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Whitney Houston (1963-2012)

Hepimiz mutlu bir yagam
stirmek istiyoruz. Ancak yagam
lunaparklardaki trenler gibi
inisler ve cikislarla dolu.

Kimi zaman mutluluktan uguyor,
kimi zaman tUzintiiniin,

acinin ve kederin derinliklerinde
kaybolup gidiyoruz.

Fakat ne asir1 mutluluklar

ne de asir1 mutsuzluklar sonsuza
kadar bizimle kaliyor.

Mutlulugu parada, askta, mal miilkte
veya bagarida arayanlarimiz var.
Modern psikoloji bilimi ise
mutlulugu ¢ogunlukla

yanlis yerlerde aradigimz,
aslinda mutlu olmanin

elimizde oldugunu gosteriyor.

hitney Houston Guinness Rekorlar
Kita-brna simdiye kadar en ¢ok 6diil
almis kadin sanat¢1 olarak gegmisti

(aralarinda iki Emmy, alti Grammy 6diiliiniin de
oldugu toplam 415 6diil). Albiimleri diinya gene-
linde 170 milyondan fazla satmisti. O bir ses sanat-
gistydi, bir sinema oyuncusu, bir model ve bir ya-
pimctydi. Muhtesem sesi ve yorumuyla milyonla-

rin gonliinde taht kurmugtu.



Bilim ve Teknik Mart 2012

>>>

Ertesi giin Grammy 6dil toreni ger-
ceklesecekti ve Whitney Houston da o
aksam Arista Recordsun sahibi Clive
Davis'in verdigi Grammy Oncesi parti-
ye katilacakti. Fakat 48 yasindaki pop ve
R&B sanatgisinin, siiperstarin cansiz be-
deni, o gece katilacag partinin verilecegi
Beverly Hilton Otelindeki suitinin ban-
yo kiivetinde bulundu. Parti i¢in otelde
hazir bulunan ilk yardim ekibinin yirmi
dakika siiren ¢abalar1 bosa ¢ikinca sa-
nat¢cinin yagama veda ettigi kesinlesmis
oldu. Whitney Houston’in 6liim haberi,
yaymn akislarini kesen televizyon kanal-
larinca bir anda biitiin diinyaya duyurul-
du. Beverly Hills polisi yaptig1 agiklama-
da ortada bir cinayet olduguna dair her-
hangi bir iz bulamadiklarini, sanat¢inin
olimiiniin kesin nedeninin ancak otopsi

ile bulunacagini belirtiyordu. Fakat onu
tantyanlar Houston'in uzun siiren igki ve
uyusturucu bagimhiliginin 6limiiyle ilis-
kisi oldugunu disiindil.

Herhangi birine sorulsa Whitney
Houston mutluluktan uguyor olmaliy-
d1, bunun i¢in gereken her seye sahipti.
Mal, miilk, para, diinya ¢apinda bir in,
onu gorebilmek ve ona bir kerecik do-
kunabilmek i¢in ¢ok sey feda etmeye ha-
zir on binlerce belki yiiz binlerce hay-
ran, olaganiistii giizellikte bir ses, ca-
nindan ¢ok sevdigi bir kiz ¢ocugu. Fakat
bunlarin higbiri onu i¢ki ve uyusturucu
bagimlisi olmaktan koruyamamis, mut-
lulugu onlarda aramasina engel olama-
mustt. Houston'inkine benzer hikéyeler
daha o6nce de defalarca yasandi ve ma-
alesef biiytik ihtimalle gelecekte de yasa-

nacak. Gegtigimiz yaz heniiz 27 yasinda
olan ve sohret basamaklarini hizla tir-
manan bes Grammy &diillii Ingiliz sar-
kict Amy Winehouse evinde 6li bulun-
mustu. Otopsi raporu Winehouse'un ka-
nindaki alkoliin yasal diizeyin bes kati
oldugunu gosteriyordu. Rockn Roll'un
en biiyiik efsanesi olarak kabul edilen
Amerikali sanatci Elvis Presley de 42 ya-
sindayken asir1 uyusturucu kullanimi-
nin neden oldugu bir kalp krizi nede-
niyle yasamini yitirmisti. Jimi Hendrix,
Kurt Cobain, Jim Morrison gibi efsane
isimler de ayni1 ac1 sonu paylasti. Mutlu
olmak i¢in gereken her seye sahip olan
bu insanlarin mutsuz olmasi ve kendi-
lerini iyi hissedebilmek igin alkole ve
uyusturucuya yonelmesi hi¢ anlagilmaz
bir durum degil mi?
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Paranin, san ve g6hretin mutluluk ge-
tirmedigi hep séylenir, ama g¢ogumuz
meshur insanlarin yasamlarini, nereler-
de zaman gegirip neler yaptiklarini, kim-
lerle birlikte olduklarini, ne giydiklerini
hatta ne yiyip ne igtiklerini anlatan de-
dikodu dergilerini ve gazetelerini oku-
maktan kendimizi alamayiz. Yine gogu-
muz o sayfalarda ve programlarda sergi-
lenen, gorkemli kiyafetler icinde zevkle
gecen yasamlar siiren {inliilerin ytizlerin-
deki giilimsemeyi mutlulugun yansima-
s1 olarak algilariz.

