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Bu sabah, abim in yénlendirmesiyle gizel ve zihin agici bir makale okuma sansi buldum. Te

mel Aksoy
tarafindan yazilan ve sahsina ait

sitesinde paylasilan bu yazi &quot;lyimserlik Ogrenilir mi?&quot; bashgini tasiyor.

Yazinin ana fikri ise: &quot;Biz zannediyoruz ki mutlu olmak i¢in 6nce basarili, zengin ya da
populer olmak gerekiyor. Ama aslinda dogru olan tam tersidir, eger insan olumlu distnr,
sevgiye dayali iligkiler kurup anlamli bir hayat yasamaya basglarsa mutluluk o insanin pegini
birakmaz.&quot;

Yaziyr okumak igcin konunun devamini inceleyebilir, Temel Aksoy'un diger yazilarina ulagsmak
icin ise blog unu ziyaret edeblirsiniz.

Kendinizi yorgun hissediyor musunuz? Enerjiniz daha égleye varmadan tikeniyor mu?
Kendinizi is ortamina yabanci hissettiginiz oluyor mu? Sebepsiz yere ¢abucak sinirleniyor
musunuz?

Bu sorularin goguna evet diyorsaniz biyUk ihtimalle &quot;tikenmislik sendromu&quot;
yasiyorsunuz demektir.

Takenmiglik hissi insanin hayat kalitesini disUrir. Bunu yasayan insanlar is hayatlarinda
verimsiz; 6zel hayatlarinda mutsuz olurlar.

_Schopenhauer “Engelleri asmak, varolusun en bliylik amaci ve hazzidir.” der.
Schopenhauer gibi distnenler hayati, “engelleri asmak” olarak gériyorlar. Onlar igin hayat
daha ¢ok acilarla dolu ve dogal olarak amag bu acilari dindirmek ya da azaltmak.

Bir de hayata olumlu yéntinden bakanlar var. Pozitif psikolojinin éncllerinden Martin

Seligman ' a
gOre hayat sadece engelleri agsmak degildir. Insan mutlu olmak i¢in yagsamalidir.

Peki siz nasil degerlendiriyorsunuz? Sizce hayatin amaci acilari dindirmek ya da azaltmak mi
yoksa mutlu olmak mi?
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Martin Seligman’in daha mutlu ve refah icinde bir hayat yasamak icin bizim elimizde olan ve
istedigimiz takdirde cogumuzun uygulayabilecegi bes adimli bir formalU var:

1-Aklimizdaki pozitif duygu ve distncelerin sayisini artirmak. Bilimsel birgok deneye gore,
zihnindeki distincelerinin ¢ogu olumlu olanlar daha mutlu oluyorlar.

Seligman, depresyonda bile olsaniz, her gece o giin yaptiginiz G¢ olumlu davranisi —bunlar
cok 6nemsiz, kiiglk seyler bile olabilir- aklinizdan gegirerek uyumanizi éneriyor. Bu kigik
egzersiz bile ertesi guinin iyi gegmesine neden oluyor. Bunu aligkanlik haline getirenlerde ise
depresyon riski azaliyor.

Anlasilan o ki zihnimizi olumlu disincelere odaklamak bize iyi geliyor. Olumsuz duygular ise
(kizginlik, kiskanglik, nefret, utanma, sugluluk...) bizi mutsuz ediyor.

2- insanin kendi glicli yénlerini kesfetmesi ve hayatinda bu giiglii yénlerini daha cok
kullanmasi gerekiyor. is hayatinda kendi gliclii ydnleri kullanan insanlar yaptiklar isle
bitlnlesiyorlar, zamanin nasil gegtiginin farkina bile varmiyorlar. Bu durumu Mihaly
Csikszentmihalyi
“akis” (flow) olarak tanimlyor.

insani “alip gétiiren” bu is birisi icin bahceyle ilgilenmek ya da gocuk yetistirmek olabilecegi
gibi bagkasi icin sirket ydnetmek ya da arkeolojik kazi yapmak olabilir.

