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Pennsylvania Universitesi'nin psikoloji boliminde
ogretim Uyesi ve Amerika Psikoloji Birligi'nin eski
baskani olan bilim doktoru Martin E. P. Seligman,
unld bir motivasyon uzmani ve égrenilmis ¢aresiz-
lik konusunda bir otoritedir. Pennsylvania Universi-
tesi'ndeki Pozitif Psikoloji Merkezi'nin yéneticiligini
yapan Seligman’in pek cok kitabi arasinda Ogrenil-
mis lyimserlik ve lyimser Cocuk yer alir. Doktor Se-
ligman’in arastirmalari, Ulusal Ruh Sagugi Enstitusu,
Ulusal Yaslanma Enstitusu, Ulusal Bilim Vakfi, Egi-
tim Bakanligi, MacArthur Vakfi, Templeton Vakfi ve
Guggenheim Vakfi tarafindan desteklenmektedir.
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Gercek Mutluluk’un Aldig1 Ovgiiler

“Martin Seligman, akil hastalifindan c¢ok akil sagligi tizerine odak-
lanan yeni Pozitif Psikoloji hareketinin 6nde gelen sézciisii. Bu cok
yararli kitabinda Seligman, olumlu bakis agilari olan insanlarin
ozelliklerini ve stratejilerini belirliyor ve gercek mutluluk ve diger
istendik duygusal durumlari daha fazla yaratmanin ve yasamanin
yollarini acikliyor. Profesér Seligman, psikolojinin gelecegi konu-
sunda daha iyimser ve gercekten mutlu olmaya yardim ediyor.”

—Dr. Andrew Weil

“Harika bir kitap! Kesinlikle kullanish bilgiler ve 6zgiin kaynaklar-

la dolu. Ne derin bir anlayis1 yansitiyor! Seligman, eski ve yeni psi-

koloji konusundaki, bence karsi konmaz ve biiytileyici bakis agisiyla

secim yapma glicimiuzi bir kez daha dogruluyor. Bu kitap, kisilik
ahlakinin diizelmesine yardimci olacak.”

—Dr. Stephen R. Covey,

Etkili Insanlarin 7 Aliskanligi kitabinin yazari

“Dr. Seligman ... Pozitif Psikoloji alanindaki bilimsel arastirmalar1
kullanarak gercek mutluluga ve doyuma ulasmak ic¢in bir yaklasim
gelistirmis.”

—The Cincinnati Enquirer

“Gergek Mutluluk, okumaya degecek, akilci ve 6nemli bir kitap.”
—Body & Soul

“Martin Seligman’in bir gérevi var: Pozitif Psikoloji ad1 verilen gencg
bir alanin zengin ve sasirtici bulgularini alip bunlari okurlarin
zihinsel, ahlaki ve manevi durumlarini iyilestirmek i¢in kullan-
mak. Canli ve ilham verici bir yazar olmasinin yani sira, Pozitif
Psikolojinin kurucusu olarak Seligman, bu is i¢in bi¢ilmis kaftan.
Gergek Mutluluk'u ancak bir kisi yazabilirdi ama milyonlarca insan
ondan yararlanacak.”

—Robert Wright,
Ahlaki Hayvan kitabinin yazari

“Gergek Mutluluk, iki insan grubunun mutlaka okumasi gereken
bir kitap: Pozitif Psikoloji hareketinin daha derin, daha karmasik
ve daha butincul tedavi bi¢cimine ilgi duyanlar ve ginlik yasamla-
rindan daha fazla mutluluk i¢cin miicadele edenler. Bu kitap, din-
yay1 blitiin insanlar i¢in daha iyi bir yer haline getirebilir. Daha
iyi bir diinya hayali kuran tim arkadaslarima birer kopya almay1
dustunityorum.”

—Donald Clifton,
Simdi, Giiclerinizi Kesfedin kitabinin yazarlarindan

“Bu kitab1 okumak, ayaklariniz bilimsel arastirma zeminine ba-
sarken basinizin olasilik bulutlar: i¢inde gezmesi gibi bir sey. Dr.
Seligman, bir yandan sevdiklerimize, isimize ve icinde yasadigimiz
topluma daha fazla katkida bulunurken bir yandan da daha ¢ok ya-
sama sevinci duymamaiz icin en énemli giclii yonlerimizi kullan-
mamiza yardimci olacak araclari veriyor bize.”

—Joan Oliver Goldsmith,
Sarki Séylemeden Nasil Dururuz kitabinin yazari

“Martin Seligman, sosyal bilimlerin bu ytizyilda yetistirdigi en 6z-
gun dustnurlerden biri. Gergek Mutluluk, bir grup yeni aragtirmaya
biiytileyici ve ikna edici bir bakis. Onemli bir kitap.”

—Jonathan Kellerman

“Gergek Mutluluk ¢agimizin en 6nemli kitaplarindan biri. Doyurucu
bir yasama 6zlem duyan milyonlarca insana gig¢lii bir umut mesaji
veriyor. Kolay anlasilir ve pratik 6nerilerle dolu olan bu kitab1 okur
ve kullanirsaniz, hayatinizin degistigini géreceksiniz.”

