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Zor zamanlardan gegiyoruz.

Her zaman, her olay ve her durumda kendimi mutlu ede-
cek bir sey bulan ben, ¢6kmiig bir ruh hilinden siyrilamads-
gim bir donem ge¢iriyordum. Tabii bunda diinya olarak gegir-
digimiz pandeminin de etkisi var. Uzun zaman eve kapanmak,
sosyal hayattan uzak kalmak, giinlitk yaptigim aktiviteleri ya-
pamamak da beni biraz tizmiis olabilir. Pandeminin benim
tizerimdeki en agir etkisi olarak kalacak olan babami kaybet-
mis olmak da ayr1 bir sarsint1 sebebiydi belki de...

Ama ben ahiret inanc1 olan biri olarak her kogulda sabirh
ve sakin kalabilmeyi o giine kadar bagarmigtim. Peki, simdi
neden hayata karsi isteksiz, uykusuz, konugmak istemeyen,
kendini kahveye veren, yazmaktan bile zevk almayan biri
héline doniisiivermistim? Oysa yazmak beni ben yapan en
giiclit dayanagimdi. “Her ne olursa olsun yazmaktan beni
hi¢bir sey alikoyamaz.” diyen ben, evet yazmaktan bile keyif
alamryordum.

Ruhum yorulmustu sanki. Sizlerin de oluyordur muhte-
melen. Sizlerin de anlagilmadiginizi, sevilmediginizi zannet-
tiginiz veya yakinlarimizdan birilerini kaybettiginizde yasa-
diginiz o bosluk hissinden ¢ikamadiginiz anlar oluyordur.



8 SAFIYE CETINKAYA

Benim o hiiziinli ruh halim hamd olsun kisa siirdii. Ben o
doneme mutsuzluk demek istemiyorum; hiiziinlii ruh hali

demek daha hos geliyor kulaga.

Cikis1 bulmak ve yeniden eski enerjime donmek igin uy-
guladigim yollar1 ve deneyimlerimi sizinle paylagmak istiyo-
rum. Ben sizlerin de saglikli, pozitif ve mutlu olmaniz igin
bir servet harcamadan, kimseye bagimli kalmadan, kendi
kendinize kendi mutlugunuzu iretebileceginiz ipuglarini
gostermek istiyorum.

Hani “Damdan diigenin hélini yine damdan diigen anlar”
misali...

Gelin 6nce hep beraber mutlulugun ve mutsuzlugun ta-
nimina bakalim. Yasadigimiz duygu halinin tip dilindeki ve
Tiirk Dil Kurumundaki tanimi nedir? Bunlar elbette teorik
bilgile ama yine de bu bilgileri vermekte de fayda var.

MUTLULUGUN TANIMI

Mutluluk, kisinin hedeflerini gerceklestirmesi, muradina
ermesi ve isteklerini elde etmesi anlamina gelir. Fizyolojik
agidan degerlendirildiginde bobrek iistii bezlerinin seroto-
nin salgilamas1 sonucu olusan his, mutluluk olarak tanim-
lanur. Psikolojide ise bu hissin karsiligi, heves ve isteklerin
tatmin olmasidir.

Mutluluk ayni zamanda insanin hissettigi sekiz temel

duygudan biridir. Diger duygular ise sirasiyla merak, hiiziin,
ofke, tiksinme, sagkinlik, korku ve utanctir.

Mutluluk, soyut bir kavram oldugu i¢in birgok farkli tanimi
vardir. En genel tabiriyle mutluluk, bireyin hayatinda istedik-
lerini elde etmesi, bagariy1 yakalamasi ve sevdikleriyle birlikte
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olmas: demektir. Saadet ve ering sozciikleriyle es anlamli olan
bu kelime, kullanildig yere gore farkli anlamlara gelir.

