Mutlu Olmanin ipuclari

KARAM-41

“Kimsenin seni tzemeyecegi kadar giiclii oldugunda ve sen kimseyi Gizmeyecek kadar iyi oldugunda;
mutlusun demektir.”
“Bizi mutlu hissettirenler, ylregimize cicek ekenlerdir.”

Mutluluk, bu hayatta sahip olmayi istedigimiz en giizel duygudur. Oyle ki; mutluysaniz asik olursunuz,
mutluysaniz saglikli olursunuz, mutluysaniz huzurlu olursunuz. Mutluluk, yerine ikame edecek hicbir sey
bulamaz bir biinyede. Eger kendisi yoksa hicbir sey dolduramaz mutlulugun boslugunu.

Mutlu insanlarin yasam tarzlari ve davranislari, genellikle birtakim ortak 6zellikler gosterir. Bu 6zellikler,
mutlu bireylerin yasam kalitesini artiran ve onlara, “daha pozitif” bir yasam perspektifi sunan
aliskanliklar ve tutumlarla ilgilidir. Mutlu insanlarin genellikle sahip oldugu bazi ortak 6zellikler:

-Mutlu insanlar, saglikh ve destekleyici iliskilere deger verirler. Yakin dostluklar kurar ve aile baglarini
glicll tutarlar.

-Hayatlarinda iyi olan seyler icin diizenli olarak minnettarlik hisseder ve bunu ifade ederler. Kiiclik
zevkler ve basarilar icin bile takdir duygusuna sahiptirler.

-Genellikle olumlu bir diinya gortisiine sahip olup, zorluklarin Gstesinden gelebileceklerine inanirlar.
Olumsuz durumlari firsata cevirebilirler.

-Fiziksel ve ruhsal sagliklarina 6zen gosterirler. Dengeli beslenir, diizenli egzersiz yapar ve yeterince
dinlenirler.

-Baskalarina yardim etmekten ve topluluk icinde olumlu degisiklikler yapmaktan zevk alirlar.

-Kisisel hedefler belirler ve bu hedeflere ulasmak icin motive olurlar. Kendi ilgi alanlarini ve tutkularini
kesfeder ve bunlara zaman ayirirlar.

-Hayatta karsilastiklari zorluklar karsisinda esnek ve uyum saglayabilirler. Degisimlere acik bir yaklasim
sergiler ve zorluklari biiylime firsati olarak gortirler.

-Zor zamanlarda sakin kalmayi ve stres yonetimi tekniklerini kullanmayi bilirler. Rahatlama ve
meditasyon pratikleri yapabilirler.

-Kendilerini oldugu gibi kabul ederler ve yiiksek bir 6zsayglya sahiptirler. Kendi degerlerini ve
basarilarini tanir, kendilerine karsi nazik ve anlayishdirlar.

-Mutlu olan, paylasir, sever, giiler ve iyi hisseder.

-Mutlu olmanin ruh saghig tizerinde derin ve kapsaml etkileri vardir. Pozitif duygular ve genel mutluluk
hali, bireyin zihinsel ve duygusal iyilik halini 6nemli 6lcide iyilestirebilir.

Mutluluk ve ruh saghg arasindaki iliski, karmasik ve ¢ift yonltdar. Mutluluk, ruh saghgini
iyilestirebilirken, iyi bir ruh sagligi da bireyin mutlulugunu artirabilir. Bu nedenle hem fiziksel hem de
ruhsal saglk icin mutlulugu destekleyici aliskanliklar gelistirmek gerekir.

insanin mutlu olmasi, bircok faktdre baglidir ve kisiden kisiye degisiklik gosterir. Ancak, genel anlamda
mutlulugu artirabilecek bazi temel unsurlar vardir. insanin mutlu olmasina yardimci olabilecek bazi
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yollar:

-Saglam sosyal iliskiler, mutlulugun temel taslarindan biridir. Aile, arkadaslar ve sevdiklerimizle kaliteli
zaman gecirmek, duygusal destek ve baglanti hissi saglar.

-Hayatimizdaki iyi seyler icin minnettar olmak ve bunlari diizenli olarak hatirlamak, pozitif duygulari
gliclendirir ve stresi azaltir.

-Kisisel hedefler belirlemek ve bu hedeflere ulasmak icin adimlar atmak, kisisel tatmin ve basari hissini
artirir.

-Gecmisin pismanliklari veya gelecegin endiseleri yerine, anin tadini cikarmaya odaklanmak, yasam
kalitesini artirir.

-Fiziksel ve ruhsal saghgimiza iyi bakmak, mutluluk seviyemizi dogrudan etkiler. Dengeli beslenme,
dizenli egzersiz ve yeterli uyku bu unsurlarin basinda gelir.

