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Mutluluk

Ortaokul yillarinda okudugum bir hikiyeyi paylasmak istiyo-
rum sizinle: Iki yatalak hasta, hastanede ayn1 oday1 paylasir. Bu iki
hastadan birinin yatagt hemen pencerenin kenarindadir. Dolayistyla
o, pencereden disariy1 gorebilir. Pencereden disariyr gordiigii icin de
orada olan biten her seyi arkadasina anlatr. Ikisi hasta da yatalak
oldugu icin hi¢ kalkamazlar. Ancak yanlarindaki komodine kadar
uzanabilir elleri. Oradan ilaglarini almak disinda hareket edemezler.
Pencerenin kenarinda olan hasta, arkadasina her giin pencereden
gordiiklerini anlatir.

Mesela der ki; “Bak o diinkii ¢ift yeniden geliyor. Kiz ¢ok negeli.
Oglan biraz tiziintiilii. Galiba kiz onu biraz tizdii.” Veya “Bak bak
goriliyor musun, gegen giin manavdan aligveris yapan amca bu
sefer torunlariyla beraber gezmeye ¢ikmis. Torunlart da ne kadar

biytimus.”

Bir 6miir boyunca ¢ok defa diiser, kalkar, yorulur,
kendimizi ¢ok kitii bissederiz. Iste bayat, bu diis-
meler kalkmalar oldugu i¢in kyymetlidir. Ancak
arada bir biiziinlii, kederli oldugumuz takdirde
mutlulugun kyymetini anlayabiliviz.
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Adam arkadasina siirekli hikye anlatir. Artik neredeyse o sokakla
beraber yasamaya baslar bu iki hasta. Ikisi de o sokakta ne olup
bittigini ¢ok iyi bilirler. Siirekli o sokak tizerine konusur, yorum
yaparlar. Sokakta gordiikleri insanlara kendilerince isim takarlar.
Boylece hayatlari gayet renkli gecer.

Giinlerden bir giin, pencere kenarindaki hasta oliir. Olen has-
tanin oda arkadaginin, pencere kenarindaki yataga gecmesine karar
verilir. O da artik sokakta olan biteni gérebilecegi icin gayet mutlu-
dur. Fakat adam yataga gecince ne goriir biliyor musunuz? Simsiyah
bir duvar. Megerse arkadast biitiin her seyi kendi hayal giiciinden
anlatyormus. Her giin simsiyah duvara bakarken renkli hikayeler
kurguluyormus. Kendi ruhunu katug; hikayeler yaziyormus.

Aslinda marifet burada. Yani hayata baktigimiz zaman giizel
hikayeler bulabilmekte, hayata giizel bakabilmekte. Mutlulugun
nerede oldugunu sorgulamadan evvel bu hik4yeyle konuya girmek
istedim ki bakis agisinin nemini kavrayabilelim.

Hayat kag¢inilmaz bir bigimde insani incitir. Hi¢bir zaman,
sadece mutluluk vaat etmez; mutlak surette icinde aci da vardir.
Insan bazen mutluluktan bulutlarin tepesine ¢ikar, bazen sikintidan
yerin dibine girmek ister.

Bir 6miir boyunca ¢ok defa diser, kalkar, yorulur, kendimizi
ok kotii hissederiz. Iste hayat, bu diismeler kalkmalar oldugu
icin kiymetlidir. Ancak arada bir hiiziin, keder oldugu takdirde
mutlulugun kiymetini anlayabiliriz.

“Mahkeme kadiya miilk degildir” derler, “Diinya Sultan
Stileyman’a bile kalmaz” derler. Hepimiz yaslaniyoruz, bozulu-
yoruz, dliime dogru gidiyoruz. Bu kaginilmaz gercegi kabul edip,
giiniin birinde diisebilecegimizi, incinebilecegimizi, basimiza gesitli
belalarin gelebilecegini bilerek yasamaliyiz.

Mutlugun Formiilii var mi?