Paranin mutlulugun kaynag: oldugu-
na inananlarimizin sayist da hi¢ az de-
gildir. “Bana milli piyangodan ikramiye
¢iksa” diye baslayan ctimlelerimizle, pa-
ranin problemlerimizin pek ¢ogunu or-
tadan kaldiracagini ve o zaman mutlu
olacagimizi sdyler dururuz. Gergekten
oyle mi?
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Milli Piyango Talihlisi mi
yoksa Talihsizi mi?

Dokuz gocuk babasi, igsiz Ahmet Bay-
ram cebindeki son birkag lira ile bir ¢ey-
rek bilet aliyor. 2005 yili, yilbast gece-
si, ellerindeki bilete mutlulugun anahta-
r1 goziiyle bakan milyonlar gibi Ahmet
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Bayram da ekran baginda heyecanla ce-
kilisi bekliyor. Talih kusu o gece Ahmet
Bayrama giilityor ve biletine ikinci bii-
yuk ikramiye olan 5 milyon TL ¢ikiyor.
1 milyon 250 bin TL alan Ahmet Bayram
ilk is olarak ailesi ile birlikte Istanbul’a ta-
sintyor. Bu arada kendisi i¢in de bir sey
yapmay1 ihmal etmiyor ve bir peruk sa-
tin alryor! Ancak Istanbulda igler hi¢ de
planladig1 gibi gitmiyor. Kendini gece
hayatina kaptiran Bayram bir siire son-
ra esinden ayriliyor. Gittigi gece kuliiple-
rinden birinde tanistig1 bir kadinla evle-
nen Bayram’in serveti kumara baglama-
siyla erimeye basliyor. Dort yil iginde ik-
ramiye ile aldig1 gayrimenkulleri bir bir
elden ¢ikaran Bayram, borglarin1 6deye-
mez hale gelince yardim istemek i¢in ilk
esine gidiyor. Borcunu 6demesi i¢in on-
dan iizerine kayith olan gayrimenkulle-
ri satmasini istiyor. Eski esin cevabi “ha-
yir” oluyor. O gece eski esi ve ¢ocuklari
Bayram en son banyoya dogru yiriir-
ken goriiyor. Gecenin geg saatlerinde ba-
basinin uzun bir siiredir banyodan ¢ik-
madigin fark eden biiyiik kizi seslenme-
lerine karsilik alamayinca banyonun ka-
pisiu zorlayarak aciyor ve babasinin ka-
lorifer borusuna asili cesediyle karsila-
siyor. Mutluluk getirmek bir yana, para
Bayram ailesinin elinde olan mutlulugu
da aliyor. Geride biri dokuz ¢ocuklu, di-
geri bes aylik hamile iki dul kadin ve go-
zii yash dokuz ¢ocuk kaliyor.

Paranin mutluluk satin alip alama-
yacagl sorusuna bilimsel olarak yakla-
san ve isi rakamlara doken ilk bilim in-
sanlarindan biri Giiney Kaliforniya
Universitesinden ekonomist Richard
Easterling olmus. Easterling II. Diinya
Savagrnin sonlarindan 1970’lere kadar
gecen siirede Amerikalilarin mutluluk
diizeyleri ile ekonomik veriler arasinda-
ki iligkiyi degerlendirmis. Bu siire iceri-
sinde kisi bagina diisen gelir dort kat ar-
tarken mutlu veya ¢ok mutlu oldugunu
soyleyen Amerikalilarin sayisinda ¢ok az
bir artig gézlenmis. Easterling’in yorumu
titketim toplumunun insanlar1 mutlu et-
mede bagarisiz kaldig1 seklinde. Bu ko-
nuda daha sonra yapilan ¢alismalardan
da Easterling’in bulgularina benzer so-