—Cheryl Richardson,
Yasaminiza Sahip Cikin kitabinin yazari

“Goz kamastirici bir basari. Bu kitap insanlarin psikolojiye bakisla-
rinive hepimizin kendimizle ilgili géruslerimizi degistirecek.”

—Howqrd Gardner,

Harvard Universitesi,

Zihin Cerceveleri kitabinin yazar1



“Gergek Mutluluk, yasamimiza buyuk bir giuc katan, yasamsal ve
olumlu duygularla ilgili miikemmel bir kitap. Olumlu duygular ala-
ninin oncisi olan Martin Seligman, pek ¢ok insan icin gergek bir
fark yaratacak bir kitap yazmais.”

—XKay Redfield Jamison,
Durulmayan Bir Kafa kitabinin yazari

“Seligman’in psikoloji alaninda devrim niteligindeki bakisini yansi-
tan Gercek Mutluluk, yeniytizyilda insan davranisi i¢in bir fener gibi.
Hem siradan insanlar hem de profesyoneller bu kitabin biiytik yara-
rin1 gorecekler. Gercek Mutluluk genis bir literatiirii 6zetliyor, somut
kendini degerlendirme araclari sunuyor ve tam anlamiyla canl
olmanin ne anlama geldigi konusunda neseli bir dille konusuyor.”

—Mihaly Csikszentmihalyi,
Alas kitabinin yazar:

“Mutluluga ulasma hakki anayasayla giivence altina alinmis olsa da,
anayasa vahsiyasamin i¢cinde mutluluga giden yollar1 agikca goster-
miyor. Ama Seligman gosteriyor. Akillica, komik, sasirtici ve i¢go-
rulit donusleriyle Seligman, yasamda, yasamlarda biiyiik bir fark
yaratabilecek mikemmel bir rehber. Mutluluga a¢ olan diinyamiz
bu kitaba bayilacak.”

—Diane Ackerman,
Hislerin Dogal Tarihi kitabinin yazari

“Gergek Mutluluk, zarafet, gig, tist diizey bir zeka, keskin bir bilim-
sellik ve bir o kadar 6nemlisi, iyilikseverlikle yazilmis bir kitap.
Seligman, yasamin her alanindan okurlara, var olan ¢ok az sayidaki
6zgun kendini gelistirme kitaplarindan birini sunuyor.”

—George Vaillant,
Harvard Yetigkin Gelisimi Caligmalari direktérii ve
Iyi Yaslanmak kitabinin yazari

“Seligman, psikolojideki en son ve en iyi bilimsel tarafi alip onu en

eski ve en temel insani sorulara uyguluyor: Nasil mutlu olabiliriz?

Ayrica, nasiliyiolabiliriz? Seligman’in kitabi, sarsicy, etkileyici ve en
6nemlisi de ¢cok kullanigli. Kitabin basarisi konusunda iyimserim.

—Mary Pipher,

Ophelia’yt Canlandirmak kitabinin yazar1

ASMAK

Escher hakliydi

Erkekler diiser ve yiikselir

El ¢izdigi el tarafindan ¢izilir
Ve bir kadin

Kendi omuzlart iizerinde
Durur dengede

Sen ve ben olmadigimizda evren basittir,
Bir hapishane diizeniyle igler.

Galaksiler belirlenmis kavislerde doner
Yildizlar belli bir zamanda ¢oker

Kargalar tam zamaninda doner ve tam zamaninda kizisir
maymunlar

Ancak biz, kozmosun buraya uydurmak i¢in bir milyar yilda
bicim verdikleri, biliyoruz ki ise yaramadi.

Ciinkti yeni bir bi¢im verebiliriz,

Parmakliklarin arasindan kolumuzu uzatip

Escher gibi kendimizi disar1 ¢cekebiliriz

Uskumrularla beslenen balinalar
Sonsuza kadar denize mahkum olsalar da
Biz, dalgalara tirmanabilir

Bulutlardan bakabiliriz.

—Look Down from Clouds (Marvin Levine, 1997)



ONSOz

akil hastaligiyla meggil olmus ve bu konuda epeyce

basar1 kaydetmistir. Ginimiuzde psikologlar, bir za-
manlar bulanik olan depresyon, sizofreni ve alkolizm gibi
kavramlar1 dikkate deger bir kesinlikle 6lcebilmektedir.
Simdi bu sorunlarin yagam siiresi i¢inde nasil gelistikleri,
genetik yonleri, biyokimyalar: ve psikolojik nedenleri ko-
nusunda epey bilgi sahibiyiz. En iyisi de bu bozukluklar:
nasil hafifletecegimizi 6grenmis bulunuyoruz. Yaptigim en
son sayima gore, baslica birka¢ diizine akil hastaligindan
on dordi, ilagla ve 6zel psikoterapi formlariyla etkili bir bi-
¢imde tedavi edilebiliyor (ve ikisi iyilegtirilebiliyor).

