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MUTSUZLUK SANDIGIN SEY
MUTLUSUZLUK OLMASIN?

Mutluluk/Mutsuzluk Tarifinde

Yeni Bir Kavram: Mutlusuzluk

Israrla hayatin anlamini arayanlar, sadece onu kaybettikleri
yeri hatirlamali. Mutsuzluk viriisiine kapildiklar: giint.

Tiim diinyada en ¢ok yaganan his olmasina ragmen hala adi
koyulmamus, tanimlanmamuis bir duygu var: Mutlusuzluk.

Mutlusuzluk mutluluk yoksunlugu anlamina geliyor.
Mutsuzluktan farkli bir durumu karsiliyor.

Mutsuzluk, sahip oldugunuz bir seyin kaybedilmesi duru-
munda ortaya ¢ikarken, mutlusuzluk, arzu edilen bir seye sahip
olunamamas: durumunda ortaya ¢ikiyor.

Annenizden yadigar kolyeyi kaybettiginizde mutsuz, ben-
zer kolyeyi vitrinde goriip almak isteyip paraniz yetmediginde
“mutlusuz” olursunuz.

Mutsuzluk var olanin yok olmasindan, mutlusuzluk var ol-
mayanin doyurulamayan arzusundan kaynaklanir.

Dogas1 geregi arzusundan dogan boslugun pesinde kosan
insan, mutlulugu kovaladigini sanirken yalnizhigin ve psiko-
lojik rahatsizliklarin kucagina distiyor ve kendini mutsuzum
diye tanimliyor. Ancak bugiiniin diinyasinda farkinda olmasak
da aslinda mutsuzlugun degil mutlusuzlugun esiriyiz.
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Opysa su climle hayatinizda yeni bir sayfa agmak icin bekliyor:

Kronik mutsuzlugumuzdan bir tiirlii kurtulamamamizin
nedeni yasadigimiz seyin mutsuzluk degil mutlusuzluk olma-
st. Peki mutlusuzluk mu ne? Iste o da bu kitabin konusu.

Sana biiyiik bir itirafta bulunmak istiyorum. Yillardir sikéayet
ettigin, i¢ini huzursuz eden seylerin adi mutsuzluk degil, mutlu-
suzluk. Kaybettiklerin degil, elde edemediklerin. Sorun deger-
sizlik hissin degil, kendini fazla degerli hissetmen. Tiim bunlar
sende asla onaylanmayan kocaman bir bosluk olusturdu. Bos-
luk varlikta delik agt1 ve sen mutlusuzlugun kollarina diistiin.

Sorun degersizlik hissiniz degil,

kendinizi fazla degerli zannetmeniz.

Mutlusuzluk, tedavisi, diizenlenmesi kolay bir duygudur.
Fakat tan1 dogru koyulmadigi i¢in ¢6ziimii de yanlis yerde ara-
din simdiye kadar. Sunu sik¢a duyariz:

“Aslinda her seyim var, diisiiniince mutsuz olmamin hig¢bir
nedeni yok. Galiba rahat batiyor bana. Param, isim, ailem, ar-

kadaslarim. Hal4 neden mutsuzum anlamiyorum?”

Ne kadar tanidik degil mi bu sézler? Eger bu sozler sana da
tanidik geliyorsa ve sen de sikga sebebi olmadig1 halde bir bos-
luktan yakiniyorsan, adina mutsuzluk dedigin sikayetin aslinda
mutlusuzluk.

Bu kitab1 kisa metraj bir tani kitab1 olarak gorecek olursan
sayet, taniy1 da 6grenmis oldun, mutlusuzluk.

I¢imizdeki olumsuz hisler denizi uzun siireli kabardiginda
iyi olmadigimizi disiiniir, hastalandigimizi saniriz. Oysa hasta
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olan biz degilizdir, i¢cimizdeki “doyumsuz diger ben’dedir so-
run, bizler sadece onun magduruyuzdur. Koydugumuz higbir
hedef “ben’e ait degildir, bu yilizden isteklerimize ulasamaz,
ulagsak da tatmin olmaz ve hemen yeni bir hedef belirleriz.
Sampiyonlugu beklerken gole de, galibiyete de sevinemeyiz
¢iinkii her hafta yeni bir mag bekler bizi.