Mutlulugun bir formiilii var mudir? Nasil mutlu oluruz, ya da

nasil mutsuz oluruz? Parayla mutluluk olur mu? Statiimiiz, maka-



mimiz, mevkiimiz artuginda mutlu olur muyuz? Bu sorular ¢ok
oteden beri insanlarin kafasini kurcalar. Ciinkii “mutluluk” biitiin

insanlar1 yakindan ilgilendiren bir konudur.

Mutluluk konusunda pek ¢ok sey yazilip soylenmistir. “Mut-
lulugun formiilii nedir?” sorusuna verilecek kolay yollu bir cevap
yoktur. Ama bazi seyler vardir ki, onlar olmadan mutluluga erismek
miimkiin degildir. Bunlardan biri sevgidir. Cogu zaman insani
mutlu edenin, bize yonelmis sevgi oldugunu diisiiniiriiz. Insanlar
bizi sevdiginde ¢ok mutlu olacagimizi diigleriz. Oysa en biiyiik
deger ve mutluluk kaynag;, sevebilmektir. Insanin sevgisini bir
baskasina verebilmesi; ondan kargilik almayacagini bilse bile yine
de onu sevebilmesi biiyiik bir degerdir. Dolayisiyla insanin mutlu
olabilmesi i¢in ilk siraya sevmeyi ve sevilmeyi koymak gerekir. Zaten
edebiyat, miizik, sinema... neredeyse biitiin sanatlar hep sevme ve
sevilme ekseninde déner. Bu giiclii duygu, bizi daha hayatimizin

ilk basamaklarindan baglayarak sarip sarmalar.

Insani mutlu eden ikinci duygu, iimittir. Kimse gelecegin ka-
ramsar, karanlik koridorlarinda kaybolmak istemez. Hepimiz, ne
yasarsak yasayalim, hayata iimitle bakmak isteriz. Oniimiizde 11l
1s1] bir gelecegin bizi bekliyor olmasini umariz. Hayata timitle
bakabilmek, bizi ayakta tutan gliglerden biridir.

Mutlu olmak isteyen insanin sahip olmas: gereken diger bir
ozellik de cesarettir. Cesaret, yani secim yapabilme yetenegi. Bazen
yiiriidiigiimiiz yol gatallanir; ikiye, iige, bese ayrilir. Iste o zaman
dogru yolu segebilmek, dogru yolu segecek cesareti gosterebilmek

onem kazanir. Bana danisan insanlara verdigim bir 6rnek vardir.

Mutlulugun en biiyiik kaynaklarimdan bir tanesi
kargilik beklemeden verebilmektir. Ciinkii ver-
digimiz, bir ige yaradigrmiz zaman rubumuzun
yiiceldigini, daba iyi bir insan oldugumuzu his-
sederiz.

I ruh hali
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Derim ki, kendinizi bir gemide diisiintin. Sakin bir koydasiniz ve
basiniza hi¢ bela agmak istemiyorsunuz. O zaman bulundugunuz
koyda &ylece sakin kalin. Bunun sonucu nedir? O koyda senelerce
sakin sakin yasar ama higbir yeri kesfedemezsiniz. Ciinkii denizlere

agtlamaz, uzaklari géremezsiniz.

Oysa okyanusta kopacak firtinalarda geminizin batma tehli-
kesini goze alarak yola ¢iksaydiniz belki de kesfedilmemis adalar,
yeni sahiller bulacaktiniz. Yani, insan hayatta bazi riskleri goze
almazsa, se¢im yapma cesaretini gdsterip yola ¢ikmazsa bulun-
dugu yerde kalir. Cesaret gosterip hayatimiza yeni bir yn veren
bir karar aldiktan sonra da geriye doniip bakmadan, inandigimiz
yolda sonuna kadar yiiriimeliyiz. Pismanliklara siginmanin bize bir
faydasi olmaz. Hatta geriye doniip bakarken ileride bizi bekleyen

firsatlari bile kagirabiliriz.