P SIKOLOJI, SON YARIM YUZYILDIR TEK BiR KONUYLA,

Ancak bu ilerlemenin bedeli yiiksek oldu. Gériniige ba-
kilirsa, hayati mahveden durumlari hafifletmek, hayat: ya-
samaya deger kilan durumlar: yaratmay: daha az 6ncelikli
bir hale getirdi. Oysa insanlar, yalnizca zaaflarim dizelt-
mekten fazlasini istiyorlar. Insanlar 6lene kadar hareket
etmeyi degil, anlam yuklu yasamlar1 olmasini istiyorlar.
Gece yataginizda uyanik yatarken benim yaptigim gibi bu-
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yik olasilikla siz de eksi besten eksi tice nasil gideceginizi
ve her gecen giin kendinizi nasil biraz daha az mutsuz his-
sedebileceginizi degil, art1 ikiden art1 yediye nasil ¢ikaca-
gimizi dugiintiyorsunuzdur. Séyledigim gibi bir insansaniz,
psikoloji alan1 muhtemelen sizde aklinizi karigtiran bir ha-
yal kiriklig: yaratmigtir. Olumlu duyguyu anlamaya, gii¢ ve
erdem yaratmayi, Aristoteles’in “iyi yasam” dedigi seyi bul-
mak icin yol gosterici igaretler sunmayi isteyen bir bilimin
zamani sonunda geldi.

Mutluluk arayisi, Bagimsizlik Bildirgesinde her
Amerikaliya taninan bir hak olarak yer almasinin yani sira,
Amerika’daki her kitapginin kendini geligtirme raflarinda
da bulunabilir. Ne var ki bilimsel kanitlar, mutluluk diize-
yinizi surdurilebilir olarak herhangi bir bicimde degistir-
menizi olanakli géstermemektedir. Bu kanitlara gore, tipk:
kilomuz gibi mutlulugumuzun da sabit bir alani vardir. Ve
tipk: rejim yapanlarin hemen her zaman verdikleri kilolar:
geri almalarn gibi, tizgiin insanlar kalia bir mutluluga ula-
samaz ve mutlu insanlar kalic1 bir tiziintt yagamazlar.

Ne var ki mutluluk konusundaki yeni aragtirmalar,
mutlulugun kalic1 bir bi¢cimde artirilabilecegini gostermek-
tedir. Ayrica yeni bir hareket olan Pozitif Psikoloji, belir-
lenmis mutluluk alaninizin daha tst diizeylerinde yagama-
nizin yollarini ortaya koymaktadir. Bu kitabin ilk bélumi
de, olumlu duygular1 anlamay1 ve kendi olumlu duygulari-
niz1 artirmay1 ele almaktadir.

Mutlulugun kalici olarak yiikseltilemeyecegi kurami,
mutluluk konusundaki bilimsel arastirmalarin éniindeki
bir engelken daha 6nemli bir bagka engel de mutlulugun
(daha genel bir bi¢imde hi¢bir olumlu insan motivasyonu-
nun) otantik olmadig1 inancidir. insan dogas1 hakkinda,
pek ¢ok kiltirde tekrar tekrar kendini gosteren bu yaygin

ONSOz

gorise, “kokusmus dogma” adini veriyorum. Bu kitabin
yikmak istedigi herhangi bir dogma varsa, o da budur.

Ik giinah doktrini, bu kokusmus dogmanin kendini
gosterdigi en eski yerlerden biridir ancak bu dustnce tar-
z1 demokratik ve laik devletimizde de tamamen ortadan
kalkmamustir. Freud, (modern ahlak, bilim, din ve tekno-
lojik ilerleme de dahil olmak tzere) uygarligin tamamini
bebeklik dénemindeki cinsellik ve saldirganlikla ilgili te-
mel catigmalara karg: gelismis bir savunmadan ibaret diye
tanimlayarak bu doktrini 20. Yiizyil psikolojisine siiriikle-
mistir. Neden olduklar: dayanilmaz kaygi nedeniyle bu ¢a-
tismalar: “bastiriyoruz” ve s6z konusu bask: uygarlig: yara-
tan enerjiye dénigstiriliuyor. Dolayisiyla, tecaviiz etmek ve
oldirmek tzere digariya kogmak yerine, bilgisayarimin ba-
sinda oturmusg bu 6nsézii yaziyor olmamin nedeni, “6din-
lenmis”, engellenmis ve altta yatan vahsi i¢giidiilere karg:
kendimi basariyla savunuyor olmam. Freud'un bu kadar
yalin ifade edildiginde kulaga tuhaf gelen felsefesi, giinlik
psikoloji ve psikiyatri uygulamasina girmeyi bagsarmistur.
Bu uygulamalarda hastalar, kigiliklerini olugturan olumsuz
icguidiileri ve olaylar1 bulmak i¢in ge¢mislerini aragtirirlar.
Dolayisiyla, Bill Gates’in rekabet giicii, ashinda babasindan
daha bagarili olma isteginden ve Prenses Diana'nin kara
mayinlarina kargi olmas: da Prens Charles ve kraliyet aile-
sinin diger uyelerine kargi besledigi nefretin gekil degistir-
mis halinden bagka bir sey degildir.

