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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

icinizde akilli bir binici karar verir, ama altinda ¢ok daha
guclu bir fil aliskanhk, duygu ve sezgiyle baska yone
yurur. Haidt mutlulugu yalniz olumlu dusunceyle degil,
binici ile filin, insan ile g¢evrenin ve birey ile toplulugun
uyumuyla aciklar.

Bu kitap nasil okunmah?

Kadim bilgelik sozlerini modern psikolojiyle sinayarak zihnin bolunmuas yapisini, iligkilerin,
erdemin, anlamin ve insanin kendinden buyuk bir seye baglanmasinin mutluluktaki yerini
anlatan sicak bir rehber.

Kitap 2006 oncesi psikoloji arastirmalarini populer bigimde birlestirir; bazi ¢aligmalarin tekrar
sorunlari ve kulturel sinirhligi bugin daha dikkatli okunmalidir. Kadim sozler kanit degil,
arastirilacak hipotez olarak ele alinir.

Bu rehber, Jonathan Haidt tarafindan kurulan distince yolunu gundelik sahneler, tarihsel
baglam, guglu ornekler ve onemli itirazlarla birlikte izler. Amag sinav notu ¢ikarmak dedgil,
kitabin okurun bakisini tam olarak nerede degistirdigini gorunar kilmaktir.

KULLANIM ONERISi

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravir bir sonraki durak icin hafiza kancasidir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 002/ 027
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BIRINCI KISIM - BOLUNMUS ZiHiN 02. DURAK

Binici ile fil ayni kigi

Bilingli akil ki¢uk binici, otomatik
duygu ve aligkanliklar buyuk fil
gibidir. Binici plan yapar ama fil
korku, arzu ve oOgrenilmis yol
uzerinden gucu tagir. Yazarin asil
hamlesi, tanidik gériinen bu olayi
bagka bir mercegin altina
koymaktir; mesele tek bir ornek
degil, érnekleri birbirine baglayan
dizendir.

Gece erken yatmaya karar verip
parmaginizin kendiliginden yeni
videoya dokunmasi, binicinin
emriyle filin aliskanligi arasindaki
farktir.

Benzetme beyindeki kesin iki merkez degildir; ¢ok sayida sistemin farkli hizlarini
anlatir. Insani iradesiz saymak igin kullaniimamalidir. Ayrica sonraki arastirmalarin
ve farkli deneyimlerin ekledigi ayrintilar vardir. Klasik bir eseri canl tutan sey, ona
itiraz edilebilmesi ve yine de iyi sorular birakabilmesidir.

Hedefi yalniz sézle dedil, filin yolunu degistirecek gevre, tekrar ve 6dulle destekleyin.

Bu duragi biraz daha yakindan distundugumuazde, “Binici ile fil ayni kisi” bashginin
yalniz kendi ornegini degil Mutluluk Varsayimi boyunca yinelenen ana soruyu da
tagidigi gorilir. ik sahnede anlatilan durum ile bélimiin sonunda agilan glincel
sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi suglamanin ya da tek bir kurala
siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada onemli olan ayrintilari ¢gogaltmak degil,
hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark etmektir. Boyle okundugunda
kavram, soyut bir tanim olmaktan ¢ikar ve karsilastigimiz yeni bir durumda kendi
basimiza sinayabilecegimiz canli bir disunme aracina donusdar.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 004 / 027
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BIRINCI KISIM - IKNA 03. DURAK

Degisim neden kanitla baglamaz?

insanlar ¢ogdu zaman sezgisel
sonuca oOnce varir, akil sonra
gerekge uretir. Binici filin avukati
olabilir; kargi kanit tek basina yon
degistirmeyebilir.  Bu fikir ilk
bakista kuru bir tanim gibi
durabilir, fakat kitabin  geri
kalaninda hangi ayrintilari gorup
hangilerini kaciracagimizi
belirleyen anahtar tam da budur.

Tuttugu takimin hatasini ekranda
goren taraftar tekrar agisi yerine
hakemin niyetini suglayabilir; akil
baglihgr savunur.