Mutlulugun 6ncelikli sartlarindan birisi de iyimserliktir. Hayatta
bize darbe vuracak ya da bizi yikacak pek ¢ok sey vardir. Hicbirimiz
harikulade hayatlar siirmiiyor, bulutlarin {izerinde yasamiyoruz.
Ancak biitiin bu dertlerden sonra kazanim olarak bize bir seyler
kalabiliyorsa, yasadiklarimizdan 6grenebiliyorsak; kaybettiklerimi-
ze ragmen, daima yasamak i¢in bizi ayakta tutabilecek bir seyler

bulabiliyorsak iyimserlik duygusuna sahibiz demektir.

Mutlulugun kaginilmaz sarclarindan birisi de ézgiirliikciir. Oz-
giirligii elinden alinan insanlar neye sahip olurlarsa olsunlar tam

anlamiyla mutlu olamazlar.

Ozgiirlitkten bagka mutlulugun baslica sartlarindan birisi giiven-
liktir. Giivenlik hepimiz icin kaginilmaz bir ihtiyactir. Maslow’un
ihtiyaclar hiyerarsisine gore de, insanoglunun tatmin edilmesi
gereken birincil ihtiyaglarindan biri giivenliktir. Giiven igindeki
insanlar elbette kendilerini daha mutlu hissederler. Zaten hayatta
pek cok seyi giivenlik duygumuzu tatmin etmek igin yapariz. In-
sanlarin para biriktirmesinin ardinda da béyle bir saik gizlidir. Bir

giin dara diiseriz korkusuyla bugiinden kenara késeye bir seyler



koymak isteriz. Fakat baz1 insanlar bu giivenlik ihtiyacini o kadar
ileri gotiiriirler ki stirekli para biriktirmek, bir seylere sahip olmak
telagina diiserler. Insanlarin daha bityiik arabalara binmek isteme-
lerini de bdyle yorumlamak gerekir. Bu sekilde hissettikleri tehdit
algisindan kurtulmaya caligirlar. Yahut arabanin iginden bagka
insanlara daha yukaridan bakarak mutlu olduklarin: hissederler.
Biitiin bunlar bizim aslinda incinebilirlik noktalarimizdir. Zan-
netmeyin ki o kocaman arabalara binen insanlar kendilerini ¢ok
gliclii hissediyorlar. Tam tersi de olabilir; kendilerini ¢ok incinebilir

hissettikleri i¢in bu tiirden ihtiyaglar duyuyor olabilirler.

Mutluluk ayni zamanda verebilmektir, fedakarliker. Bizler
aslinda dayanismay1 seven bir toplumun ¢ocuklariydik ama gi-
derek daha bencil, daha bireyci yasamaya basladik. Olaganiistii
durumlarda koklerimizde sakli olan fedakarlik duygusunu ortaya
¢ikartyoruz. Ornegin depremde bunu ok iyi gosterdik. Birbirimizin
yardimina kostuk, herkes isin bir ucundan tutmaya ¢alisti. .. Fakat
modern sehir hayatinda hepimiz bir kenara ¢ekiliyoruz. Etrafimizda
olan bitenle ¢ok az ilgileniyor, ¢ok az yardimlagiyoruz. Oysa mut-
lulugun en biiyiik kaynaklarindan bir tanesi kargilik beklemeden
verebilmektir. Hani gok giizel bir soz vardir, “Veren el alan elden
tistiindiir” diye. Verebilen insan gercekten kendisini ¢ok mutlu
hisseder. Bu, pek ¢ok psikoloji deneyiyle de ortaya konulmus bir
gercektir. Clinkii verdigimiz, bir ise yaradigimiz zaman ruhumuzun
yliceldigini, daha iyi bir insan oldugumuzu hissederiz. Bu his bize

mutluluk verir.

Mutlu olmak i¢in gerekli bir husus daha vardir; hayat1 anlam
duygusuyla yagamak. Yani “Ben nicin bu diinyada yasiyorum? Niye
varim?” sorusuna gercek bir cevap verebilecek durumda olmak. Bazi
insanlar derler ki; “Ne olacak, ben yasamasam da olurdu.” Halbuki
tek bir insan sadece dogru yasayarak bir siirii seyi degistirebilir, bir
siirii kotii seyi daha iyi kilabilir.