Kokusmus dogma, sanat ve sosyal bilimlerde de in-
san dogast konusundaki anlayisa damgasin1 vurmustur..
Franklin ve Eleanor Roosevelt’in, yasayan en énemli siya-
set bilimcilerden biri olan Doris Kearns Goodwin tarafin-
dan yazilmig hikayesi olan No Ordinary Time, bu durumun
binlerce 6rneginden yalnizca bir tanesidir. Eleanor’un ne-
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den yasaminin ¢ogunu zencilere, yoksullara ve sakatlara
yardim etmeye adadig1 sorusuna yanit arayan Goodwin, bu
nedenin Eleanor’un “annesinin kendini begenmigligini ve
babasinin alkolizmini 6diinlemek” istemesi olduguna ka-
rar verir. Goodwin, Eleanor Roosevelt’in erdemin peginde
olmasi olasiligini hi¢ dikkate almaz. Adaleti saglamak ya
da gérevini yerine getirmek gibi motivasyon kaynaklari en
bastan elenir. Yapilan analiz akademik a¢idan sayg: deger
olacaksa, iyiligin altinda yatan gizli, olumsuz bir motivas-
yon bulunmalidir.

Bunu ne kadar kuvvetle vurgulasam azdir: Kokugmusg
dogma, dindar ve laik diinyada ne kadar genis bir bi¢cimde
kabul goriirse gorsiin, gicin ve erdemin olumsuz motivas-
yondan turedigine iligkin en ufak bir delil yoktur. Evrimin
hem iyi hem de kot 6zellikleri kayirdigina ve dinyadaki
uyum saglama rollerinden bazilarinin ahlaks, igbirligini,
ozgeciligi ve iyiligi secerken digerlerinin de cinayeti, hirsiz-
l1g1, bencilligi ve terdrizmi se¢mis olduguna inaniyorum.
Elinizdeki kitabin ikinci yarisinin temel tasi, bu iki yonla
onculdar. Gergek mutluluk, en temel giclerinizi belirleyip
gelistirmenizden ve bunlar1 her gin iste, agkta, oyunda ve
cocuk yetistirmede kullanmanizdan gelir.

Pozitif Psikolojinin ii¢ temel diregi vardir: Ilki, olum-
lu duygu ¢alismalaridir. Tkincisi, basta giicler ve erdemler
olmak tzere ancak zeka ve atletiklik gibi “yetenekler”i de
kapsayacak sekilde, olumlu 6zelliklerle ilgili caligmalardr.
Uciinciisii de, olumlu duygular destekleyen erdemlerin ar-
dindaki destegi olusturan demokrasi, gigla aileler ve 6z-
gir aragtirma gibi olumlu kurumlarla ilgili caligmalardar.
Ornegin dzgiiven, umut ve giiven gibi olumlu duygular en
¢ok, yasam kolay oldugunda degil, zor oldugunda igimize
yarar. Zor zamanlarda, demokrasi, giclu aile, 6zgtr basin

ONSOz

gibi olumlu kurumlar1 anlamak ve desteklemek ¢ok 6nem-
lidir. Aralarinda cesaret, ¢ok yonli bakis acisi, duristliik,
adalet ve sadakatin bulundugu gugleri ve erdemleri anla-
mak ve olusturmak, zor giinlerde iyi giinlere kiyasla daha
onemlidir.

11 Eylal 2001'den beri, Pozitif Psikolojinin bu olayla
iligkisi tizerine dugstntyorum. Zor zamanlarda acinin an-
lagilmas: ve hafifletilmesi, mutlulugun anlagilmas: ve ya-
ratilmasindan daha mi énemlidir? Bence degildir. Yoksul
diusmus, ¢okintila [depresif] ya da intihara egilimli insan-
lar, yalnizca acilarinin dinmesiyle ilgilenmezler. Bu insan-
lar, bazen umutsuz bir bi¢cimde erdeme, amag¢ duygusuna,
durustlige ve anlama énem verirler. Olumlu duyguyu or-
taya ¢itkaran deneyimler, olumsuz duygunun kisa bir si-
rede dagilmasini saglar. ileride gorecegimiz gibi, giicler ve
erdemler sanssizliga ve psikolojik bozukluklara kars: bir
tampon gorevi gorurler ve duygusal esneklik yaratmanin
anahtari bunlarla olabilir. En iyi terapistler, yalnizca zarar:
gidermez, insanlarin gii¢li yonlerini belirlemelerine ve ge-
listirmelerine yardim ederler.

Demek ki Pozitif Psikoloji, kendinizi yasamin otopar-
kinda az sayida gelip gecici zevk ve en alt diizeyde doyumla
ya da anlam duygusundan yoksun bir halde sikisip kalmig
gibi hissettiginizde, oradan ¢ikmanin bir yolu olduguna
dair parlak bir umut 15181 yakar. Bu yol sizi, zevk ve doyum
kirlarina, giiciin ve erdemin daglik alanlarina ve sonunda
kalict doyumun doruk noktalar1 olan anlama ve amaca
goturdr.
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KISIM |

OLUMLU
DUYGU

ACEMININ SiKAYETI

Dinle Bay Agzi1 Kalabalik
Bana mutluluk ver yalniz
Biiytik turuncu sekerler
Mor balonlar ver.

(Golgede saklanmis adamin
Elinde duruyorlar
Elindeki turunculu morlu demeti gériiyor musun?)