Butun dusunme gerekgelendirme degildir; egitim ve yavas muhakeme sezgiyi
dizeltebilir. Model elestirel aklin imkanini yok saymaz. Okurun dikkat etmesi gereken
yer tam burasidir: agiklayici bir benzetme ile gergek dunyanin butin karmasikhgi
ayni sey degildir.

Bir tartismada yeni veri sunmadan once karsi tarafin hangi kimlik ve kayip korkusunu
korudugunu anlamaya c¢aligin.

Ayni baglantiya baska bir agidan bakarsak, “Degisim neden kanitla baglamaz?”
basliginin yalniz kendi ornegini degil Mutluluk Varsayimi boyunca yinelenen ana
soruyu da tasidigi gériiliir. ilk sahnede anlatilan durum ile bélimiin sonunda agilan
guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir Kigiyi suglamanin ya da tek bir
kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada onemli olan ayrintilari gogaltmak
degil, hangi ayrintinin sonucu gergcekten degistirdigini fark etmektir. Boyle
okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan ¢ikar ve karsilastigimiz yeni bir
durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir dugunme aracina donugur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 005/ 027
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iIKINCI KISIM - DUYGULANIM 04. DURAK

Olumsuzluk zihne daha hizh yapisir

Kotu olaylar iyi olaylardan daha
guclt dikkat c¢ekebilir; evrimsel
acidan bir tehlikeyi kagirmanin
bedeli bir firsati kagirmaktan
buyuk olabilir. Burada ileri surulen
sey degismez bir doga yasasi
degil, olaylarin ¢ogu zaman
neden bekledigimizden farkh
gelistigini agiklayan bir dusunme
aracidir.

GUn boyu on dvgu alip aksam tek
elestiriyi duginmek, zihnin duman
alarmini gicek kokusundan daha
yuksek ayarlamasidir.

Olumsuzluk yanhhgi herkes ve her durum igin ayni degildir; depresyon, Kigilik ve
kaltar etkiler. Tehlikeyi gormek bazen gercekgidir. Kargi ornekler 6zellikle degerlidir;
¢cunkl hangi kosulun eksik oldugunu gosterir ve iddiayl kaba genellemeden daha
hassas bir agiklamaya tasir.

GUn sonunda sorun listesine u¢ siradan iyi olayr da eklemek, gercegi
pembelestirmeden dikkat dengesini genisletebilir.

Ornegin arkasindaki mekanizmayi yavaslattigimizda, “Olumsuziuk zihne daha hizli
yapisir” baghginin yalniz kendi 6rnegini degil Mutluluk Varsayimi boyunca yinelenen
ana soruyu da tasidigi gérilir. ilk sahnede anlatilan durum ile bdlimin sonunda
acilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kisiyi suglamanin ya da tek
bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada onemli olan ayrintilari
cogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gercekten degistirdigini fark etmektir. Boyle
okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan ¢ikar ve karsilastigimiz yeni bir
durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir dugunme aracina donugur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 006 / 027
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IKINCI KISIM - iLiSKi 05. DURAK

Karsiliklilk goruinmez hesap tutar

insan topluluklar iyilige karsilik
verme ve hileciyi cezalandirma
egilimleriyle isbirligi kurar.
Karsiliklihk glven vyaratir ama
iyilik borcuna da donusebilir.
Bolumin glcd, buyuk iddiayi
gundelik hayatin igine
indirmesinde yatar. gorunmez
kabul ettigimiz iligki gorunur
olunca eski agiklama artik
yetmez.

Komsunuz tatilde cicekleri
sulayinca siz de onun kargosunu
alirsiniz; klguk degigimler
mahalle guvenini buyutur.

Hediye her zaman 6zgur degildir; gu¢ sahibi kisi yardim yoluyla baghlik satin alabilir.
Niyet ve ¢ikis imkani onemlidir. Yazarin dili zaman zaman kesin gorunse de okurun
burada olasilik, baglam ve karsi 6rnek payini agik tutmasi gerekir; aksi halde
aciklama yeni bir dogmaya donusur.