Ornegin is yasaminda mutluluk, kisinin kariyer hedefle-
rini bir bir gerceklestirmesi ve istedigi iste calismasi demek-
tir. Ozel hayatta mutluluk ise, bireyin bir arada olmak istedi-
gi kisiyle birlikte olmas1 anlamina gelir.

Tirk Dil Kurumuna gére mutluluk, kisinin herhangi bir
seyin eksikligini hissetmemesi ve arzuladig1 seylere sahip ol-
mas1 demektir.

MUTSUZLUGUN TANIMI

Hayattan zevk alinmayan, monotonluktan ve giindelik
sorunlardan sikilip kendini huzursuz hissetme durumlarina
mutsuzluk hissi denir. Mutsuzluk, insanin kendini huzursuz,
umutsuz ve karamsar hissetme halidir. Hayattan zevk alin-
madig1, monotonluktan ve giindelik sorunlardan sikildig:
zaman ortaya ¢ikar.

I¢ine kapaniklik, yakin arkadas veya dost dedigi insanlarla
stkint1 ve dertlerin paylagilamamasi mutsuzlugu tetikleyen et-
kenlerdir. Insanlarin biiyiik bir kisminda gériilen bu durum,
giin icerisinde bazen maksimum diizeye ¢ikmaktadur.

Mutsuzluk insanlarda kroniklesirse basa ¢ikmasi zaman
alabilir. En kiiciik seyleri bile goziimiizde buyiitiriiz. Ha-
valarin bozuk olmasi, yanakta ¢ikacak kiigiik bir sivilce bile
mutsuz olmaya yetebilir. Fakat bazen hayatimizda kargimi-
za ¢ikan biiyiik olaylar da mutsuz olmamiza neden olmak-
tadir. Sevdiklerimizin bize ihaneti, mutsuz giden evlilik,
planlanan islerin basarisizlikla sonug¢lanmasi, sevdiklerimizi
kaybetmemiz, biiyiik maddi kayiplar, yakinimizin veya ken-
dimizin hastalanmasi bir sekilde bir sekilde bizi mutsuz yap-
maktadir.
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Bir de psikolojik nedenleri vardir mutsuzlugun. Insanlara
olan giiven kayb1 ve ge¢miste yaganilmis kotii bir tecriibe in-
sanlar1 psikolojik olarak mutsuzluga stirtiklemektedir.

Yukarida da bahsettigim gibi kiigiiciik seyleri insanlarin
kafasinda biiyiitmesi, diinyanin her yerinde meydana gele-
bilen ve zaman zaman medyaya da yansiyan olumsuzlukla-
rin kisinin kendi bagina gelmesi ve bunu sanki sadece onun
bagina geliyormus gibi algilamasi ve biiyiitmesi, insanlarin
ddeta onu mutsuz etmek i¢in ugrasiyorlarmis gibi diisiinme-
sine ve psikolojik olarak mutsuz olmasina neden olmaktadir.

Mutsuzluk, baslica ruhsal problemler, stres, kaygi, takin-
t1, korku, depresif ruh hali, kararsizliklar, endiseler, celigki-
ler, 6fke gibi daha bir¢ok sebebin tetiklenmesiyle meydana
gelebilmektedir.

MUTLULUGU BUYUTMEK

Mutlulugun tip dilindeki tarifine dikkat ettiniz mi?

“Bobrek iistii bezlerinin serotonin salgilamasi sonucu
olusan his” deniliyor. Biz viicudumuzda salgilanan bu hor-
monun neden, nasil ve ne zaman olustugunu pek bilemeyiz.
Sadece sonuglarini yagsamaya baglayinca; “Ya bana ne olu-
yor? Patlayacak bomba gibiyim. Her an aglayacak hildeyim.
Bagim ¢ok agriyor. Hi¢ uyuyamiyorum..” gibi ciimleleri
kurmaya bagladiysak ya da 6yle hissediyorsak yukarida bah-
settigimiz serotonin hormonunu viicudumuz az salgilamaya
baglamig demektir.