“Tahayyiil” de neymis
“Soyutlama” ve “a-zat-et-me”
Mutluluk ver bana

Parlak ve diiz.

(Sekerler erir.
Balonlar soner.
Adam bekler.)

—Look Down from Clouds (Marvin Levine, 1997)



OLUMLU DUYGU VE
OLUMLU KARAKTER

932 YILINDA CECILIA O’PAYNE MILWAUKEE'DE SON

yeminini etti. Notre Dame Rahibeler Okulu'nda bir

¢6mez olarak, yasaminin geri kalanini kiciik ¢cocuk-
lara adamaya s6z verdi. O 6nemli ginde yagsamini kisaca
betimlemesi istendiginde sunlar1 yazda:

Tanri, bana oOlgulemeyecek kadar buyuk bir degeri
bahsederek yasama iyi bir baslangi¢c yapmami sag-
ladi... Notre Dame'da aday olarak gecirdigim bir yil
¢ok mutlu bir yil oldu. $imdi, “Meryem Ana'nin Kutsal
Aliskanlgi'ni edinmeyi ve flahi Sevgiyle birlikte bir
yasam gecirmeyi sabirsizlikla ve neseyle bekliyorum.

Ayni yil aymi kentte ayni yeminleri eden Marguerite
Donnelly 6zyasaméykisiinin bir béluminde soyle
yazmisti:

Bes kiz iki erkek, toplamda yedi ¢cocugun en buyu-
gu olarak 26 Eylul 1909'da dunyaya geldim... Adaylik

yiim Notre Dame Enstitist manastirinda kimya ve
ikinci sinif Latince dersleri vererek gecti. Tanrinin

MARTIN E. P. SELIGMAN | GERCEK MUTLULUK 23



24

1. BOLUM

inayetiyle, dinimizin yayilmas: ve kisisel olarak kut-
sanmak icin elimden gelenin en iyisini yapmaya
niyetliyim.

Boylece diger 178 kiz kardesiyle birlikte bu iki rahibe, o
zamana kadar yapilmis en dikkate deger mutluluk ve uzun
émiirliiliik calismasinin denekleri oldular.

Insanlarin ne kadar uzun yasayacaklarinin aragtirilmasi
ve hangi kogullarin yagami uzattiginin ve hangilerinin ki-
salttiginin anlagilmasi, ¢cok énemli ama ayni zamanda ¢ok
karisik bir bilimsel sorundur. Ornegin Utah’taki insanla-
rin, komgu eyalet Nevada'dakilerden daha uzun yagadik-
lar1 belgelenmistir. Peki ama neden? Neden, Las Vegas'in
egzoz dumanlarina kars: Utah’taki temiz dag havasi mi?
Ortalama Nevadalinin heyecanli yasam tarzina kars
Utah'daki agirbaghh Mormon yasam tarzi mi1? Nevada'daki
abur cubur, gece yemekleri, alkol, kahve ve tatiuniin bolca
tuketildigi tipik beslenmeye kargilik, Utah’da alkol, kahve
ve tiitine ragbet edilmemesi ve beslenmede saglikl ¢iftlik
trinlerine agirlik verilmesi mi? Nevada ve Utah’'da o kadar
¢ok gizli etken birbirine girmis durumda ki bilim insanlar:
tek bir neden ortaya koyamiyorlar.

Ne var ki Nevada ve hatta Utah’lilarin aksine rahibele-
rin yagamlari rutin ve belirli. Hepsi kabaca ayni basit di-
yetle besleniyorlar. Sigara ve icki igmiyorlar. Ayni tireme ve
evlilik ge¢miglerine sahipler. Cinsel yolla bulagan hastalik-
lara yakalanmiyorlar. Ayni ekonomik ve sosyal siniftalar
ve ayni iyi tibbi bakimi gorayorlar. Dolayisiyla, durumu
karmagiklagtiran siradan etkenlerin hemen hepsi ortadan
kaldirilmis oluyor; ancak yine de rahibelerin ne kadar uzun
omurli ve ne kadar saglikli olduklar: buytk farkliliklar g6-
riltayor. Cecilia, doksan bes yasinda ve hayatinda bir giin
bile hasta olmamis. Onun aksine Marguerite, elli dokuz
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yasinda fel¢ gecirmis ve kisa bir siire sonra da hayata veda
etmis. Bu durumun suglusunun yasam tarzi, beslenme ve
tibbi bakim olmadigindan emin olabiliriz. Ne var ki 180 ra-
hibenin tamaminin ¢émezlik dénemlerinde yazdiklar: ya-
zilar dikkatle okundugunda rahibeler arasinda ¢ok giiglii ve
sasirtia bir fark ortaya ¢ikti. Cecilia ve Marguerite’in yaz-
diklarina bir kez daha bakarak bu farki bulabilir misiniz?

Rahibe Cecilia, “¢cok mutlu” ve “negeyle” ifadelerini
yani coskulu nese ifadeleri kullanmigt1. Ote yandan rahibe
Marguerite’in 6zyasaméykisunde en ufak bir olumlu duy-
gu belirtisi yoktu. Yazilardaki olumlu duygu miktari, rahi-
belerin ne kadar yasadiklarini bilmeyen degerlendiriciler
tarafindan él¢ildiiginde rahibelerin en negeli dértte birlik
bolumitniin %90’ 1min 85 yasina kadar yasadigl, en az neseli
dortte birlik blimde ise bu oranin %34 oldugu bulundu.
Benzer sekilde, en negeli dértte birde 94 yaginda hal4 ha-
yatta olanlarin orani %54, en az negeli ceyrekte ise %11 idi.