Bir iyilikte karsilik beklentisini agikga fark edin; gizli bor¢ Uretmeden cémert olmanin
yolunu arayin.

Kitabin bu bolumunu gundelik karara gevirdigimizde, “Karsiliklihk gorunmez hesap
tutar’ bashiginin yalniz kendi érnegini degil Mutluluk Varsayimi boyunca yinelenen
ana soruyu da tasidigi gorilur. Ilk sahnede anlatilan durum ile bélimin sonunda
acilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi suglamanin ya da tek
bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada o6nemli olan ayrintilari
¢ogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark etmektir. Boyle
okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan cikar ve karsilastigimiz yeni bir
durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir disunme aracina donusur.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 007 / 027
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OKUMA ESIiGi1/3

llk baglantilar artik goérianur

GERIDE KALAN DORT DURAK

°
Binici ile fil ayni kisi
[ J

Degisim neden kanitla baglamaz?
[ ]

Olumsuzluk zihne daha hizli yapisir
[ ]

Karsilikhlik gériinmez hesap tutar
SIRADAKI DORT DURAK

°
Baskalarinin kusurunu, kendi gerekgcemizi
gérariz

Bilissel terapi file yeni yol acar

Sikinti insani mutlaka buyutir mi?

Mutluluk icerden mi disardan mi gelir?

Baglanti sorusu: “Binici ile fil ayni kisi” ile “Karsiliklilik gbriinmez hesap tutar” arasinda hangi
disdnce yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Baskalarinin kusurunu, kendi gerekgemizi
gortiriiz” bu yolu nasil degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 008 / 027
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UGUNCU KISIM - iKiYUZLULUK 06. DURAK

Baskalarinin kusurunu, kendi gerekgcemizi
goruruz

Zihin kendi davranisini kosullarla,
baskasini karakterle agiklamaya
egilimlidir. Ahlaki sezgimiz
tarafsiz  hakim degil, kendi
takimina yakin avukat olabilir. Bu
ayrimi korumak onemlidir; ¢unku
iki kavram birbirine karistiginda
yazarin kaniti kolayca slogana,
hatta tam tersine c¢evrilebilir.

Siz gec¢ kalinca trafik, arkadas
ge¢ kalinca saygisizlik dersiniz.
Ayni saat iki farkli mahkemeye
cikar.

Bu yanlilik evrensel ve degismez degildir; rol degistirme, geri bildirim ve kurumlar kor
noktayl azaltir. Bu elestiri, yazarin ana dusuncesini ¢ope atmak yerine dlgusunu
belirler. Olguist bilinen fikir, hayranlik uyandiran ama belirsiz bir slogandan daha
kullanighidir.

Birini etiketlemeden 6nce ayni davranis igin kendinize verece@iniz en comert
aciklamayi1 ona da deneyin.

Buradaki gerilimi akilda tutmanin bir yolu da, “Bagkalarinin kusurunu, kendi
gerekgemizi goruriz” basliginin yalniz kendi 6rnegini degil Mutluluk Varsayimi
boyunca yinelenen ana soruyu da tasidigi goriliir. ilk sahnede anlatilan durum ile
bolimun sonunda agilan guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir kigiyi
suglamanin ya da tek bir kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada énemli
olan ayrintilari gcogaltmak degil, hangi ayrintinin sonucu gergekten degistirdigini fark
etmektir. Bdyle okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan c¢ikar ve
kargilastigimiz yeni bir durumda kendi basimiza sinayabilecegimiz canli bir disinme
aracina donusdur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 009/ 027
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UGUNCU KISIM - DEGiSiM 07. DURAK

Biligsel terapi file yeni yol acar

Tekrarlanan dusunce ve davranig
calismalari filin otomatik yollarini
zamanla  degistirebilir.  icgdri
baslangictir; yeni patika tekrar ve
deneyimle guglenir. Kitap bu
noktada okuru uzaktan seyreden
biri olmaktan c¢ikarir ve kendi
aliskanliklarinin da ayni diuzenin
icinde bulundugunu fark etmeye
cagirir.