Konunun bagindan buraya kadar bir mutluluk asuresi yaptik. Bu

asurenin igine sevgi, iimit, cesaret, iyimserlik, ozgiirliik, giivenlik,

I ruh hali
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fedakérlik ve anlam duygusu kattuik. Simdi de mutlulugu engelleyen

tuzaklara bir goz atalim.

Mutsuzluk Tuzaklari

Bazen insanlar kendilerini kurban haline getirir veya kendilerini
kurban gibi algilarlar. Mutluluga giden yoldaki en biiyiik tuzaklar-
dan birisi budur. Ustelik bu insanlar bir siire sonra kurban olma
durumundan zevk almaya baglar ve hayati sadece aciyla tanimlarlar.
“Acilarin kadint”, “acilarin erkegi”, “acilarin genci” olarak yagar hale
gelirler. Onlerinden gecip gitmekte olan hicbir giizelligi, mutlulugu
fark etmeden, hatta inatla onlari hayatlarina sokmadan yasar gider-
ler. Kimi insanlar “dert miknatisi” olarak yasamaktan zevk duyar,
etraflarindaki her tiirli derdi tizerlerine ¢ekerek, hayat siirekli ah
vah etmek suretiyle yasarlar. Omuzlarimizin kaldirabilecegi yiik-
ten daha fazlasina talip olmak, kendimize yaptugimiz eziyetlerden
birisidir. Glictimiiziin yettigi kadarin degistirebiliriz ama degisti-
remeyecegimiz seyler i¢in kendimizi hirpalamamiza liizum yokrur.
Dert miknatist olan insanlar, bagkalarinin dertleriyle ilgilenerek

kendi dertlerini unutmaya ¢alisirlar, ama bu beyhude bir ¢abadir.

Mutsuzluga diismemek icin beklentilerimizi dogru koymak,
gercekgi bir ayar yapmak gerekir. Bu, kendimizi sisirilmis bek-
lentilerden arindirmak demektir. Aslinda bu bir bakima insanin

beklentilerinden ozgiirlesmesidir.

Onceligi erisebilecegimiz hedeflere veren bir ayar yapmaliyrz.
Tabii ki bu ayar1 yaparken bize gercekten mutluluk verecek olan
hedefleri 6ne almaliyiz. Yakin zamanda Tiirkiye'de yapilan ve giin-
litk gazetelere yanstyan bir istatistik, Ttirkler’in kendilerini mutlu
hissettigini gosterdi. Haurlarsaniz, arasturmanin sonuglart birgok
insani ¢ok sasiremisti. Bu kadar yoksulluga, sikintiya, istikrarsiz-
liga ragmen nasil mutlu bir millet olabiliyorduk? Iste bu, belki de
beklentilerimizi ayarlamakla yakindan ilgili bir sonug. Cok yiiksek

maddi standartlari hedef alirsak, kacinilmaz olarak, mutluluga



ulagmak i¢in kat edilmesi gerekenler artar. Ama kanaatkarlik gibi

daha ytice degerleri 6ncelersek mutluluga epeyce yaklasmis oluruz.

Bu noktada su bildik soruyu bir kere daha soralim: Insanlar
parayla mutlu olur mu? Parayla mutluluk konusu ¢ok uzun zaman-
dir tarusiliyor. Pek ¢ok istatistik ve ¢alisma bize parayla mutluluk
olmayacagini gosteriyor. Insanlar, 6zellikle geng neslin bireyleri
eger paraya ¢ok kolay ulagsmigsa ¢ok ciddi bir yabancilagma ve
stkinti duygusu yasayabiliyorlar. O yiizden sahip olmak istedik-
lerimizi zahmetle ve emekle kazanmak “o seyleri” bizler i¢in ¢ok
daha anlamli kiliyor.