nuglar elde edilmis. Sadece ABDde de-
gil Japonya, Almanya ve Ingiltere gibi ge-
ligmis iilkelerde yapilan benzer ¢alisma-
lar da kisi bagina gelir artarken insanla-
rin mutluluk diizeyinde sadece hafif bir
artig gortldiigiinii ortaya koymus. Giinii-
miizde aragtirmacilar paranin mutluluk
tizerinde az bir etkisinin oldugunu, fakat
disiik gelirli insanlarin bu kurala istisna
teskil ettigini kabul ediyor. Ciinkii Bang-
lades ve Hindistan gibi halkin biiyiik ke-
siminin yoksul oldugu tilkelerde, zengin-
likle mutluluk arasindaki iligki gelismis
bat1 iilkelerinde oldugundan g¢ok daha
gliclii. Bununla beraber yiyecek, giyecek
ve ev giderleri karsilandiktan sonra faz-
ladan kazanilan paranin getirdigi mutlu-
lugun ¢ok az oldugu pek ¢ok bilimsel ¢a-
ligma ile ispatlanmig.

Hedonik Uyum ve

Sosyal Karsilastirma

Bilim insanlar1 paranin mutluluk {ize-
rindeki etkisinin beklenenin aksine az
olmasini iki nedene bagliyor: Insanla-
rin degisen sartlara olaganiistii diizey-
de uyum gosterme yetenegi ve mutlulu-
gun goreceli olmasi. 1978 yilinda Phil-
lip Brickman, Dan Coates ve Ronnie Ja-
noff-Bulman ¢ grup insana bir dizi so-
ru sorarak bu insanlarin giinliik, siradan
etkinliklerden ne kadar mutluluk duy-
dugunu belirlemeye ¢alisiyor. Denekler
gecmisteki, o andaki ve gelecek i¢in tah-
min ettikleri mutluluk seviyelerini goste-
ren degerlendirmeler yapiyor. Ilk grubu
piyango talihlisi 22 kisi, ikinci grubu ka-
zalar sonucu sakat kalmig 18 kisi, ticlin-
cii grubu yani kontrol grubunu ise sira-
dan 22 kisi olusturuyor. Arastirmadan
¢ok ilging sonuglar elde ediliyor. Piyan-
go talihlilerinin giinliik, siradan etkinlik-
lerden kontrol grubuna gore 6nemli de-
recede daha az zevk aldig1 ortaya ¢ikiyor.
Piyango talihlilerinin, ikramiyenin ¢iki-
sindan bir siire sonra, piyango kazanma-
yanlardan daha mutlu olmadig: anlagili-
yor. Bu bulgular paranin kazanilmasiyla
yasanan mutlulugun bir siire sonra kay-
boldugunu gosteriyordu. Kazazedeler
kontrol grubuna goére ge¢misi daha mut-
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lu ditsiiniiyordu. Bu da aslinda beklenen
bir durumdu. Ilging bir gekilde kazaze-
deler “simdi’de beklenildigi gibi mutsuz
degillerdi, aksine mutluluk seviyeleri or-
talamanin hayli izerindeydi. Benzer bir
baska ¢alismada hapishanede yatan tu-
tuklularla, disaridaki kisiler arasinda,
mutluluk diizeyleri bakimindan 6nemli
bir farklilik bulunmamisti. Hapse giren-
ler ilk birka¢ ay mutsuz olmuglar, ama ye-
ni gartlara uyum gosterince mutluluk se-
viyeleri yeniden normal diizeye ¢ikmus-
t1. Peki neden yagantimizdaki 6nemli de-
gisikliklerin etkisi boylesine az oluyor?
Psikologlar bunun gerisinde “hedonik
uyum” denilen bityiik bir gii¢ oldugunu
belirtiyor.

Tirtimiiz yeni sartlara ¢ok kolay
uyum gosteriyor. Ornegin karanlik bir
odadan giin 15181na ¢iktigimizda agir1 151k
ilk anda gozlerimizi kamastirsa da, goz-
lerimiz birkag saniyede digarinin aydin-
ligina uyum gosteriyor. Bulundugumuz
odada giiglii bir koku varsa ilk anda o ko-
kuyu hissetmemize ragmen belli bir sii-
re sonra alistyoruz ve odada bir koku ol-
dugunu ancak odadan ayrilip tekrar ge-
ri déndigiimiizde fark ediyoruz. Psiko-
loglar 6rneklerini verdigim bu “fizyolojik
uyum’un bir benzerinin psikolojik diin-
yamizda da gegerli oldugunu bildiriyor.
Yeni bir is, yeni bir ev, sehir degisikligi,
evlilik bir siire i¢in mutlulugumuzu arti-
riyor, fakat bu artis1 stirekli hissetmiyo-
ruz. Bir siire sonra yeni sartlara psikolo-
jik olarak uyum sagliyor ve eski halimi-
ze geri donityoruz. Bu uyum sadece zevk
alinan seylerle de sinirli kalmiyor. Ayni
uyum siireci sayesinde ac1 deneyimlerin
etkisinden de bir siire sonra kurtuluyo-
ruz.