Ormanda kullanilan yol genigler,
birakilan yol otlanir. Her kaygi
aninda kagmak eski yolu, kuguk
yuzlesme yeni yolu besler.

Kendi kendine uygulama her durum igin yeterli degildir; agir sikintida profesyonel
yardim ve sosyal kosul degisimi gerekir. Bu noktada yazarin betimledigi durumla
savundugu deger birbirinden ayrilmalidir. Bir seyin nasil isledigini gostermek, onun
boyle islemesi gerektigini sdylemek degildir.

Bir disunceyi tartismanin yaninda onu sinayacak kuguk ve guvenli davranis deneyi
belirleyin.

Yazarin ¢izdigi hatti bir adim daha izledigimizde, “Biligsel terapi file yeni yol agar’
basliginin yalniz kendi ornegini degil Mutluluk Varsayimi boyunca yinelenen ana
soruyu da tasidigi gériiliir. ilk sahnede anlatilan durum ile bélimiin sonunda agilan
guncel sorun yan yana kondugunda, neden tek bir Kigiyi suglamanin ya da tek bir
kurala siginmanin yetersiz kaldigi anlasilir. Burada onemli olan ayrintilari gogaltmak
degil, hangi ayrintinin sonucu gergcekten degistirdigini fark etmektir. Boyle
okundugunda kavram, soyut bir tanim olmaktan ¢ikar ve karsilastigimiz yeni bir
durumda kendi bagimiza sinayabilecegimiz canli bir dugunme aracina donugur.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 010/ 027
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DORDUNCU KISIM - ZORLUK

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

08. DURAK

Sikinti insani mutlaka buyutur mu?

Zorluk bazi insanlarda gug, iligki
ve anlam gelisimi dogurabilir;
fakat travma otomatik 6gretmen
degildir. Buylime olayin
kendisinden ¢ok iglenme bigimi ve
destekle iligkilidir. Savin ilging
tarafi yalniz ne sdyledigi dedgildir;
dogruysa hangi eski agiklamayi
birakmamiz ve hangi yeni soruyu
sormamiz gerektigini de degistirir.
Is kaybi bir kisiyi yeni meslege
tasirken digerini bor¢ ve yalnizliga
surtkleyebilir. Ayni firtina farkh
tekneleri ayni bicimde
guglendirmez.

Sonradan buyume anlatisi gergek aciyi ve yapisal zarari romantiklestirebilir. Hayatta
kalmak ders gikarmak zorunda degildir. Bu sinir, kitabi degersizlestirmez. Tersine,
gugla bir fikri her kapiyi agan sihirli anahtar olmaktan kurtarip gergekten ise yaradigi

kapilarda kullanmamizi saglar.

Zor deneyimde 'bundan ne 6drenmeliyim?' baskisi yerine dnce guvenlik, yas ve

destek ihtiyacini sorun.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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DORDUNCU KISIM - UYUM 09. DURAK

Mutluluk icerden mi digardan mi gelir?

Haidt kalitim ve kisilik egilimleri,
yasam kosullari ve gonullu
etkinliklerin  birlikte ~ mutlulugu
etkiledigini anlatir. Yalniz
dusunceyi ya da vyalniz parayi
aclklama yapmak eksiktir. Bu
nedenle bdolim, tek basina
ezberlenecek sonug degil, sonraki
ornekleri tasiyan bir kopru gibi
okunmalidir.

Gunesli mizaci olan kisi kot evde
yine zorlanir; iyi evde yasayan kisi
de yalnizlik aliskanligini
degistirmeden huzur
bulamayabilir.

Basit mutluluk formulleri arastirma degiskenligini gizler. Gelir yoksulluk dizeyinde
¢cok daha belirleyicidir. Kitabin yazildigi tarih, kullanilan dil ve segilen ornekler de
mercedin kenarini olusturur. Goruntu guglu olabilir ama butun dunyayi tek basina
kapsamaz.