Para, mutlulugu satin almiyor. Diinyada ozellikle 2000’li yillarda
maddecilige dogru bityiik bir kayis yasaniyor. Sahip olduklarimizla
maddeyle 6lgiiliiyor. Yeni ¢aligma diizeni esyadan yana zengin, za-
mandan yana fakir insanlara doniistiiriiyor bizleri. Bu ne demek?
Insanlar “bir seyleri biriktirmek” igin hayatlarint tiiketiyor, hi¢bir
seye vakit bulamiyor, ¢cocuklarini ihmal ediyor, esleriyle ilgilenmi-
yorlar. Herkes hayatini bir kosusturma icinde yagsiyor ve nereye
ulasacagimizi unuttugumuz bir kosu basliyor. Iste bu yiizden, za-
man zaman hayatt durdurabilmek, hayatin hizini yavaslatabilmek
de mutlulugun olmazsa olmaz kurallarindan birisi olarak anilmay:

hak ediyor.

Mutlulugu maddi kazangta aramanin arkasinda biraz evvel de
degindigimiz “giivensizlik”, “yetersizlik” duygusu yatiyor. Igimizdeki
boslugu maddi tiiketim yoluyla doldurmaya calistyoruz. Ancak bu,
icimizdeki o bityiik boglugu kapatmak yerine daha da biiyiitiiyor.

Kisiler giivensizliklerini biraz daha biriktirerek yenmeye calisi-
yorlar, derken bir bakiyorsunuz ki kendini tiitketircesine ¢alismanin
sonucunda gencecik yasta sagliklarindan olup oliiveriyorlar. Ciinkii
kalbimiz, ruhumuzun aynasi. Ruhumuzdaki sikisma kalbimize
hemen yansiyor.

Mutsuzluk tuzaklarindan birisi de, kisinin kendi kendine zindan
ormesidir. Bu zindanlarin baglicast bagka insanlara ve kendimize
duydugumuz nefrettir. Kisinin kendisinden nefret etmesinin nedeni,
kendisinin sevilmeye layik olmadigini diistinmesidir. Bagkalarindan
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nefret etmenin altinda da insanlarin bizi yeterince sevmeyecegi

korkusu yatar.

Bu koyu nefreti 6zellikle geng insanlarda daha fazla gérmeye
basladik. Her seyi yakip yikan, ortaligi yangin yerine ¢eviren bir
otke dolastyor bazi genglerin damarlarinda. O kadar ki anne baba-
larindan bile yogun bir bigimde nefret ediyor, kendilerini begen-
miyor, sevmeye deger bir sey bulamiyorlar. Insanoglu “bagislama”
duygusuyla yeniden barismali. Bagislamak veya affetmek, unutmak
demek degildir. Acilar her zaman bir kenarda sakli kalacaktir ama
affedebilen insan bir basamak daha yiikselir. Affedebilen insan

kendi hayatini da cennet kilabilen insandir.

Hayat bir yiiriiytistiir, diyoruz. Bu yiiriiyliste zaman zaman
tokezleyebiliriz; ¢linkii hayatta hi¢bir zaman kesin bir giivenlik veya
kesin bir mutluluk hali yoktur. Ama su bir gergek ki hi¢birimiz
istiraplarimizdan, yasadigimiz acilarimizdan ibaret degiliz. Zaman
zaman mutlulugu elimizden kaciriversek de, bu onu sonsuza dek
kagirdigimiz anlamina gelmez. Bu bilingle i¢imizdeki gii¢ nok-
talarina biraz daha dikkatli bakmak zorundayiz. Evet, hayat bize
darbeler vurur. Ama biz yere yikilsak da yeniden ayaga kalkabiliriz,

o yolu yeni bastan yiiriiyebiliriz.

Mutsuzluga diigmemek igin beklentilerimizi
dogru koymak, gercekgi bir ayar yapmak gevekir.
Bu, kendimizi sigirilmis beklentilerden arindir-

mak demektir.