Aradaki farkin nedeni gercekten de yazilarinin negeli
dogas1 miydi? Belki de neden, ifade ettikleri mutsuzluk da-
zeyindeki ya da gelecegi sabirsizlikla bekleme derecelerin-
deki veya dindarliklarindaki ya da yazilarinin entelektiiel
karmagiklik diizeyindeki farklilikti. Ne var ki aragtirmalar,
bu etkenlerin herhangi birinin degil, yalnizca yazida ifade
edilen olumlu duygu miktarinin aradaki fark: agiklayabil-
digini gostermistir. Oyleyse goriiniise bakilirsa, mutlu bir
rahibe uzun 6miirla bir rahibe oluyor.

Universite yilliklarindaki fotograflar, Pozitif Psikoloji
aragtirmacilan i¢in bir altin madenidir. Fotografci “is1ga
bak ve gulimse” der ve siz de gorev icab: elinizden geldi-
gince iyi gilumsersiniz. Ne var ki istek tizerine gilumse-
mek soylendigi kadar kolay degildir. Kimilerimiz gercek
bir negeyle yuztimuze 1s1l 151l bir gilimseme kondururken
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digerlerimiz yalnizca kibarca poz veririz. Iki tir gilimse-
me vardir. ilki, adin1 kasifi Guillaume Duchenne’den alan
Duchenne gillimsemesidir ve gercektir. Agzinizin kenar-
lar1 yukar: kivrilir ve gozlerinizin cevresindeki deri kirigr.
Bunu yapan orbicularis oculi ve zygomaticus kaslari, istemli
olarak denetlenmesi ¢cok zor olan kaslardir. $u anda fes-
hedilmis bulunan bir havayolu firmasinda ¢alisan ugus
gorevlilerinin bir zamanlarin televizyon reklamlarindaki
gilimsemelerinden esinlenilmis olan ikinci tir yani Pan
Amerikan gilumsemesi ise, gercek degildir ve Duchenne
gilumsemesindeki 6zelliklerden hicbiri bunda gorilmez.
Aslinda bu ikinci tur gilimseme mutluluktan ¢ok, alt da-
zey primatlarin korktuklar1 zaman yaptiklar: agiz hareke-
tiyle iligkilidir.

Egitimli psikologlar fotograf koleksiyonlarina bak-
tiklarinda, Duchenne gilumsemesini digerlerinden bir
bakista ayirabilirler. Ornegin, Berkeley'deki California
Universitesinden Dacher Keltner ve LeeAnne Harker,
Mills Kolejinin 1960 yilligindaki 141 son sif 6grencisi-
nin fotograflarini incelediler. Kiz 6grencilerin ¢ diginda
hepsi gillumsiiyordu ve yarsininki Duchenne galiimseme-
siydi. Bu 6grencilerle, 27, 43 ve 52 yaglarinda baglantiya
gecildi ve kendilerine evlilikleri ve yasamdan aldiklar1 do-
yumla ilgili sorular soruldu. Harker ve Keltner 1990’larda
caligmay: ustlendiklerinde kadinlarin yalnizca son sinifta-
ki gulimsemelerine bakarak evlilik yasamlarinin nasil ola-
cagini kestirip kestiremeyeceklerini merak ettiler. Sagirtica
bir bi¢cimde Duchenne kadinlarinin sonraki otuz yil icin-
de, evlenmeleri, evli kalmalar: ve kisisel olarak kendilerini
daha iyi hissetmeleri ortalama olarak daha yuksek bulun-
du. Bu mutluluk gostergeleri, yalnizca goz ¢evresindeki ki-
rigikliklara bakilarak tahmin edilmigti.
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Kendi sonuglarini sorgulayan Harker ve Keltner,
Duchenne kadinlarinin daha mi giizel olduklarini ve ya-
samdan daha fazla doyum saglamalarinin giliimsemeleri-
nin ictenliginden ¢ok, dis gériintsglerinin iyi olmasiyla m1
iligkili oldugunu degerlendirdiler. Boylece aragtirmacilar
geriye donup her bir kadinin ne kadar gizel oldugunu de-
recelendirdiler ve goriiniisiin iyi evlilikle ya da yasam doyu-
muyla iligkisi olmadigimi buldular. Sonugta, ictenlikle gi-
lumseyen bir kadinin daha iyi bir evlilik yapip daha mutlu
olmasinin daha olas1 oldugu ortaya ¢ikt1.

Bu iki ¢aligma, yalnizca anlik bir olumlu duygu ifadesi-
nin uzun 6mri ve evlilik doyumunu ikna edici bir sekilde
gosterdigi yontundeki ortak sonuglari bakimindan gagirti-
adir. Bu kitabin ilk bélimii, béyle anlik olumlu duygularla
ilgilidir: Nege, akig, seving, memnuniyet, hosnutluk, hu-
zur, umut ve kendinden gecme. Ozellikle {i¢ soru iizerinde
duracagim:

» Evrim bize neden olumlu duygular bahgetmigtir? Bu
duygularin bize kendimizi iyi hissettirmenin 6tesinde
iglevleri ve sonuglari nelerdir?