Sorununuzda degistirilebilir i¢ aliskanlik ile gergekten degismesi gereken dis kosulu
ayirin.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 012 /027
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OKUMA ESiGi 2/3

Ayrintilardan buyuk resme

GERIDE KALAN DORT DURAK

°
Baskalarinin kusurunu, kendi gerekgcemizi
go6raraz

Bilissel terapi file yeni yol agar
Sikinti insani mutlaka buyutir mi?

Mutluluk igerden mi digsardan mi gelir?

SIRADAKI DORT DURAK

Hazza alisir, iligkiye derinlesiriz
Askin iki zamani

Erdem liste degil pratik gugtur

is ne zaman gagri olur?

Baglanti sorusu: “Baskalarinin kusurunu, kendi gerekgemizi gértiriiz” ile “Mutluluk icerden mi
disardan mi gelir?” arasinda hangi diistince yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Hazza alisir,
iliskiye derinlegiriz” bu yolu nasil degistirebilir?

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 013 /027
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SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

10. DURAK

Hazza alisir, iligkiye derinlesiriz

insan yeni gelir, ev ve esyaya
kisa surede alisabilir;, haz
baslangic diizeyine yaklasir. iliski,
beceri ve anlamh etkinlik ise
degiskenlik ve karsgiliklihk
sayesinde daha kalici olabilir.
Yazarin asil hamlesi, tanidik
gérinen bu olayr baska bir
mercegin altina koymaktir;
mesele tek bir o6rnek degil,
ornekleri birbirine baglayan
duzendir.

Yeni telefon ilk hafta heyecan
verir, bir ay sonra masa esyasl
olur. Dostla yillar iginde kurulan
ortak dil ise yeni katmanlar
acabilir.

lliskilere de alisilir ve kot kosullar kalici zarar verir. Hedonik uyum her seyi esitleyen
kesin yasa degildir. Ayrica sonraki arastirmalarin ve farkli deneyimlerin ekledigi
ayrintilar vardir. Klasik bir eseri canli tutan sey, ona itiraz edilebilmesi ve yine de iyi

sorular birakabilmesidir.

Satin almadan once heyecanin siresini, ayni kaynadin deneyim ya da iligkiye

ayrildiginda birakacagi izi dusunun.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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BESINCI KISIM - SEVGI

Askin iki zamani

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

11. DURAK

Tutkulu ask yuksek yogunlukla
baglar ve c¢ogu zaman azalir;
yoldasga sevgi guven, bakim ve
ortak hayatla derinlegir. Birincinin
sonmesi iligkinin bittigi anlamina
gelmez. Bu fikir ilk bakista kuru
bir tanim gibi durabilir, fakat
kitabin geri kalaninda hangi
ayrintilari gorup hangilerini
kagiracagimizi belirleyen anahtar
tam da budur.

Havai fisek parlaktir ama evi
Isitmaz; ocak atesi daha sakindir,
uzun aksami tagir.

Her iligki bu cizgiyi izlemez ve yoldaslik kotu iliskiyi kutsamaz. Arzu, glven ve esitlik
ayri ayri emek ister. Okurun dikkat etmesi gereken yer tam burasidir: agiklayici bir
benzetme ile gergek dunyanin batun karmasikligi ayni sey degildir.

iligkinizi ilk heyecanin kopyasiyla degil bugiin kurdugu giiven, merak ve 6zgurliikle

degerlendirin.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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ALTINCI KISIM - KARAKTER 12. DURAK

Erdem liste degil pratik guctur

Kadim gelenekler cesaret, adalet,
Olcu ve bilgelik gibi erdemlerde
bulusur. Erdem, vyalniz kural
bilmek degil farkli durumda Iiyi
davranisi  Uretebilen  karakter
gucudur. Burada ileri surulen sey
degismez bir doga yasasi dedgil,
olaylarin ¢ogu zaman neden
bekledigimizden farkh gelistigini
aciklayan bir disunme aracidir.

DurUst kisi kamera varken dogru
soyleyen degil, cikari
zedelendiginde de gercegi
tasiyabilendir.