-Mutlu olmayi, kendimize yararli olmakla birlikte, baskalarina iyilik yaparak etrafimizi mutlu etmeye
calismakta aramaliyiz. Bu, kendimizi iyi hissetmemizi saglar ve topluluk icinde pozitif bir etki saglar Ne
kadar yasadigimiz degil, nasil yasadigimiz énemlidir. Ornegin: Gordiugiimiiz kisilere selam vermek, giiler
ylzle ‘merhaba!’ demek, Kitap hediye etmek. Yardima muhtaclara yardim etmek. Alis veris yaparken
arkadasimiza da bir sey almak. Yaslilarin esyalarini tasimasina yardimci olmak. Evimizde kullanmadigimiz
esyalari ihtiyaci olanlara hediye etmek. ihtiyac sahipleri icin yardim kolisi hazirlamak. Arkadaslarimiza
hosuna gidecek glizel sézler sdylemek. Bazen komsumuza yemek gotiirmek. Sevdigimiz bir arkadasimizi
yemege davet etmek. Anne ve babamiza, bize iyiligi dokunanlara tesekkiir etmek. Bildigimiz glizel bir
bilgiyi arkadasimiza 6gretmek. Yardim aldigimizda, nazikce ve giiliimseyerek tesekkiir etmek. Yolda
gordigiimiiz sakincali bir tasi kaldirmak. Sevdiklerimize hediye almak. Arkadan gelen birisi icin kapiyi
tutup onun da gecmesini saglamak. Cevremizde engellilere, onu incitmeden yardimci olmak.
Akrabalarimizi ziyaret ederek gondillerini almak. Gidemedigimiz akrabalari arayarak hatirlarini sormak.
Unutmayalim ki, iyiligin en basiti; kétiiliik yapmamaktir. Goniil alan mutlulugu da alir. lyilik yapmaya
devam et. Karsindaki o iyilige layik olmasa bile, sen o iyilige layiksin.

Gl verenin elinde misk kokusu kalr.

-Hobilerimizi, ilgi alanlarimizi kesfederek bunlara zaman ayirmak, kendimizi ifade etmemize ve mutlu
olmamiza katkida bulunur. Evcil hayvanlarla etkilesime gecmek, beyindeki oksitosin - "sicak ve
yumusak" hormonu - salinimini artirarak keyif duygusunu artirmaktadir. Ornegin: Kuslar icin pencere
kenarina veya ayak basilmayan yerlere ekmek kirintilari birakmak. Disaridaki sevimli canlilarin
icebilmeleri icin uygun yerlere su birakmak. Sokak hayvanlari icin barinak yapmak. Cocuklara oyun
yerleri diizenlemek. Fidan dikmek. Cevreyi kirletmemek. Cimenlere zarar vermemek. Susuz kalan bir
cicegi veya agaci sulamak.

-Hayatin zorluklariyla basa cikmak, olumsuz durumlari kabul etmek ve esnek olmak, stresi azaltir ve
duygusal direnci artirir.

-Egzersiz, yalnizca viicudumuz icin degil, beynimiz acisindan da yararlidir. Ter akitmaya basladigimizda,
endorfin salgilamaya baslariz ve kendimizi mutlu hissetmeye baslariz.

Maddi mutluluklar gelip gecicidir. Ruhun aradigr mutluluk, daimi olan mutluluktur. “Dogruluk, tebessiim,
glven, vefa, sadakat, adalet, merhamet, affetmek, fedakarlik, sevgi ve sefkat” gibi kavramlarin ve
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davranislarin verdigi mutluluk, uzun siire devam eden mutluluktur. Seveceksen 6ylece sev. Ne kusursuz
insan ara, ne de insan da kusur.

Tdm gayemiz, insanhgin refahi icin olmalidir Nasil mi? Yardim ederek, nazik davranarak, goniillerine
dokunarak, pozitif enerji dagitarak. Bu duygu ve davranislar bizi de sarmalayarak mutlu edecektir.
Boylece yasamimiz daha degerli olacaktir.

Bu kavramlari; kimseyi kiictiltmeden, utandirmadan, miitevazi, anlayish, olgun davranarak zarafetle
uygulamaliyiz. Yapilacak iyiligin en glzeli, o kimseyi minnet altinda birakmayanidir. Giines, aydinlatmak
ve Isitmak icin kendisine yalvarilmasini beklemez. Biz de glines gibi kosulsuz ve sinirsiz sekilde,
beklenilen iyiligi istenilmeden yapabilmeliyiz.

lyilik, insanlari birbirine baglayan altin zincirdir. insan, hayatinda yaptigi iyilikler kadar mutlu olur. lyi
insanlari kendimize model almaliyiz. Yasamimiza bunlari uygulayabildigimizde, sevgi kalbimizde
caglayarak, kalbimizi sevgi isgal edecek; “kiskanclik, 6fke, nefret” vb. kot duygular iceri giremeyecektir.
Boylece mutlak huzuru elde edebilecegiz.

Beynimizin dnyargilarini, siirekli iyiyi arayarak ve 6zellikle bize, “nese, aidiyet hissi ve huzur” veren
klictk seyleri secerek telafi edersek daha mutlu, daha huzurlu, acik, digerlerine karsi daha ilgili ve
harekete gecmek icin daha motive olmus hissederiz.

Tek bir mumdan binlerce mum yakilabilir ve mumun émri kisalmaz. Mutluluk paylastikca asla azalmaz.
Kendinle mutluysan kimseyle derdin olmaz. Farkli olmak icin degil, mutlu olmak icin yasamaliyiz.
Mutluluk aramakla bulunacak bir sey degildir, onu insa etmek gerekir. Mutlu olmak icin cok sebebimiz
var. Mutluluk daima yakinimizdadir, yakalamak icin elimizi uzatmak yeter. Mutluluk icinizde baslar.
Kimsenin sizi mutlu etmesini beklemeyin. Haydi, mutlu olmak icin onun yollarini 6grenelim; kendimizi
iyilikler ve glizellikler icin motive edelim. Kin, nefret, 6fke ve benzeri k6t duygularin esaretinden
kurtularak ruhun ve aklin 6zgirligline kanat acalim.

Aci ve hiiziinlerimiz yildizlar kadar uzak, mutluluk gézbebegimiz kadar yakin olsun. Umutlarimiz gercek,
gerceklerimiz mutluluk, mutluluklarimiz sonsuz olsun.

“Mutluluk, elin erisebilecegi ciceklerden bir demet yapma sanatidir.” B.Goddar

Sevgiyle kalin...

Seyfettin Karamizrak
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