Kendimizde;
. endise ataklari,

« bir olaymn veya durumun tiziici yonlerini siirekli dii-
stinmek,
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« Ozgiivende azalma,

o sinirlilik ve saldirganhk hali,

« uyumakta zorluk yagama,

« siddetli bas agrisy,

o istahta fark edilen diizeyde degisiklik,

« tath ve nisasta orani yiiksek yiyeceklere karg: agir1 is-
tek,

« unutkanlik,

« aglama istegi,
gibi durumlar1 gozlemliyorsak demek ki beynimizde ve bob-
rek iistii bezlerimizde salgilanan ve halk arasinda “mutluluk

hormonu” diye bilinen serotonin hormonu miktar: azalma-
ya baglamugtir.

Bizim meselemiz bu mutluluk hormonunu her daim
zirvede tutmak degil. Agik¢a soyleyeyim; boyle bir sey de
miimkiin degil. Ctnkii hayat denilen yolculuk inisli ¢ikasls,
oliumli kaliml, sevingli hiiziinlii gegen bir siirecten ibaret.
Bir zikzagn igindeyiz. Her an inebilir, dibe ¢6kebiliriz. Dip-
ten ¢ikist bulmak ise bizim elimizde aslinda.

“Ama efendim benim ¢ok param olsaydi, ben ¢ok mutlu
olurdum.” diyenleriniz olacaktur.

Mutlulugun yasam kosullariyla, disiindiigiiniizden ¢ok
daha az ilgisi vardir. Illinois Universitesinde on alt1 y1l bo-
yunca yapilan bir aragtirma, toplumun en ¢ok kazanan kay-
mak kesiminin (yilda 10 milyon dolardan fazla), kendileri
i¢in galisan ortalama insanlardan daha az mutlu oldugunu
buldu. Yani o ¢ok zengin olanlar, ortalama hayat yasayanlar-
dan daha mutsuzlar. Onlarin kaybetme kaygilar1 ortalama
insanlara gore daha fazla oldugu i¢in mutlu olarak gegirdik-
leri giin sayilar1 daha az.
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Yasam kosullarinin mutlulukla ilgisinin ¢ok az olmasinin
sebebi mutlulugun esasinda kontroliimiiz altinda olmasidr.
Kisi mutlulugunu kendisi biiyiitebilir de, yok edebilir de...
Zira mutluluk biiyik oranda aligkanhiklarimizin ve hayata
bakis agcimizin {iriiniidiir. Kaliforniya Universitesinde mut-
luluk iizerine galigan psikologlar, genetik ve yasam kogullar1-
nin bir kisinin mutlulugunun yalnizca yaklagik %45’ini olus-
turdugunu tespit etmistir. Gerisi size kalmis. Bize kalmus...

Dedik ya, hayat her daim imtihan olmaktan ibarettir. Bu
imtihan bazen evlat ile anne, baba ile yokluk ile, soguk ile,
sicak ile, zenginlik ile, mutluluk ile olur. Insan rahatla bile
imtihan olabilir. Biz bu imtihanlar1 yasarken bazen tzili-
riiz, bazen sevingten havalara ucariz. Iste o iziildiigimiiz
anlarda serotonin hormonu az salgilanmaya baglar ve yuka-
rida saydigimiz duygu durumlarini yagamaya baslariz. Yani
o mutluluk hormonunun salgilanmasini bile ashnda biz
yonlendiriyoruz.

Rahmetli babaannemin son donemleri benim on ti¢lii, on
dortli yaslarima denk geldi. Onun yagamina dair anlattiklar
benim gelecegimi sekillendirirken basucu kitabim oldu.