- , v
N b

Erdem listeleri kiiltiirel glic ve rol beklentisi tasir. itaat bazen erdem diye sunulabilir.
Karsi ornekler ozellikle degerlidir; ¢unkl hangi kosulun eksik oldugunu gosterir ve
iddiayl kaba genellemeden daha hassas bir agiklamaya tagir.

Hayran oldugunuz o6zelligi soyut isimle degil, zor anda gorulen somut davranisla
tanimlayin.
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MUTLULUK VARSAYIMI

ALTINCI KISIM - CALISMA

Is ne zaman cagri olur?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

13. DURAK

insan isi yalniz maas, kariyer
basamagi ya da c¢agri olarak
yasayabilir. Ayni meslek, yaptigi
isin bagkasina katkisini ve kendi
becerisini nasil goérdugune gore
farkh anlam kazanir. Bolumun
gucu, blyuk iddiayr gundelik
hayatin icine indirmesinde yatar:
gérinmez kabul ettigimiz iligki
gorundr olunca eski acgiklama
artik yetmez.

Hastane temizligi yapan Kigi
yalniz zemin silmedigini,
enfeksiyonu onledigini
gordugunde isin hikayesi
degisebilir.

Anlam sdylemi dusik Ucret ve koétd kosulu mesrulastirmamalidir. Cagri hissi adil
c¢alisma hakkinin yerine gegmez. Yazarin dili zaman zaman kesin gorinse de okurun
burada olasilik, baglam ve karsi ornek payini agik tutmasi gerekir; aksi halde

aciklama yeni bir dogmaya donusur.

isinizdeki somut faydayi gérin, fakat kurumun bu anlami (icretsiz fedakarlik talebine

gevirmesine izin vermeyin.
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OKUMA ESIiGi 3/3

Son sorulara yaklasirken

GERIDE KALAN DORT DURAK

‘ Hazza alisir, iligkiye derinlesiriz
¢ Askin iki zamani

¢ Erdem liste degil pratik gugtur
¢ is ne zaman gagri olur?

SIRADAKI DORT DURAK

Akis: benligin sessizlestigi dikkat
Kutsallik ve kendinden buylge baglanma
Anlam dikey ve yatay bag ister

Mutluluk aramak mutlulugu kagirabilir

Baglanti sorusu: “Hazza aligir, iligkiye derinlesiriz” ile “is ne zaman ¢adri olur?” arasinda hangi

disdnce yolu kuruluyor? Bir sonraki durak olan “Akis: benligin sessizlestigi dikkat” bu yolu nasil
degistirebilir?
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ALTINCI KISIM - ETKINLIK 14. DURAK

Akis: benligin sessizlestigi dikkat

Beceri ile zorlugun dengelendigi
etkinlikte kisi zamani ve kendini
unutabilir. Akis pasif hazdan ¢ok
batiun dikkatin ise katildigi canh
mesguliyettir. Bu ayrimi korumak
onemlidir; c¢unkd iki kavram
birbirine  kangtiginda  yazarin
kaniti kolayca slogana, hatta tam
tersine cgevrilebilir.

Cok kolay bulmaca sikici, ¢ok zor
olan kaygilidir; sinirdaki bulmaca
saatleri dakikaya cevirebilir.

Akis iyi amacg garantisi degildir; kumar ve savas da akis yaratabilir. Etkinligin ahlaki
yonu ayrica sorulur. Bu elestiri, yazarin ana disuncesini ¢ope atmak yerine olglsuni
belirler. Olguist bilinen fikir, hayranlik uyandiran ama belirsiz bir slogandan daha
kullanighidir.

Gununuze becerinizin biraz Ustunde, kesintisiz dikkat vereceginiz anlaml bir gérev
yerlestirin.
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YEDINCI KISIM - ASKINLIK 15. DURAK

Kutsallik ve kendinden buyuge baglanma

insan yalniz haz ve basari degil,
kutsal, yuce ve kendinden buyuk
batinlerle bag kurma ihtiyaci
tasiyabilir. Dini ritGel, doga ve
ortak  hizmet bu  duyguyu
uyandirir. Kitap bu noktada okuru
uzaktan seyreden biri olmaktan
cikarir ve kendi aligkanliklarinin
da ayni duzenin icinde
bulundugunu fark etmeye ¢agirir.