3- Seligman'a gére mutlu insanlar iligkilerinde sevgiyi 6n planda tutup yapici tavir sergiliyorlar.
Kendilerini kenara gekip bagkalarini yargilamak yerine insanlarin hayatlarina dahil oluyor ve
kendi hayatlarina insanlari dahil ediyorlar.

4- Mutlu insanlar, hayatlarinin anlamini bulmus insanlardir. Hayatin anlami bir seye sahip
olunca bulunmaz. Bir mevkiye gelmek de insana hayatin anlamini 6gretmez.

insan ancak kendisinden daha bily(ik bir seye baglanip ona inanirsa hayatin anlamini yakalar.
Herkesin anlam arayigi farkhdir elbette.

Bazilari bu anlami dinde ve ibadette bulur, bazilari kendini bilime adar. Anlamh bir hayat,
kimisi igin iyi cocuklar yetistirmek, kimisi igin meslegini hakkiyla yapmak olabilir.

Bu anlam sayesinde insan hayattaki varolusun nedenini anlar, hedefini netlegtirir. Anlam
insanin pusulasidir.
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5- Hayatlarinda anlam bulan ve olumlu iligkiler yasayan insanlar kendilerine somut hedefler
koyup bu hedefleri gergeklestirmek icin yasarlar. Hedefi olan insanlar hayata tutunurlar.
Sanildiginin aksine basarili insanlar en zekiler arasindan degil hayata en siki tutunanlar
arasindan c¢ikiyor.

(Seligman, kendi teorisini PERMA olarak adlandiriyor. PERMA, yukarida anlatmaya calistigim
bes maddenin Ingilizce isimlerinin bag harflerinden oluguyor. Pozitive emotion, Engagement,
Relationship, Meaning ve Achievement)

2000’li yillarin bagindan itibaren pozitif psikolojiden esinlenen psikologlar da “kendini isine
adama” gibi kavramlari daha sistemli bir sekilde incelemeye basladilar. Ozellikle Fred Luthans ,
kendilerini islerine adayan kisilerin 6z yeterlilik, iyimserlik, dayaniklilik gibi yapici duygulara
sahip insanlar olduklarini kanitladi.

Pozitif psikoloji 1980'lerden sonra yUkselise gecti ve bize sunu dgretti:

Basini sokacak bir evi, yiyecek yemegi olmayan, sefalet i¢cinde yasayan insanlar elbette mutlu
olamazlar; ama bu seviyenin Uzerindeki herkesin mutlu olmasi kendi elindedir.

isin puf noktas! kanimca su: Biz genelde hayata tersten bakmaya programlanmisiz.
Zannediyoruz ki mutlu olmak igin énce basarili, zengin ya da ¢ok populer olmak gerekiyor. Ama
aslinda dogru olan tam tersidir, eger insan olumlu disandr, sevgiye dayal iligkiler kurup anlamli
bir hayat yasamaya baslarsa mutluluk o insanin pesini birakmaz. Mutluluk insanin kendi
tercihiyle elde edecegi bir zihin durumudur. insanin mutlu olmasi icin &nce mutlu olmayi
secmesi gerekir.

California Universitesi hocalarindan ve pozitif psikolojinin en taninmig isimlerinden Sonja

Lyubomirsky
‘nin de 1srarla vurguladigi gibi mutlu olmak ve daha tatminkar hayatlar yagsamak bizim

elimizdedir.

Yeter ki sUkretmeyi, affetmeyi, iligkileri sevgi Uzerine kurmayi, ihtiyaci olanlara yardim etmeyi
ve hayattan zevk almayi 6grenebilelim.

lyimserlik de mutlu olmak da égrenilebilir.

Kaynak: Temel Aksoy - www.temelaksoy.com
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