» Kim olumlu duygular: bol bol yasar, kim yasamaz? Bu
duygular: olanakli kilan ve engelleyen nedir?

» Yagaminizda nasil daha fazla ve daha kalici olumlu duy-
gular yaratabilirsiniz?

Herkes kendi yasamu i¢in bu sorularin yanmitlarini 6g-
renmek ister ve s6z konusu yanitlari bulmak i¢in psikoloji
alanina dénmek dogaldir. Dolayisiyla psikolojinin, yasa-
min olumlu tarafini ciddi bir gekilde ihmal etmis olmasi
sizi sasirtabilir. Uztinti konusundaki her yiiz dergi maka-
lesine kargilik, mutluluk konusunda yalnizca bir makale
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vardir. Benim amaclarimdan biri de bu t¢ soruya, bilimsel
aragtirmalara dayanan sorumlu yanitlar vermek. Ne yazik
ki depresyonu hafifletmenin aksine (bu konuda aragtir-
malar, ise yaradig guvenilir bir bicimde belgelenmis adim
adim kilavuzlar sunmaktadir), mutluluk yaratmayla ilgili
bilgilerimiz bolik porgiktir. Kimi konularda size saglam
gercekler sunabilirim ancak daha bagka konularda yalnizca
en son aragtirmalardan ¢ikarimlarda bulunabilir ve bunlar-
la yagsaminizi nasil yonlendireceginiz konusunda 6neriler
verebilirim. Her durumda, bilinenlerle kendi diistincele-
rimi birbirinden ayiracagim. Bundan sonraki ti¢ béliimde
goreceginiz tizere en buyitk amacim, psikoloji alaninin ac
ve akil hastaligiyla ilgili zor kazanilmis bilgilerini, olumlu
duygular, ayrica kisisel gii¢ler ve erdemlerle ilgili cok daha
fazla bilgiyle desteklemeye sevkederek bu dengesizligi
dizeltmek.

Gugler ve erdemlerin konuyla ne ilgisi var? Pozitif
Psikoloji konusundaki bir kitapta, neden mutluluk bilimi-
nin ya da haz biliminin yani anlik duygularimiz: inceleyen
bilimin diginda bir geyler de olsun? Bir hazci, yasaminda
olabildigince ¢ok sayida iyi an ve olabildigince az sayida
kot an olmasini ister ve basit haz kurami, yagam kalite-
sinin yalnizca iyi anlarin miktar1 eksi kot anlarin miktar:
oldugunu séyler. Bu, bir fildisi kule kurami olmanin 6tesin-
dedir, ¢inki ¢ok sayida insan yagamini tam olarak bu he-
defe gore surdurir. Ama bence bu bir yanilgidir, ¢inki an-
lik duygularimizin toplami, yasamimizda bir bélimiin yani
bir filmin, bir tatilin, bir evliligin ya da tiim bir yagamin ne
kadar iyi ya da ne kadar kétii olduguyla ilgili yargilarimizin
6lgtisti olarak, epeyce kusurlu bir él¢udir.

Princeton'dan saygin psikoloji profesérii ve dinyanin
6nde gelen haz bilim otoritesi Daniel Kahneman, meslek
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yasamini yalin haz kuraminin ihlallerini ggstermek tizerine
kurmugtur. Kahneman'in haz kuramini sinamak i¢in kul-
landig: tekniklerden biri kolonoskopidir. Bu teknikte tize-
rinde bir gézlem aygit1 olan bir tiip ¢ok rahatsiz edici bir bi-
¢imde rektumdan igeri sokulur ve insana sonsuz gibi gelen
ama aslinda yalnizca birka¢ dakika siiresince bagirsaklarin
icinde agagi yukar: hareket ettirilir. Kahneman'in deneyle-
rinden birinde 682 hasta, gelisigiizel bir bi¢cimde, biri nor-
mal kolonoskopi grubu, digeri siirecin sonuna bir dakika
eklenen ama bu stirede kolonoskopun hareket ettirilmedigi
bir grup olmak tzere iki gruptan birine ayrildilar. Hareket
etmeyen bir kolonoskop éncekine kiyasla daha az rahatsiz
bir son dakika sagliyor ama yine de rahatsizliga bir dakika
daha ekliyordu. Elbette bu eklenen dakika, bu grubun ru-
tin gruba kiyasla toplamda daha fazla ac1 cekmesi anlamina
geliyordu. Ne var ki deneyimleri gérece daha iyi bittigi i¢in
ikinci grubun bu bélume dair anilar1 daha olumluydu ve ga-
sirtia bir bicimde bu gruptakiler, rutin gruba oranla, ayni
isleme bir kez daha tbi tutulmaya daha istekliydiler.