Bu gozlemler insanlarin genetik ola-
rak belirlenen bir mutluluk esigi oldugu-
nu, yagadigimiz bazi olaylarin bizleri da-
ha mutlu (ya da daha mutsuz) ettigini,
fakat bir stire sonra mutluluk diizeyimi-
zin genetik olarak belirlenmis diizeye ge-
ri gelecegini gosteriyor.

Mutluluk Esigi

Gergekten de bir “mutluluk esigi” ol-

Hepimiz genetik yapimizin belirledigi bir “mutluluk esigi“ne sahibiz. Bununla birlikte mutluluk diizeyimizi genetik yapimizin
belirlediginin iizerine ¢ikarmak kendi elimizde.
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dugu Minnesota Universitesinden Da-
vid Lykkens, Auke Telegren ve arkadas-
larinin yaptig1 ve “ikizlerin mutluluk ¢a-
ligmas1” olarak bilinen ¢ok 6nemli bir
aragtirma ile ispatlanmisti. Minnesota
Universitesinde baglatilan ve psikolo-
jik ozelliklerin genetik ve ¢evresel yon-
lerini belirlemeyi hedefleyen ¢aliymada
1936-1955 ve 1961-1964 yillar1 arasin-
da Minnesota eyaletinde dogan ikizle-
rin kayitlar1 toplantyordu. Ikizler ve ai-
leleri uzun yillar takip ediliyor ve hak-
larindaki gesitli bilgiler kaydediliyordu.
Lykkens ve Telegren tek yumurta ikiz-
leri ile ¢ift yumurta ikizlerini mutluluk
acisindan karsilagtirdi. Ancak elde edi-
len sonuglar daha da giiglendirmek icin
dogumdan hemen sonra birbirinden ay-
rilmis tek yumurta ikizlerini de ¢aligma-
ya dahil ettiler. Boylece ayni1 genetik ya-
piya sahip, fakat degisik cevrelerde ye-
tigmis ikizler arasinda bir kargilagtir-
ma yapilabilecek ve mutluluk diizeyleri-
nin ne kadarinin ¢evreden, ne kadarinin
da genlerden kaynaklandig1 gosterile-
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cekti. Bu ¢alisma, cok farkl: fiziki ortam
ve sartlarda biiytimiis olsalar da tek yu-
murta ikizlerinin ¢ok benzer bir mutlu-
luk esigine sahip oldugunu gosterdi. Ote
yandan DNAlar1 agisindan ikiz olma-
yan kardesler kadar birbirlerinden fark-
I1 olan ¢ift yumurta ikizlerinin mutluluk
seviyelerinin ¢ok farkli oldugu bulundu.
(Ikizler ¢alisgmasinin en meshur ikizle-
ri dogduktan sonra birbirlerinden ayri-
lan ve ilk defa ancak 39 yasinda karsila-
san, her ikisi de James isimli kardeslerdi.
Her ikisi de 1,83 boyunda ve 82 kg agir-
ligindaydi. Her ikisi de ayn1 marka siga-
ra ve bira igiyor, arada bir tirnaklarini yi-
yordu. Yasam hikéyelerini karsilastirdik-
larinda olaganiistii benzerlikler oldugu-
nu kesfettiler. Her ikisinin de eglerinin
adi1 Linda idi. Fakat her ikisi de ilk egle-
rinden ayrilmist1 ve her ikisinin de ikinci
eslerinin ad1 Betty idi. Her ikisi de arada
bir evlerinin degisik yerlerine egleri i¢in
sevgi sozctikleri iceren notlar birakiyor-
du. Her ikisinin de ilk ¢ocuklar1 erkek-
ti ve onlarin da isimleri James idi: James

Alan ve James Allen. Her ikisi de kopek-
lerine Toy adini vermisti. Her ikisinin
de otomobili agik mavi Chevrolet idi).
Lykkens ve Telegren’in elde ettigi bu bul-
gular mutlugun yaklagik % 50sinin gen-
ler tarafindan belirlendigini gosteriyor-
du. Bununla birlikte Lykken, mutlulukta
genlerin payinin énemli olmasinin yani
sira insanin iizerinde calisip dogru sey-
leri yapmasi durumunda mutluluk di-
zeyini artirabilecegini de vurguluyordu.