Yukarida bir mutluluk aguresi yapmus; igine sevgi, timit, cesaret,
iyimserlik, 6zgiirliik, giivenlik, fedakarlik ve anlam duygusu katmug-
tik. Son olarak bu asureye biraz da yavaslik ekleyelim. Gereginden
fazla hizli bir hayat yastyorsak, tempomuzu biraz disiiriip gergek

mutlulugun nerede oldugu tizerine diistinelim. Her seyi durdurup,



kendimize ve yagadigimiz hayata disaridan bakalim. Kogusturmaya
ara verip siik(inete kapi aralayalim. Hayat1 biraz yavas yavas, tadini

ctkara gikara, sevdiklerimize deger vererek ve sevdiklerimizden

deger gorerek yasayalim.

Seyh Galip’in soyledigi gibi:
Hosca bak zatina kim ziibde-i dlemsin sen
Merdiim-i dide-i ekvan olan ademsin sen

Ozetle zatina, kendine hosca bak, ey insan diyor. Sen 4lemin
cekirdegisin, 6ziisiin. Her insan kiigiik bir lemdir. Kiiciik bir gok-
yiiziidiir. Iste bu yiizden hepimiz, sevdiklerimize deger vererek,
hayata anlam duygusu katarak dolu dolu yasamaya gayret edelim.

I ruh hali
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iyimserlik: Bardagin Yarisi Dolu!

Eski zamanlarda, bir duvarin dibinde bekleyen bir adam varmus.
Sehrin surlarinin dibinde bekler ve gelen giden yolcularla konusur-
mus. Giinlerden bir giin bir grup yolcu gelip sormus, “Soylesene
dostum, bu sehirde yasayanlar nasil insanlardur, igeri girip burada

konaklamaya deger mi?”

Adam cevap vermeden 6nce, “Peki ya sizin geldiginiz yerde in-
sanlar nasildr?” diye sormus. “Aman aman” demis yolcular, “herkes o
kadar kotii, o kadar hirsly, o kadar diizenbazd: ki kendimizi buralara
zor attik.” “Buradaki insanlar da oyledir” demis adam, “varin, siz

Y $

yolunuza devam edin. Bu gehrin size verebilecegi hicbir sey yok...”

Giintin birinde bagka yolcular gelmis ve adama ayni soruyu
sormus. Adam yine ayni soruyla karsilik vermis. “Bizim geldigimiz
sehirde insanlar iyi, comert ve yardimseverdiler ve biz orada ¢ok
mutluyduk” diye cevaplamis yolcular. “O halde girin ve burada
yasamanin tadini ¢ikarin, zira bu sehrin ahalisi de dyledir” demis

adam. Hayata nasil bakugimiz, neyi gérdugtimiizii belirler.

Arabayla yolda giderken kaza yapuginizda, sevdiginiz bir arka-
daginizla tarustuginizda, sizin igin énemli olan bir sinavdan kétii
not aldiginizda ya da yapuginiz bir is i¢in patronunuz tarafindan

elestirildiginizde, kendi i¢inizde olaylarin nedenine iliskin bir sorgu-



lamaya girersiniz. Yaptiginiz bu sorgulama, sahip oldugunuz ge¢mis
hayat deneyimlerinden, o andaki duygu ve diisiincelerinizden ve
birtakim igsel psikolojik siireclerinizden haylice etkilenir. Ciinkii
insanin olaylari degerlendirme bigimi -sanildiginin aksine- kali-
umsal, dolayisiyla biyolojik olarak belirlenen, sabit ve degismez bir
ozellikte degildir. Olaylari degerlendirirken, sahip oldugumuz duygu
ve diistinceler de bu siirece eslik eder ve olaylari nasil yorumladigi-
miz1 belirleyen bir “mercek” islevi goriir. Ancak ¢ogu zaman, biz bu
merceklerin varligint unutur ve olaylart 6znel degerlendirmelerimizi
katmadan “oldugu gibi” algiladigimizi varsayariz. Oysa insanin
olaylari algilama ve degerlendirme siirecinde genel olarak iki baks

agist igler; “iyimser” tutum ve “kétiimser” tutum...