Nur iginde yatsin. Bir giin (yashliginin son dénemiydi o
giinler) envaigesit yiyeceklerin oldugu sofradan sadece bir
dilim portakal alarak kalkt: ve anlatmaya bagladi:

“Artik hicbir seyin tad: yok kizim. Bizler gengken boyle
gidalar yoktu. Belki vardi ama bizler bulamazdik. Tarlada
aksama kadar ¢alisir, yorulur ve eve geldigimizde sicacik bir
tarhana igme hayali biitiin yorgunlugumuzu daha yolda ge-
lirken bile unuttururdu.

Kasabadan haftada bir kez somun ekmek gelirdi. O so-
munu t¢ kardegime bolustiiriirdii annem ve igine seker ka-
tardik. Evet bildigin toz sekerden serperdik. Inanilmaz lez-
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zetli olurdu. O somunun gelecegi giinleri beklemek gercek
mutluluktu. Resmen giin sayardik.

O yil mahsul bol olursa borglarimiz1 6deyecektik ve arta
kalanina bana ¢igekli bir fistan alacagini séylemisti deden.
Yagmur az yagdi. Mahsul az oldu ve biz ancak borcumuzu
6deyebildik kazandigimiz para ile. Ama ben bir sonraki yil
icin beklerken dua edigim bile daha bir i¢tendi. Bana ¢icekli
pazen elbiselik alinacakti ya; beklemek duada daha da sami-
mi yapryormus insani.

Obiir yil diriinlerimiz ¢ok oldu. O yil kazandigimiz para
ile ilcedeki evin arsasini aldik ve deden bana mavili bir he-
diye paketine sarilmis olan elbiselik kumasgi ald1 getirdi.
Hayatimda ilk defa bir hediye paketi gormiistiim ve iginde
iki y1ldir bekledigim kumas vardi. Paketi bagrima bastim ve
dedene dakikalarca sarildimdi. (Bu kismi anlatirken onca
zamana ragmen hala yiizii kizartyordu babaannemin. )

O elbiseyle koyde en giizel, en degerli kadin benmisim
gibi hissetmistim kendimi. Dedene her firsatta nasil ilgi, sev-
gi gosterdimse artik, deden ondan sonraki her yil bana ¢i-
cekli pazen elbiselikler almisti. Hey gidi giinler hey... (Tabii
burayi anlatirken de baya bir hiiziinlenmisti. Dedem ¢ok za-
man dnce vefat etmisti ve babaannem onu ¢ok 6zliiyordu. )

Simdi her sey var. Her istedigine hemen ulagiyorsun. Gidalar
bile cesit cesit. Ama sanki mutluluk yok. Hayatin tadi yok. Daha
dogrusu agzimizin tadi yok artik. Ciinkii kavustuk her seye.

Megerse hayatin tadi 6zlemekteymis. Beklemekteymis.
Biz beklerken mutluyduk. Ug metre gigekli pazen kumasa
kavusmak icin iki y1l beklemek benim yagsam sevincimmis
megerse. Yok kizim, simdi agzimin tadi yok artik. Ciinkii
beklemiyoruz, kavusmak igin 6zlemiyoruz. Elimizin altinda
her sey. O nedenle de kiymeti gitti her seyin.”
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Acaba bir seyin tamamina sahip olmak insan1 hoyrat ve
kiistah m1 yapryordu? Vuslattan sonra bunun i¢in mi bitiyor-
du agklar? Ya da vuslata ermek i¢in beklerken mi tath oluyor-
du hayat?

Bunun i¢in mi nimete erdikge siikiirden uzaklasiyor, zen-
ginlestikce varhigi kendinden biliyordu beser? Ya da her zor-
luga ragmen saburla, siikiirle, tevekkiille beklemek mi hayat
kiymetli héle getiriyordu?

Bunun igin mi zarafeti korumak giiclesiyor ve davranis-
lara s1ziyordu isyan? Ya da isyan etmeden tebessiim edebil-
mek, kalbi dua ile teslim olmak ve en icten istemekle mi za-
rafet ortaya ¢ikiyordu?