Massachusetts Teknoloji Enstitiisitnden
(MIT) psikolog Steven Pinker sosyal kar-
silagtirmanin mutlulugu belirlemede bel-
ki de en énemli 6l¢iit oldugunu belirti-
yor. How the Mind Works adli kitabinda
Pinker bu konunun aslinda uzun siire-
dir bilindigini 6rneklerle sergiliyor. Or-
negin Shakespeare’in “bagka birinin go-
ziinden mutluluga bakmak ne acidir” de-
digini, Ambrose Bierce'in mutlulugu “di-
gerlerinin 1zdirab1 distintildigiinde his-
sedilen heyecan” olarak tanimladigini ve
“kamburlu ancak kendisinden daha bii-
yik kamburluyu goriince keyiflenip se-
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vinir” diyen bir atasoziinii hatirlatiyor.
Gilinlik yasantimiz da bu psikolojinin
ornekleriyle dolu aslinda. Ornegin ma-
agtmizda % 5’lik bir artig oldugunu bil-
diren bir mesaj aldigimizda hissettigimiz
mutluluk, bizimle asag1 yukar: ayni sart-
larda olan, ayni yerde ¢alisan bir meslek-
tagimizin maagina % 10 artis yapildigin
Ogreninceye kadar siirliyor. Diger yan-
dan ayni yerde calistigimiz meslektagla-
rimiz yerli otomobil kullanirken BMW
otomobil kullanmak bizi mutlu ediyor.
Goreceli durumumuzun neden bu kadar
onemli oldugu konusunda ortaya atilan
diisiincelerden biri evrimsel psikolojinin
“es yaris” kavrami. Bu digiinceye gore
yiyecegin kisith ve diinyanin tehlikeli bir
yer oldugu devirlerde, kadinlar ¢ocukla-
rina baba olarak cesur ve giiglii erkekleri
seiyordu. Bunun en iyi gostergesi de bir
erkegin benzerlerine gére ne kadar mal
ve miilk sahibi olduguydu. O devirler-
le karsilagtirildiginda giintimiizde yiye-
cek veya giivenlik problemi biiyiik oran-
da halledilmis olsa da kadinlar es seci-

minde erkegin kazancini hal4 en 6nemli
olciit olarak gosteriyor. Modern toplum-
larda gorecelik toplumun hemen hemen
her kesimine yayilmis durumda. Kendi-
mizi komgularimiz ve meslektaglarimiz-
la kargilagtirmanin yani sira yagamimi-
z1 da televizyon programlarinda gordii-
glimiiz yasam sekilleri ile karsilagtiriyo-
ruz. Cogu insanin maddi giicli yetmese
de marka elbise, ayakkab: giydigini, iP-
hone kullanip iPad ile dolagtigini, yeni
moda kocaman saatler taktigini goriiyo-
ruz. Bu davraniglarin arkasinda da siip-
hesiz yine sosyal karsilastirma psikoloji-
si var. Dis goriiniisiimiizle de olsa etrafi-
mizdakilerden daha iyi konumda oldu-
gumuzu hissetmeyi, kredi kart1 ekstresi
elimize ulastiginda hissettigimiz olum-
suz duygulara tercih ediyoruz. Boyle bir
yaklasim da harcamalarin toplum diize-
yinde giderek artmasina neden oluyor.
Clinkii herkesin yabanci otomobili olun-
ca sonu olmayan bu yarista yeni hedef ya
en son model BMW ya da en son model
Range Rover oluyor.

Mutlulugun Genleri

Los Angeles'taki Kaliforniya Universi-
tesinden Shelley Taylor'un liderligindeki
bir arastirma grubu 2011 yilt Eyliil ayin-
da Proceedings of National Academy of Sci-
ences dergisinde yayimladiklar1 bir maka-
le ile oksitosin reseptor geninin (OXTR)
stres ve depresyonla bag etmede en 6nem-
li psikolojik ozelliklerle -hayata pozitif ba-
ki, kendine giiven, kisinin kendi haya-
t1 izerindeki kontroliin elinde olmasi gi-
bi- iliskili oldugunu bildirdi. Bir hormon
olan oksitosin ozellikle tiremedeki islevi
ile bilinir. Fakat son yillarda yapilan bilim-
sel calismalar oksitosinin orgazm, sosyal
tanimlama, sadakat, kaygi ve annelik gibi
degisik durumlar tizerinde de etkisi oldu-
gunu gosterdi. Diger yandan oksitosin ek-
sikliginin empati eksikligine neden oldu-
gu ve sosyopati, psikopati ve narsizim gi-
bi kisilik bozukluklaryla da iligkili oldugu
bulundu. OXTR, hiicre zarinda bulunan
ve oksitosine baglanan, baglanmas: ile
de hiicre igerisinde bir dizi tepkime bas-
latan bir molekiildiir. 326 kisinin katildi-
&1 aragtirmada deneklere kendine giiven,
iyimserlik ve kendi hayatlar1 tizerindeki
kontrolle ilgili konularda sorular yoneltil-
di. Deneklerden elde edilen tiikiiriik nu-
munelerinden izole edilen DNAda OXTR
geninin yapisina bakildi. OXTRnin bel-
li bir niikleotidinde kisiler arasinda fark-
libk bulundu: A varyanti ve G varyant.
DNA analizleri “AA” veya “AG” varyanti-
na sahip deneklerin “GG” varyantina sa-
hip olanlara gore strese, sosyal yetenekler-
de zayifliga ve mental saghkta bozukluga