[yimser tutuma sahip olan insanlarin belirgin 6zelligi, bu ki-
silerin kendi duygusal ihtiyaclarinin farkinda olmalari ve hayatn
getirdigi olumsuzluklara fazla takilmamalaridir. Iyimser kisiler,
olumsuzluk durumlarla bas edebilecek duygusal becerilere daha
fazla sahiptirler, her seyden 6nce kendi direnme giilerine giivenirler.
Bu bakis acist da, onlarin bardagin bos tarafini degil, dolu tarafini
gormelerine yardimct olur. Kéttimser biri ise, olumsuz bir durumla
kargilastiginda, kendi i¢ dengesini siirdiirmekte zorlanabilir; bu
nedenle endise, kayg: gibi olumsuz duygulanimlari daha uzun
siirer. I¢inde bulundugu olumsuz duygulanimlar, onun giderek

daha kotiimser olmasina yol acar.

Yapugt is begenilmedigi icin amiri tarafindan elestirilen, olumsuz
durum ve duygulanim igerisinde bulunan bir ¢alisan diistiniin. Bu
kisinin iki ayr1 degerlendirme bi¢imi olabilir. Birinci degerlen-
dirme bigiminde, ¢alisan, olaylari sabit (“Ben her zaman boyle
elestirilmeye mahk(imum”), toptanci (“Herkes beni elestiriyor”) ve
igsel (“Higbir seyi dogru yapamiyorum”) sebeplerle agiklar. Tkinci
degerlendirme biciminde ise, aynt durumu degisebilen, sadece o
duruma 6zgii bir olumsuzluk algisiyla ve digsal sebeplere dayali

olarak ele alir. Bu degerlendirmede kisi, kendini siirekli hata yapan,

I ruh hali
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S 1 kemal sayar

beceriksiz ve elestirilmeye mahk(m biri olarak gérmez. Herkesin
zaman zaman hata yapabilecegini, hatanin tek sebebinin kendisi
olmadigin, digsal faktorlerin de etkili oldugunu ve bundan sonraki
durumlarda daha basarili olabilecegini, dolayisiyla da elestirilmeye
mahkiim olmadigini diistiniir. Birinci degerlendirme bigimi, ké-
timser degerlendirmeye 6rnekken, ikinci degerlendirme bigimi
iyimser degerlendirme siirecinin 6rnegidir. lyimser degerlendirme
bi¢imi biraz yanilsama igeriyor gibi goziikse de, bizi siirticii koltu-
guna oturtmasi ve hayatimiz iizerinde etkimiz olabilecegi inancini

gelistirmesi acisindan énemlidir.

Peki, bu diisiince ve degerlendirme bicimlerini nasil kazanir ve
gelistiririz? Bu sorunun cevabi, yasamin ilk yillarina ve bu yillarda
bebek ile kendisine bakim veren kisi arasindaki iligkiye kadar uzanir.
Ciinkii bu dénem, ¢ocugun kendisi ve cevresiyle ilgili temel fikir
ve duygularinin olustugu dénemdir. Cocuk bu dénemde hem igsel
heyecanlarini hem de dig diinyadan gelen uyaranlart kontrol etmekte
zorlanir ve kendisine bakim veren kisinin yardimina ihtiya¢ duyar.
Cocuk, “6teki” ile kurulan bu iliskiden yola ¢ikarak hem kendisine

hem de “6teki’ne dair i¢sel resimler olusturmaya baslar.

Pek ¢ok olumlu duygunun yaninda olumsuz duygular: da ya-
sayan cocuk, eger bu duygularini idare etmeyi ve bunlarin icinde
kaybolmamay1 6grenemezse, kendisine ve 6tekine dair igsel resim-
lerinde de 6tke, endise, tiziintii gibi olumsuz duygular hikim olur.
Bu da kisinin gelecek iliskileri icin bir beklenti olusturur, diger
insanlarla kurdugu iliskileri sekillendirir ve ona rehberlik eder.
Yapilan aragtirmalar, erken dénemde olusan bu igsel temsillerin
yetigkinlikte de tutarli kaldigini ve bizim 6tekine baglanma, iligki
kurma bi¢imimizi belirledigini gosterir.