Insanin yagam hedefi “sok satis yapmak”, “matematikten iyi
not almak’, “is bulmak”, “Gniversite sinavini kazanmak” gibi
seyler olabilir mi? Tabii ki hayir, ancak sistemin ¢arklarinin
donmesi i¢in senin bu tiir beklentileri hedefin sanman gerekli-
dir. Yoksa 30 yasina geldiginde kim hatirlar lise ikide girdigi uy-
duruk matematik sinavini? Bu hedeflerin pesinde kosturulmak
icin de “gaza” ihtiyag vardir. Onun adi da “6zel ve degerlisin”
gazidir. Oysaki 6yle degiliz.

Senin en degerli 6zelligin doganin igindeki siradanligin.

Ama farkinda degilsin, zannediyorsun ki degersizlik hissi
i¢inde aslinda degerli birisin. Ama olan tam olarak su ki sen,
ozel oldugu 6gretilmis siradan birisin. Ayn1 benim gibi. Bunu
fark etmek nasil da huzurlu bir 6zgiirlik.

Kendi zihnimizdeki mutlusuzluk viriisiiniin etkisiyle ¢o-
cuklara da 2 tuzak kuruyoruz:

Tuzak 1: Kendini iyi hissetmelisin. “Bak oyuncaklarin,
tabletin, ¢izgi filmlerin, siislii elbiselerin, dondurma-gofret-
cipslerin, hepsi iyi hissetmen i¢in var” diyerek onlar1 da iyi
hissetme tuzagina diistiriiyoruz. Bu iyi hissetme hastalig1 za-
manla akilli telefon, sosyal medya, kumar, aligveris, obezite,
madde kullanimina evrilebiliyor.

Tuzak 2: Sen ashnda 6zel, biricik ve degerlisin. “Bi-
zim ¢ocuk ¢ok akilli, ok yetenekli ve zeki ama ¢aligmiyor”
sozleri hemen her anne babanin dudaklarindan dokiiliyor.
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Bale, gitar, kayak, resim, tiyatro, Ispanyolca, piyano kurslar1
asindirilarak bu 6zel yeteneklere kesif kazilar1 diizenleniyor.
Kazinin sonunda hayal kiriklig1 kendini gosteriyor: “Bizim
¢ocuk yine sikild1 birakt1”

Bunlar1 6grenmis ve yasami buna gore anlamlandirmis ¢o-
cuklar, ergenlige geldiginde kendini iyi hissetmiyor, degersizli-
ginin farkina variyor. Kendini degerli ve iyi hissetme hastalig
onu abur cubur, kumar, alkol, sosyal medya ve oyun bagimli-
l1g1, asir1 aligveris, televizyon gibi oyalayicilara ittiriyor. Onlar1
yaparken kisa siireli bir iyilik hali hissediyor ama etkisi gegince
yine mutsuz oldugu fikrine kapiliyor. Zamanla tiim bunlarin
kisiyi iyi hissettirme derecesi diisiiyor, kisi tolerans gelistiriyor.
Her seyi yapmasina ragmen mutlu olamiyor. Sonu mutlusuz-
luk. Sonu mutluluk canavarlig.

Cocukluk
Ozelsin ® ® Iyi hissetmelisin
Farklisin % <
Degerlisin ~—_ Mutlu olmalisin
Yetigkinlik e Alkol

e Sosyal Medya
e Abur cubur

o S e Aligveris

- Tiiketim — Mutlusuzluk

-~ N

Iyi hissetmeliyim
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Robin Williams, Marilyn Monroe, Kurt Cobain, Stefan Zwe-
ig, Ernest Hemingway, Amy Winehouse paraya, iine, gok sayida
hayrana sahipken yokluktan mui intihar ettiler yoksa mutsuz-
luktan m1? Yoksa iyi hissetme toleranslarinin ¢ok yiikselmesi
ve artik hi¢bir seyle tatmin olmayan kronik mutlusuzlar haline
geldikleri i¢in mi? Tiim bu insanlar mutsuz olduklari i¢in degil
mutlu olamadiklari i¢in intihar1 se¢mis olabilirler mi?

Insanlar mutsuz olduklary icin
degil mutlu olamadiklar igin

intthar ederler.

Dogumda tam bir bilingsizlik hali ile baslayip 6liimde tam
bir bilingsizlik hali ile sona eren yasam, basi-sonu arasindaki
stirecte de diisiik bilingle seyreder. Hayaller, riiyalar, illiizyonlar,
beklentiler, umutlar hepsi bir arada gergekle bagimizi azaltirlar.