Kalaballk koroda tek sesiniz
kaybolmaz; daha buyuk uyum
icinde baska bir yer kazanir.

Askinlik grup bagini guglendirirken dis gruba dusmanlik Uretebilir. Ylice deneyim
elegtirel akli askiya almamalidir. Bu noktada yazarin betimledigi durumla savundugu
deger birbirinden ayrilmalidir. Bir seyin nasil igledigini gostermek, onun boyle
islemesi gerektigini sdylemek degildir.

Sizi kiugultmeden benmerkezcilikten c¢ikaran topluluk, doga ya da hizmet
deneyimlerini fark edin.
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MUTLULUK VARSAYIMI

YEDINCI KISIM - BUTUN

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

16. DURAK

Anlam dikey ve yatay bag ister

Haidt anlami tutarhilik, amag¢ ve
hayatin daha buyuk bir ¢cerceveye
yerlesmesiyle iligkilendirir.
Mutluluk yalniz igeride bulunmaz;
kisi ile iligkileri, isi ve degerleri
arasindaki uyumda dogar. Savin
ilging tarafi yalniz ne sodyledigi
degildir; dogruysa hangi esKi
aclklamay! birakmamiz ve hangi
yeni soruyu sormamiz gerektigini
de degistirir.

Yapboz parcasi kendi rengini tasir
ama butundeki vyerini bulunca
desen anlasilir. insan da yalniz
bireysel zevkle tamamlanmaz.

Buyuk cergeve baskici ideoloji olabilir. Anlamin kigiye soru sorma ve ayrilma alani
birakmasi gerekir. Bu sinir, kitabi degersizlestirmez. Tersine, guclu bir fikri her kapiyi
acan sihirli anahtar olmaktan kurtarip gergekten ise yaradigi kapilarda kullanmamizi

sadlar.

Hayatinizdaki etkinliklerin hangi ortak degere baglandigini ve bu bagin gergekten

secilmis olup olmadigini sorun.
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SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

17. DURAK

Mutluluk aramak mutlulugu kagirabilir

Depresyon ve kaygli yalniz hedef hatasi
durumlardir. Mutluluk baskisi aciyl utanca c¢evirmemelidir. Kitabin yazildigi tarih,
kullanilan dil ve segilen érnekler de mercegin kenarini olusturur. Goéruntli gugli
olabilir ama butun dunyayi tek basina kapsamaz.

Mutlulugu dogrudan yakalanacak
duygu yapmak surekli i¢ kontrol
ve hayal kirikligi yaratabilir. iliski,
iyi i ve anlam kosullar
kuruldugunda  mutluluk  ¢ogu
zaman yan urun olarak gelir. Bu
nedenle bdolim, tek basina
ezberlenecek sonug degil, sonraki
ornekleri tasiyan bir kopru gibi
okunmalidir.

Uyumaya calisirken her dakika
'uyudum mu?' diye kontrol etmek
uykuyu kacirir; mutlulugu élgmek
de benzer gerginlik yaratabilir.

degildir; bakim gerektiren gercek

Bugun 'mutlu olmaliyim' yerine deder verdiginiz tek iliski ya da etkinlige tam katiimayi

hedefleyin.
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SON DURAKLAR - SINIRLAR

18. DURAK

Kitabin en kolay yanlig anlasilacagi yer

Kitap 'pozitif dusunursen her sey duzelir' demez. Mutluluk mizag, beden, iliskiler,
calisma kosullari, erdem ve anlamin etkilesimidir; filin yolunu degistirmek tekrar ve
cevre ister, yapisal zarar yalniz i¢ konugsmayla ¢éztlmez.

Mutluluk Varsayimi tek cumlelik bir parola gibi kullanildiginda, yazarin ornekler
arasinda kurdugu neden zinciri kaybolur. Dogru okuma, iddianin hangi kosullarda
calistigini ve hangi durumda bagska bir aciklamaya ihtiyag duydugunu birlikte
gOstermelidir.