Simdi zenginler neden daha mutsuz diye distindigim-
de ve hatta kirk, elli y1l 6ncesine gore refah seviyemiz daha
iyi olmasina ragmen, ti¢ metrelik bir elbiselik kumays iin iki
yil beklemezken, (hos simdi kumas alip elbise diktiren de
yok da) ayda bir yeni kiyafet alabilirken neden hila mutsuz
oldugumuzu arasgtirdigimda karsima “yasam sevincimizin
olmamasi” sebebi ¢ikiyor.

Bizi yagsama baglayacak sebepleri yine kendimiz olustu-
ruyor ve yine kendimiz yok ediyoruz. Nasil m1?

Soyle ki babaannem iki yil sabirla o elbiselik kumagin
alinmasini beklemis. Beklerken de hep samimi duada bu-
lunmus. O kumagin alinacag giine ulagma hayali onu hep
canli tutmus. Kim bilir belki de o dualarin karsilig1 olarak
diger yillar daha ¢ok tirtin almislar ve dedem ona daha ¢ok
elbiselik kumag alabilmisg. Kim bilir...

Lakin dua ve sabirli bekleyis yerine siirekli dedeme soy-
lenip dursaydi, “Yeni mahsulleri neden bekliyoruz ki? Sen
evin erkegi degil misin? Ben simdi istiyorum o kumas. Fi-
lanca kigiye kocasi almig. Sen de bana al. Benim o kadin ka-
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dar degerim yok mu? Ben anlamam, birinden borg bul yine
de bana o kumasgi al!” deseydi muhtemelen dedem bir ¢are
bulup alabilirdi. Ama evde pek de huzur kalmazdi. Dedem
onu hep bagina kakabilirdi veya babaannemin de bekleyece-
gi bir sey kalmadigi icin yagsam heyecani kalmayacakti. Belki
de evdeki dirdir ve huzursuzluktan dolay: kavgalar daha da
biiyiiyebilirdi ve siddet s6z konusu olabilirdi. O siddetin so-
nucu olarak da babaannem annesinin evine gidip bir daha
da donmeyebilirdi. Bunlar bugiin olmayan seyler degil.

Hayatin akisinda kugiiciik sebepler ¢ok fazla dillendiril-
dikge kocaman dag gibi biiytiyor ve geri doniisii olmayan
kotii sonuglar ortaya ¢ikabiliyor. Simdi burada da “Ama ne
yapalim, biz de bir kiyafet icin iki y1l bekleyelim mi? Oyle mi

mutlu olacagiz yani?” diyebilirsiniz.

Degil tabii ki... Imkaniniz varsa aliniz. Ama imkaniniz
yoksa bunu duygusal olarak iginizde biiylitmeye ve esinize,
gocuklariniza yansitmaya gerek yok. Bu sizin daha da mut-
suzluga stiriiklenmenize sebep olacaktr.

Ben kiigiik bir 6rnek yazdim. Bu durumu bir araba i¢in
diisiiniin. Esinizden size araba almasini istiyorsunuz. Ikinci
bir araba alacak parasi var veya yok. Belki ti¢ yil sonra an-
cak alabilecek. Belki de kendi ailesinden gekindigi igin bes
yil sonra ancak alabilecek. Belki de o arabanin parasini hig
denklestiremeyecek ...

Simdi burada ne yapalim? Adami evden mi atalim? “Araba-
y1 alana kadar eve gelme!” mi diyelim? Ya da her giin baginin
etini mi yiyeyim? Hig yakigir mi, kendisine akil fikir verilmis
zarafet sahibi bir kadina bu denli kabalagmak? Diinya mali igin
aile birligini dagitmak, evdeki huzuru bozmak yakigir mi hig?

“Parasi olunca ve sartlar uygunlaginca elbet alacaktir” de-
mek ve sabir ile dua etmek, ese bu hoglukla yaklagmak hem
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aileyi daha giiglii tutar hem de esler arasindaki muhabbeti
artirip arabayi daha gabuk kapiya getirir bu davranss.