Modern bilim verilerine gore mutlulugun sirlarindan biri hayatta
kiigiik seylerden zevk almak ve “simdi” de yasamayi basarabilmek.
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insanhik olarak gayri safi milli hasilanin degil gayri safi mutlugun daha 6nemli oldugunu daha yeni kavryor ve yasantimiza uyarlamaya calisiyoruz.

daha yatkin oldugunu ortaya ¢ikardi. Bu
konuda daha 6nce yapilan bir ¢alismada
da oksitosin hormonunun miktarindaki
artisin Ozellikle stres altindaki kadinlarda
daha fazla sosyal iliskiye neden oldugunu
bulunmug. OXTR geninin yapisi ile yuka-
rida bahsedilen psikolojik ozelikler ara-
sinda giiglii bir baglant1 oldugu bulunmus
olsa da ¢alismanin lideri Taylor, genlerin
kader olarak algilanmasinin yanls olaca-
gin1, “AA” varyantina sahip insanlarin da
depresyonu yenebilecegini, stresle bas et-
meyi 6grenebilecegini belirtiyor. Ciinkii
insanin yasami boyunca maruz kaldig
cevresel faktorlerin genlerin yapisinda de-
il ama ¢alismasinda 6nemli rol oynadigi-
nin bilindigini, 6rnegin sevgi ve anne sef-
kati ile biiytiyen bir ¢cocugun gen yapisin-
dan dolay1 tasidig riskin tamamen elimi-
ne edilmesinin bile s6z konusu olabilece-
gini belirtiyor.
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Ingilterede yiiriitillen ve 2500 kisiyi
kapsayan benzer bir ¢aligmada ise aras-
tirmacilar 5-HTT adi verilen gen iize-
rinde yogunlagti. 5-HTT beyin hiicreleri
arasinda iletisim saglayan ve “nérotrans-
miter” adini verdigimiz molekiillerden
biri olan serotoninin taginmasinda go6-
rev alir. Aragtirmacilar 5-HTT geninin
biri uzun digeri kisa iki varyanti oldugu-
nu, uzun varyantin sinir hiicresi zarina
daha fazla seratonin transferi sagladigi-
n1 buldu. Deneklere “hayatindan ne 6l-
¢iide memnunsun?” sorusunu sordular.
Cevap secgenekleri “¢ok memnun, mem-
nun, memnun degil, hi¢ memnun degil,
hicbiri 7 seklindeydi. Deneklerin DNA
yapistyla verdikleri cevaplar karsilagtiril-
diginda uzun-uzun varyanta sahip olan-
larin % 35’inin ¢ok memnun, % 34’unun
memnun oldugu, kisa-kisa varyanta sa-
hip olanlarin % 19unun hi¢ memnun

olmadigi, % 26’sinin ise memnun ol-
madig ortaya ¢ikti. Uzun-uzun varyan-
ta sahip olanlarin sadece % 20’si hayat-
larindan memnun degildi. 5-HTT ge-
nine ait bulgular da yukarida bahsetti-
gim mutluluk esiginin gercekten genler
tarafindan belirlendigini, bir diger de-
gisle mutlulugun biyolojik temellerinin
oldugunu gosteriyor. Calismanin lideri
Jan-Emmanuel De Neve, bir 6nceki ¢a-
ligmanin lideri Taylor gibi bu sonuglarin
kader gibi algilanmamas: gerektigini ve
mutlulugun tek bir genin degil ¢ok say1-
da genin bilesik etkilerinin kontrolii al-
tinda oldugunu bildiriyor.