Bu nedenle okur, eserden aklinda kalan en gugli cumleyi secip hemen ardindan iki
sey sormalidir: Yazar bunu hangi sahneyle destekledi ve kitabin kendisi bu cimlenin
sinirini nerede ¢izdi? Jonathan Haidt ile verimli tartisma boyle baslar.
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SON DURAKLAR - TARTISMA

19. DURAK

Kitap hakkinda suren tartisma
Eser bilim ile kadim bilgelik arasinda erigilebilir kopru olarak sevilmis; bazi sosyal
psikoloji bulgularinin kiglk o6rneklem ve tekrarlanabilirlik sorunlarina dayanmasi,
kultarel cesitliligi sinirli islemesi elestiriimistir. Haidt'in sonraki siyasi ¢alismalarina dair
tartismalar da kitabin alimlanmasini etkilemistir.

Bir eserin ¢ok tartigilmasi basarisiz oldugu anlamina gelmez. Mutluluk Varsayimi igin
yaplilan itirazlarin bir bolumua kullanilan kanita, bir bolumu kavramlarin genigligine, bir
bolimU de yazarin gérmedigi insan deneyimlerine yonelir.

Mutluluk Varsayimi igin en adil tutum iki ugtan da kaginmaktir: Kitabi yalniz ana
yuzunden dokunulmaz saymamak ve bazi ayrintilari eskidi diye actigi butin sorulari
degersizlestirmemek. Elestiri, metnin nerede hala canh oldugunu daha iyi gosterir.
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SON DURAKLAR - BUGUN

20. DURAK

Bugunku hayata tasinan ug¢ soru

Bu kararda binici mi, fil mi yon veriyor? i¢ aliskanhg mi, dis kosulu mu degistirmem
gerekiyor? Aradigim mutluluk dogrudan haz mi, yoksa iligki, erdem ve anlamin yan
ardnu ma?

Bu sorular Mutluluk Varsayimi igin hazirlanmig kiguk bir kontrol listesi degil, gundelik
hayati daha dikkatli gérmek icin bir mercektir. Evde, iste, haber okurken veya bir karar
verirken ayni iligkiyi farkli kiliklarda yakalamaya yardim eder.

Mutluluk Varsayimi (izerine cevaplarin hemen gelmemesi bir eksiklik degildir. Iyi kitap
bazen hazir ¢6zum vermek yerine yanlis soruyu biraktirir; insanin daha once dogal
sandigi bir seyi yeniden gormesini saglar.
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SON DURAKLAR - 6z

21. DURAK

Bir cimlede kitabin oz

Mutluluk zihnin tek dugmesi degildir; otomatik fil ile dUslnen binicinin, insan ile
gevrenin, bireysel amag ile iliski ve kendinden buyuk anlamin daha iyi uyumudur.

Akilda kalacak son gorunti, gun dogumunda ayni yola yonelmeyi 6grenen kiguk binici
ile buyldk altin fildir. Bu gértnta kitabin butin ayrintilarinin yerini tutmaz; fakat ana
soruya geri donmek istediginizde guvenilir bir isaret levhasi olur.

Mutluluk Varsayimi adli 6zgun eseri okumak, burada 6zetlenen yolun ayrintilarini,
ritmini ve yazarin kendi sesini gormenin tek yoludur. Bu rehberin gorevi kapiyi
kapatmak degil, kapinin ardinda neden ilging bir oda bulundugunu gostermektir.
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

M1
[2]
[31

Jonathan Haidt - The Happiness Hypothesis
The Happiness Hypothesis - Chapter guide
Jonathan Haidt - Books

TELIiF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmig 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.
Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zgun eserin yerini tutmaz. Saglk ve psikoloji

basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kigiye 0zel profesyonel 6neri degildir.

SON CUMLE

Mutluluk Varsayimi adli 6zgun eseri okumak, burada Ozetlenen yolun ayrintilarini,
ritmini ve yazarin kendi sesini gormenin tek yoludur. Bu rehberin gorevi kapiyi
kapatmak degil, kapinin ardinda neden ilging bir oda bulundugunu gostermektir.
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