Ama su unutulmamalidir ki, esiniz arabay alacak kisi gibi
goriinse de o sadece bir aragtir. Verecek olan sadece ve sa-
dece Allah’tir. O nedenle duada samimi olmak lazim. Hem
bak ne diyor Rabbimiz Bakara suresi 186. ayette: “Kullarim
sana, benden soracak olursa, siiphesiz ben onlara ¢cok
yakinim. Dua edenin duasina icabet ederim...”

Sana esinden daha yakin olan; sen yiiksek sesle dillen-
dirsen de sessizce dua etsen de kalbini bilen, duan1 duyan,
kudreti sonsuz bir Allah var.

Su hikayeyi bilirsiniz:

Aganin biri koytinde biiyiikge bir konak yaptirmis. Agilis
giinii kdyde yasayan herkese yemek vermis. Coluk-¢ocuk,
kadin-erkek, akilli-deli... Kim varsa ¢agirmus.

Deli lafin gelisi degil, gercekten deliyi de davet etmis aga.
Ciinkii hemen her kéyde oldugu gibi o kéyiin de bir delisi

varmis. Yemekler yenmis.

Koyliler ayrilirken aga “Deliye sorun, bu konaktan ne
istiyorsa alsin.” talimatini vermis adamlarina. Delinin gozii
bahgede bagli duran beyaz ata takilmig ve “Bu at1 istiyorum.”
demis.

O at ise aganin gozdesiymis. “Hayir!” demis aga, “bagka
bir sey istesin.”

Bizim deli 1srar etmis, “Ille de bu beyaz at!” diye diretmis.
Aga da “Hayir!” demis bagka bir sey dememis.

Ziyafet bitmis, ayrilik zamani gelmis. Deli konaktan mah-
zun bir gekilde ayrilirken bir seyler konusuyormus kendi
kendine. Aganin dikkatini ¢ekmis bu hal ve tekrar emir ver-
mis adamlarina.
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“Gidin dinleyin bakalim, ne diyor yine?”
Deli siirekli sunu soyliiyormus:

“Sen isteseydin verirdi, aga da kim oluyor ki? Sen istesey-
din verirdi, aga da kim oluyor ki?”

Adamlari, agaya s6ylemis delinin dediklerini.
“Geri gagirin ve verin at1 demis.” bu defa aga.

Deliye at1 vermisler. Deli atin yular: elinde konaktan ayri-
lirken yine ayni sekilde séylenmeye devam ediyormus. Aga
adamlarina yine seslenmis.

“Bu defa ne diyor, gidin dinleyin.”
Ne diyormus biliyor musunuz deli:

“Canum Allah’'im, ben orda Senden istedim, aga kendin-
den zannetti... Sen istedin de verdi, aga da kim oluyor ki?”

Yeter ki sen iste. Israrla iste. Samimi sekilde iste. Her seye
giicii yeten kudret sahibi Allah mutlaka verir. O kisi verse
de verir, vermese de verir... Sen onu kul verdi zannedersin
belki. Hayir zannetme! Onu veren ancak Allah’tir.

“Hig¢birimiz hepimiz kadar akill degiliz.”

KiSISEL GELiS-ME

Kisisel gelisim, kisisel gelisim diye tutturmusuz... Birey,
bireysellesme... Herkes kendinin en iyi versiyonu haline gel-
mek i¢in korlemesine, ogu zaman bencilce bir ¢abaiginde...
Kurslar, sertifikalar, tiniversiteler, invanlar vs.

Tepelere tirmanmak, “biricik” olmak i¢in ¢abalar... E hadi
sen gelistin, toplum gelismiyor, ne yapacagiz simdi? Kisisel
gelisim yerine birlikte gelisim veya toplumsal gelisim i¢in
gayret etsek olmaz mi?