Beyinde bir mutluluk merkezi olup
olmadig1 bilim insanlarinin {zerin-
de durdugu sorulardan biri. Winscon-
sin Universitesinden Richard Davidson
elektroensefalograf (EEG) yontemiyle
deneklerin beyin etkinliklerini 6l¢iiyor.
Devamli neseli ve giiler yiizlii, kendile-
rini mutlu ve hayata bagh goren kisile-
rin beyinlerinin sol 6n tarafinda yer alan
prefrontal kortekslerinde sag tarafla ki-
yaslaninca daha fazla etkinlik oldugunu
kesfediyor. Yenidoganlara emmeleri i¢in
tad1 giizel bir geyler verildiginde de be-
yinlerinin sol tarafinda daha fazla etkin-
lik gozleniyor. Bu veriler beynin sol pref-
rontal korteksinin mutluluk merkezi ol-
masa da olumlu duygularla iligkili oldu-
gunu gosteriyor, ¢iinkii sag prefrontal
korteks ancak hos olmayan ve olumsuz
duygular hissedildiginde etkinlesiyor.

f .
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Piyangodan para ¢ilkmasl, yeni bir is veya yeni

bir araba sahibi olmak gibi dissal etkenler mutluluk
diizeyimizi sadece belli bir siire icin artiryor.

Uzun siireli mutlulugun sirm ic diinyamizda sakli.

Mutlulugun Sirlan

The How of Happiness: A
Scientific Approach to Getting
the Life You Want adli kitabin
yazari ve mutluluk konusun-
da en taninmis bilim insanla-
rindan olan Kaliforniya Uni-
versitesi psikoloji profesor-
lerinden Sonya Lyubomirski
mutluluk konusunda yapilan
bilimsel ¢aligmalarin, mutlu-
lugun % 50’sinin genetik yapi-
mizca belirlendigini, beklene-
nin aksine sadece % 10’unun
yasam sartlar1 (zengin veya
fakir olmak, hasta veya sag-
likli olmak, giizel veya sira-
dan olmak, evli veya bekar ol-
mak vb) tarafindan kontrol
edildigini gosterdigini belir-
tiyor. Geriye kalan % 4071 ise
“kendi davranislarimizin” be-
lirledigini 6ne siirtiyor. Bir di-
ger degisle mutlulugumuzun
% 401 elimizde ve giinliik ya-
santimizdaki davraniglarimiz
tarafindan belirleniyor. Lyu-
bomirski bu gercegin davra-
niglarimizi  kontrol ederek,
dogru seyler yaparak, mutlu-
luk esigimizi yiikselterek da-
ha mutlu olabilecegimizin ka-
nit1 oldugunu belirtiyor.

Lyubomirski’ye gore % 40
gibi 6nemli bir oran tizerin-
de bizim kontrolimiiz varsa,
o zaman mutluluk esigi do-
gustan yliksek olan, yani ya-
samlar1 boyunca mutlu olan
insanlarin davraniglarina ba-
kip onlar1 kendi yasantimiza
uygulayarak daha mutlu ola-
biliriz. Bu diisiinceyle yolan
¢ikan bilim insanlar1 mutlu
insanlar1 incelediklerinde or-
tak bazi1 6zelliklerin oldugunu
belirlemisler:
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Modern psikoloji bilimi, belli diisiince ve davraniglan yasantimizin bir parcasi kilarak mutluluk diizeyimizi %40 oraninda artirabilecegimizi gdsteriyor.

o Mutlu insanlar aile ve arkadaglarina
onemli miktarda zaman ayiriyor ve bu ilis-
kilerini taze tutup onlardan zevk aliyorlar.

o Sahip olduklar1 seyler i¢cin minnet-
tarlik duyuyorlar.

o Birlikte caligtiklar1 insanlara veya
yoldan gecenlere ilk yardim eli uzatanlar
genellikle onlar oluyor.

« Gelecege olumlu bakiyorlar.

o Hayattan zevk aliyorlar ve “simdi’de
yastyorlar.

« Diizenli bir giinliik veya haftalik eg-
zersiz programi uyguluyorlar.

« Belirledikleri hedeflere, yapmak is-
tediklerine kesinlikle bagl kaliyorlar (6r-
negin ¢evre icin, insan haklar1 i¢in miica-
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dele etmek, ahsap mobilya yapmak, ¢o-
cuklarina kendi inanglarini 6gretmek)

« Onlar da diger insanlar gibi yasam-
larinda stres yastyor, ama stresle bas et-
mede sogukkanli ve giiglii olmak gibi bir
silahlar1 var.

