu. Bu c¢6zim
kisisel dizlemde mutlulugu, basar: sansini ve 6zgeciligi artirmasindan baska
toplumsal duizlemde anlamli tiretkenligi de artiracaktir.

“Hayatin sifir toplamlt bir oyun,” “insanlartn dogustan tembel”
olduguna inananlarin mutluluk recetesinde bir bit yenigi olmadig: fikrine
mutabik kalmasi zor olabilir. “Mutluluk recetesi bir kazan-kazan-kazan-
kazan ¢6ziimi sunmaktaysa nasud oluyor da bunu bilen pek yok?”
diyebilirler. “Neden bu recete tutmamis? Insanlar neden atesli maddi varlik,
glic ve tin pesinden hararetle kosmaya devam ediyor? Neden 6zgecilik ve
vericiligin daha fazla kanitint gérmiiyoruz?”

Bu gecerli ve yillarca benim de bogustugum bir soru.

Zamanla ona Ui¢ bélimlu bir cevap gelistirdim.

Birincisi su: Bizi neyin mutlu ve doyumlu kildig1 insanlik kadar eski
bir soru olsa da topluca sistematik, bilimsel bir yaklasimla yanitlanmasi
yolunda cabalar ancak yakin bir gecmiste basladi. Béylece daha oénceleri
mutluluk recetesinin bir kazan-kazan-kazan-kazan ¢6zimi sundugu
fikrine fazla bir bilimsel destek yoktu. Baska bir ifadeyle, yakin bir gecmise
dek biri kisisel deneyimiyle kisiyi mutlu eden seylerin ayni zamanda basari,
o0zgecilik ve anlamli Uretimi de tesvik ettigini kesfetmis olsa baskalarini
buna inandirmada c¢ok =zorluk cekerdi. Fakat ortaya cikan bilimsel
kanitlarin coklugu sayesinde artik mutluluk unsurlarinin neden baska
yararlar1 da oldugunu  Dbiliyoruz. Baska bir deyisle mutluluk
“aliskanliklarinin” benimsenmesi bugine dek yavas ilerledi cinkd bu
“kazan-kazan-kazan-kazanin” bilimsel kaniti pek yoktu. Ancak yeni
“mutluluk biliminin” -pozitif psikoloji- ortaya cikisiyla bu degismeye
basliyor.

Cevabumin ikinci béliimii son yirmi otuz yilda insanligin evrimini
niteleyen belki de en 6nemli mega egilim ile ilgili. Daha 6énce gértilmemis
duzeyde baris, teknolojideki inanilmaz ilerleme ve bilgiye artan erisim gibi
bir dizi unsurun bir araya gelisiyle gelismis ulkelerde yasayan ortalama
insanin hayat standard: gecmiste krallarla kralicelere bile nasip olandan
cok daha iyi.

Sonja Lyubomirsky'nin The How of Happiness (Mutlulugun Nasili) adli
kitabinda belirttigi gibi, “Bugtin, yarnim yiizyil énce en tepedeki ytizde 5'in
sahip oldugu maddi konfor icinde yasadiginiz sdéylenebilir!” Bunun
sonucunda dunyada yildan yila daha fazla insan soyut bir kavram
olmaktan ote kisisel deneyiminden biliyor ki artan varsillik dogrudan
mutluluk artis1 getirmemekte. Bu egilimin dogal bir sonucu mutluluk ve
doyumun unsurlarina duyulan icten ilgi oluyor. Gelecek kusaklarin kitlik
bilincinden ziyade bolluk bilinciyle hareket edecegini diistinliyorum.

Cevabimin tictincti béliimti de bir mega egilim ile ilgili fakat bu bireysel
degil, sirket duzleminde goériltiyor. Bu mega egilim, John Mackey ve Raj
Sisodia’nin coksatar kitaplar1 Conscious Capitalism'de (Bilincli Kapitalizm)
“bilin¢li” is pratikleri olarak adlandirdigi yondeki evrim ile ilgili. Cok degil,
birka¢c on yil 6ncesine kadar alisilmig bir girisim “herkesin gelismesine
yetecek alan var” dislUncesinden ziyade “hayat sifir toplamlt bir oyundur”
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ideolojisiyle hareket ederdi. Sirketler béylece kitlik bilinciyle iliskilendirilen
davranislar-asiri rekabet, glivensizlik ve Makyavelizm- sergilerdi. Eski
ekonomide bu tur sirketlerin hayatta kalma sansi daha ytksek olsa da yeni
ekonomide farkli -bolluk bilinciyle- davranan sirketlerin gelisim sans1 daha
yuksek gérintyor.

Sisodia ile calisma arkadaslari 6rnegin 1992 ve 2012 yillar1 arasinda
bilincli is uygulamalar:1 sergileyen —“cok paydash” gibi yalnizca sirketin
karlarini degil, herkesin esenligini gb6zeten gortisler benimseyen-
kuruluslarin digerlerine kiyasla yltzde 110Tuk esasli bir kar artisi
kaydettigini gormustur!

Insanlar neden kultiirii diger herkes icin yozlastirmakla kalmayip
kendi mutluluklarini azaltacak sekilde davranir?

Bunun bircok nedeni var. Belki de en Onemlisi su: Tur olarak
evrimimizin buytk bir boélimutnde gelisimden ziyade hayatta kalmayla
ilgiliydik. Kithk yoéneliminden hareket ettigimizde hayatta kalma sansimiz
daha yuksek oldugundan bu yoénelimi cagristiran durumlarda hirs,
sUphecilik sergilemeye daha yatkin oluyoruz. Yani kurumsal baglamlarda
hirs ve guvensizlik sergilemeye daha yatkiniz. Clnkd cogu is eskiden-ve
buyuk o6lctide bugliin de-kithik yéneliminden hareket etmektedir. Diger bir
deyisle kiilttirel atalet insanlarin mutlu ve doyumlu bir yasama aykiri
davranmalarinin énemli bir nedenidir.

Insanlarin mutluluklarini baltalayici sekilde davrandigini
“gdbrmemizin” son bir nedeni, baskalarinin negatif davranislarina pozitif
tavirlarindan daha fazla dikkat etmemizdir. Yani secici bir sekilde
baskalarinin negatifligine daha fazla dikkat ettigimizden onlarin gercekte
oldugundan daha fazla kithik yénelimiyle hareket ettigine inaniriz ki bu bizim
de ayni sekilde davranmamaiza yol acar.

Umarim mutlulugu stirdirmenin stratejisini uygulayarak daha mutlu
ve doyumlu bir hayat yasamayi daha kolay bulursunuz. Bdylesi elbette
akillica olurdu cinkli mutlu degilseniz aslinda ne kadar akillisiniz
demektir ki?
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