Gergeklikle bag1 zayif olan insan gergeklestiginde her seyin
muhtesem olacag1 bir hayalle giiniinii degersizlestirir. Sahi her-
kes biiyiik bir isin pesinde degil mi? Universiteyi bir kazanayim,
bir emekli olayim, su kredi bir onaylansa, su arazi bir degerlen-
se, Avrupa’ya kapag bir atayim... Aslinda dyle bir is yok. Sade-
ce aklin var, olanlar iginde bulamadig1 heyecani, var olmayan
alanda ar1yor. Yokluk varlikta delik agiyor. Zihninde yarattigin
o biiyiik hayal sayesinde kendini daha degerli hissetmeye ¢ali-
sirken de kagirtyorsun o “an”in gergek degerini. Sonug tabii ki
yine mutlusuzluk oluyor. Ciinkii o zihninde kurguladigin sey
bir hayal ve sen eninde sonunda onun yoksunlugunu dert et-
meye basliyorsun. Ah su is bir olsayds, abi bir olsun su is...

Mutlusuzluk elde edemedigimiz bir seyin yoksunlugu ise
tam da bu hayallerle mutlusuzluga tutsak ediyoruz kendimizi.
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Bize ait olmayan bir seyin yoksunluguna hapsolan yasanmamuis
hayatlar kaliyor geriye.

Yokluk varlikta delik acar.

Peki “an1 yagsamak” ¢ok mu matah bir sey? O da degil ma-
alesef, yine siradan bir an, herhangi bir deneyim olmaktan
Oteye gidemiyor. Yaganilan ani kutsallagtirmak da bir o kadar
hatali, gereksiz bir beklenti nedeni. “An”™1 yasamak giinbati-
minda ¢iplak ayakla sahilde dans etmek degil, sabah 06.45’te
okul servisinde agzindan dokiilen uykulu salyalarla yol ¢izgi-
lerini izlemek.

Stislit “Ani yasa!” hikayelerine kapilmayin. Ani yasa diyen
¢akma gurunun pamuklu, ipeksi, bembeyaz gémleginin cebin-
de 6gleden sonra banka sirasina girip 6denmeyi bekleyen elekt-
rik faturasi var. An1 yasamay1 ondan 6grenirseniz sonunuz yine
mutlusuzluk olacak. Nepalde bir tapinakta turuncu kiyafetlerle
yasadiginiz spiritiiel yolculugun, Fatih'te bir caminin bahgesin-
de cuma namazi kilandan ya da cezaevi avlusunda volta atan-
dan daha degerli oldugunu sanmayin.

Pahali Asya uguslar1 mutlusuzlugunu gidermez, oralarda
kaybetmemis oldugun bir seyi bulmaya ¢alismanin beyhude bir
¢aba oldugunu fark edene kadar da artirir. O yolculugun sana
Ogretecegi temel sey mutlusuzlugun bulundugun yerle degil,
kendinle birlikte gotiirdiigiin zihinle alakali oldugudur. Oysaki
insan gelecekte istedigi gibi olma giiciine sahip bir olasiliktir.
Zihnini Ozgiirlestirebilirse kendini olusturabilme becerisine
potansiyel olarak sahiptir.'

1. Blackham, H. J. (1961). Six Existentialist Thinkers. London: Routledge and Kegan Paul
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Insan istedigi gibi olma giiciine

sahip gelecekteki bir olasuliktur.

Sadece gakma spiritiiel yolculuklar degil, motivasyon, lider-
lik, ikna, etkileyicilik, basar1, mutluluk, ¢ekicilik, kisisel gelisim
derken nasil da yiiksek 6zgiivenli, 6zel ve degerli oldugunu dii-
stinen bombos, fabrikadan ¢ikma seri tiretilmis mutlusuz bir
kitle olustu. Degerliligini kanitlamak i¢in sosyal medya filtre-
leri kullanan, aligveris yapan, sik kiyafetler giyen, pahali ara-
balara binen, tiim diinyay1 gezen, gezerken de meditasyonunu,
yogasini ihmal etmeyen siradan bir gliruh. Degersizlik hissi ka-
dar, degerli olduguna dair gereksiz kabul de patoloji nedenidir.

Mutsuzluk, sahip oldugunuz bir
seyin kaybedilmesi durumunda,
mutlusuzluk, arzu edilen
bir seye sahip olunamamast

durumunda olusur.

Mutsuzluk mu Mutlusuzluk mu?

Mutsuzluk, sahip oldugunuz bir seyin kaybedilmesi duru-
munda ortaya ¢ikan negatif duygudur. Kayip, ayrilik ve basa-
risizlikla beraber olusur.? Sevilen birinin kaybi, bosanma, ta-

sinma, sinavdan kotii not alma, grup icinde begenilmeme, isini

2.1zard, C. E. (1991). Emotions, Personality, and Psychotherapy. The Psychology of Emo-
tions. Plenum Press
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