Lyubomirski ve onun gibi kariyerini
mutluluk konusuna adamis bilim insan-
lar1 insan disiincesinin ve hareketleri-
nin mutluluk tizerindeki etkilerini aras-
tirmis ve elde ettikleri verilerle insanla-
rin mutlulugunu artirict programlar ge-
listirmisler. Bu programlarin 6nemli bir
amact uzun sireli mutluluk saglamak,
kisinin mutluluk seviyesini mutluluk esi-
ginin tizerine ¢ikarabilmek ve devamlili-

g1 saglayabilmek olmus. Lyubomirski
bu tiir ¢aligmalardan elde edilen sonug-
lara dayanarak su nerilerde bulunuyor:

Minnettar olma ve olumlu diisiinme

« Minnettarlig1 ifade etmek

o Devamli olumlu olmaya ¢alismak

« Sosyal karsilastirmadan ve olaylar
izerinde

fazla derinlemesine diisinmekten
kaginmak

Sosyal iligkiler i¢in yatirim yapmak
« Insanlara iyi ve nazik davranmak,
empati gostermek

o Kigsisel iligkileri gelistirmek
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Stres, zorluk ve felaketlerle bas edebilmek
« Stres, zorluk ve felaketlerle

bas edebilmek igin stratejiler gelistirmek

o Affetmeyi 6grenmek

“Simdi” de yagsamak
o Bir sey yaparken kendini tamamen ise vermek
« Yasamdan zevk almak

Uzun vadeli hedefler belirleyip
onlari ger¢eklestirmeye kilitlenmek

Viicut ve ruh saghgini korumak

« Spiritiielligi veya inancin1 yagamak

o Meditasyon yapmak

« Viicut sagligini korumak icin egzersiz yapmak
 Mutlu insan rolii oynamak

Mutluluk konusunda calisan bilim insanlari,
mutlulugun Freud’un “insan ne kadar az mutsuz-
sa 0 kadar mutludur “ seklindeki tanimlamasin-
da oldugunun aksine, 6zgiin bir duygu oldugunu
ve bir sonu¢ olmaktan ziyade bir siire¢ olarak ele
almmasi gerektigini vurguluyor. Dolayisiyla insa-
nin viicut sagligini korumak icin egzersiz program-
lar1 yapip uygulamasina benzer bir sekilde, mut-
luluk esigini yiikseltip onu siirekli kilabilmek i¢in
Lyubomirskinin yukarida 6zetledigim onerilerini,
en azindan bir kismini, yasamina uygulamasi ve ya-
sami1 boyunca stirdiirmesi gerekiyor.

Kisi bagina diigen yillik gelir veya iilkelerin gay-
ri safi milli hasilalar1 (GSMH) genelde refah diizeyi
ve dolayisiyla insanlarin mutlulugu konusunda bir
oOlgiit olarak kullanilir. Yukaridaki bilimsel veriler-
den, toplumlarin mutlulugu i¢in GSMHnin dogru
bir gosterge olmadig1 sonucu ortaya cikiyor. Mutlu-
luk konusundaki ¢aligmalari ile taninimig Ed Die-
ner ve Martin Seligman organizasyonlarin, sirket-
lerin ve hatta hiikiimetlerin karar alirken ve politi-
kalar olustururken insanlarin yasamlarindan mem-
nuniyetlerini goz 6niinde bulundurmas: gerektigini
vurguluyor. Diener ve Seligman kisi basina diigen
gelirin yillar i¢inde artmasina karsin yasam mem-
nuniyetinde pek fazla bir degisim olmamasini, ak-
sine ayn1 donemde stres, depresyon, anksiyete ve
intihar vakalarimin sayisinin artmasini, eknomik
gostergelerin yetersiz kaldiginin kanit1 olarak gos-
teriyor. [lgingtir, hitkiimet politikalarinin olugturul-
masinda insanlarin mutluluklarini en 6nemli 6l¢iit-
lerden biri olarak kabul eden ilk tilke, Batrnin ge-
lismis tilkelerinden biri degil Himalayalar'in kiigiik
krallig1 Butan olmus. 1972 yilinda, o giiniin krali
Jigme Singye Wangchuck halkin yasam memnuni-
yeti ve genel mutluluk seviyesi icin GSMH’nin degil
GSMM'nin yani gayri safi milli mutlulugun kulla-
nilmasi 6nerisinde bulunmus. Bugiin Butanda yasa
tasarilar1 hazirlanirken ve yeni politikalar olusturu-
lurken bunlarin GSMM iizerinde olumsuz etkileri-
nin olmamasina 6zen gosteriliyor. Ulkenin kalkin-
ma planlarinin hazirlanmasinda da GSMM 6nemli
bir 6l¢iit olarak kullaniliyor. Temel ihtiyaglarin he-
niiz tamamen karsilanamadig1 gelismemis tlkeler
ve gelismekte olan bazi iilkeler i¢in ekonomik gos-
tergelerin gok 6nemli oldugu yadsinamaz. Ancak
toplumlar gelistik¢e insanlarin yagam memnuni-
yetlerinde ve mutluluklarinda sosyal etkenlerin 6ne
ciktigini goriiyoruz. Bu gergek de ekonomik agidan
hizla gelisen tilkemizde gayri safi milli mutlulugu-
nun artirilmasini ¢ok daha énemli kiliyor.
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