Yasamin erken doneminde kurulan iliskilerde her sey yolunda
gittiginde, ilerleyen donemlerde kisi igsel bir kontrol hisseder ve
kendi duygu ve diisiincelerini rahatlikla diizenleyebilir. Dolayistyla

olumsuz durumlarla kargilastiginda bagkalarina ve onlarla olan



iliskisine daha az ihtiyag duyar. Bu durumda kisinin kendine olan
giiveninin de daha fazla oldugu soylenebilir. Fakat yagamin erken
dénemlerine 6fke, endise gibi olumsuz duygular hakim olmugsa;

kisinin kendine olan giiveninde ve kendilik degerinde de bu 6geler

hikim olacaktir.

Yasamin erken donemlerinde olumsuz duygularin hafifletilmesi
icin anneye bagli olmak, normal ve kabul edilebilir bir durum-
dur. Problem, yetiskinlikte de duygularin kontrol edilebilmesi
icin otekine ihtiyag duyuldugunda ve bagli kalindiginda baslar.
Boylesi bir ihtiyag, kisinin kendilik degerinin hala ¢evreden gelen
geribildirimlere bagli oldugunu gosterir.

Aslinda burada tizerinde durulan nokta, bizi saran diinyay1
kontrol etme yetimiz ile, duygusal hallerimiz ve diisiincelerimiz
arasinda kargilikli bir etkilesim oldugudur. Etrafimizda olup biteni
kontrol edebildigimiz ve kaderimiz {izerinde etki sahibi olabildi-
gimiz inanciyla kurdugumuz diisiince sistemini siirdiirmenin en
temel yolu, daha iyimser olmakur. Bunun tersine, diinyayr daha
“gercekei” algilayan ve genelde daha endiseli ve depresif 6zellikler
gosteren bireyler, kontrole sahip olduklart duygusundan yoksun-
durlar ve yogun bir umutsuzluk i¢indedirler. Burada iddia edilen,
cocukluk doneminde bize bakim veren kisilerin, daha sonraki do-

nemlerde duygularimizi nasil hafifletecegimizi etkili bir sekilde

belirledikleridir.

Bu siireg, genel olarak hayatimizin ilk {i¢ yilin1 kapsar ve diger
kisilerle olan iligkilerimizin icine isleyerek, “kendimiz”, “6teki” ve

“duygu durumumuz” hakkindaki yapilanmalara temel olusturur.

Iyimser tutuma sahip olan insanlarin belirgin
ozelligi, bu kigilerin kendi duygusal ibtiyaglari-
min farkinda olmalari ve hayatin getirdigi olum-
suzluklara fazla takilmamalaridar.

I ruh hali
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Dolayisiyla duygusal yasantumiz, ¢evremizdeki insanlardan ayris-
urilamaz niteliktedir. Gegmiste sahip oldugumuz tiim duygular:
bagladigimiz insanlar vardir. Bu siirecte yetigkinlikte de devam
edecek ve benlik yapilanmamizi olumsuz etkileyebilecek duygulara
takilip kalabilecegimiz gibi, 6zerklik sahibi olmamizi ve kendimizi

idare edebilmemizi kolaylagtiracak 6zellikler de kazanmus olabiliriz.

Etrafimizda olup biteni kontrol edebildigimiz
ve kaderimiz iizerinde etki sahibi olabildigimiz
inanciyla kurdugumuz diigiince sistemini siir-
diirmenin en temel yolu, daba iyimser olmaktur.

[yimser bakista, kendimizi bagkalariyla karsilastirma diizeyimiz
daha diisiikeiir. Iyimserlik, benligimizle ilgili algimizi oldugu kadar
duygularimizi da olumlu yonde destekler. Duygularimizi diizen-
lemede ¢oziim odakli bir kapasiteye sahipsek, igsel bir 6zerklik
duygusuyla dis diinyadan gelen zorluklarla daha rahat yiizlesebiliriz.
Baylece, sadece kendimizi iyi hissetme sinirlarini genigletmekle
kalmaz, sahip oldugumuz diger secenekleri de kolaylikla gérebilir

ve gelecekte nasil olacagimizi tahmin edebiliriz.
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