Kendi yagaminizda, sonlara 6zel bir 6nem vermelisiniz,
ciinkd bir sonun rengi, tim iligkiyle ilgili anilariniza son-
suza dek damgasini vuracak ve sizin ayni iligkiye yeniden
girmek isteyip istemeyisinizi belirleyecektir. Bu kitapta,
hazciligin neden ise yaramadigindan ve bunun sizin i¢in
ne anlama gelebileceginden s6z edecegim. Demek ki Pozitif
Psikoloji, mutlu ve mutsuz anlarin anlami, bunlarin olus-
turduklar1 doku ve yine bunlarin gésterdikleri yagaminizin
kalitesini olusturan giicler ve erdemler ile ilgilidir. Unli
Ingiliz kokenli Viyanal diigiintir Ludwig Wittgenstein tam
anlamiyla mutsuzdu. Wittgenstein'la ilgili esyalar1 topla-
yan biri olarak onu (Duchenne ya da bagka sekilde) galim-
serken goésteren tek bir resmini gérmedim. Wittgenstein,
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melankolikti, sinirliydi, ¢evresindeki herkesi ve en ¢ok da
kendini sert bir sekilde elestirirdi. Cambridge’in soguk
ve ¢iplak simiflarindan birinde verdigi tipik seminerler-
de, sinifta asag yukar: gidip gelirken duyulabilir bir sesle
“Wittgenstein, Wittgenstein, sen ne kadar berbat bir 6g-
retmensin” diye séylenirdi. Ne var ki son s6zleri mutluluk
bilimini yalanlamigti. Yapayalniz 6len Wittgenstein ev sa-
hibesine, “Onlara soyleyin, harikaydi!” demisti.

Diyelim ki varsayimsal bir “deneyim makinesi’ne bag-
landiniz ve bu makine yasamimizin kalan kismi boyunca
beyninizi uyararak size istediginiz olumlu duygular1 vere-
cek. Bu hayali secenegi sundugum insanlarin ¢ogu, maki-
neyi kullanmay1 reddediyor. Istedigimiz yalnizca olumlu
duygular degil; olumlu duygularimizi hak etmek istiyoruz.
Yine de kendimizi iyi hissetmek i¢in ¢ok sayida kestirme
yol icat etmigiz: Uyusturucu, cikolata, agksiz seks, aligve-
rig, mastiirbasyon ve televizyon hep bu kestirmelerin 6r-
nekleridir. (Ne var ki s6ziinu ettigim kestirmelerden tiim-
den vazge¢menizi 6nerecek degilim.)

Mutluluk, nege, seving, rahatlik ve kendinden ge¢me
gibi duygulara kisisel gii¢lerimizi ve erdemlerimizi kulla-
narak hak kazanmak yerine kisa yoldan ulasabilecegimiz
inanci, biytk bir servet i¢inde yiizen ¢ok sayida insanin
manevi bir aclhk icinde yasamasina neden olmaktadir.
Insanin kisiliginden soyutlanmis olumlu duygu bosluk, sa-
mimiyetsizlik ve depresyonun yani sira, yagimiz: ilerledik-
ce de, olene kadar qirpinip duracagimiz yénunde, icimizi
kemiren bir farkindalik yaratir.

Kisa yollardan degil, gii¢ler ve erdemlerin kullanimiyla
ortaya ¢ikan olumlu duygu, gercektir. Gergekligin degerini
Pennsylvania Universitesinde son ti¢ yildir vermekte oldu-
gum Pozitif Psikoloji dersleri sirasinda anladim. (Bunlar,
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onceki yirmi yil boyunca verdigim anormal psikoloji ders-
lerinden ¢ok daha zevkliydi). Ogrencilerime Jon Haidt'i
anlatirim. Virginia Universitesi'nin genc ve yetenekli 6g-
retim gorevlilerinden Haidt meslek yagamina basladiginda
tiksinti duygusunu aragtiriyor ve insanlara yemeleri icin
kizarmig cekirgeler veriyordu. Daha sonra ahlaki tiksinti
duygusuna gecis yapt: ve insanlardan, bir zamanlar Adolf
Hitler’in giydigi bir tigérta giymelerini isteyerek tepkile-
rini gozlemledi. Tum bu olumsuz incelemelerden sikilin-
ca da ahlaki tiksintinin tersi olan ve (hayranliktan) ken-
dinden ge¢me dedigi duyguyu arastirmaya bagladi. Haidt
insanlhigin iyi tarafinin deneyimlenmesine, karsidaki kigi-
nin olaganiisti olumlu bir sey yaptiginin gériilmesine ve-
rilen duygusal tepkilere iligkin 6ykiler topluyor. Virginia
Universitesi birinci sinif 8grencisi on sekiz yasinda bir
geng, tipik bir kendinden ge¢me 6ykiisti anlatiyor:

Karli bir gecede yardim orgutinun barinaginda isi-
mizi bitirmis eve dodnuyorduk. Evinin énundeki ara-
ba yolunda karlarn kuireyen yasli bir kadinin yanindan
gectik. Aractakilerden biri, surucuden durmasini is-
tedi. Kestirmeden eve gidecedini sandim. Ama eline
kuregi aldigini gérunce bogazima bir yumru takildi
ve aglamaya basladim. Bunu herkese anlatmak iste-
dim. Ona karsi icimde buyuk bir sevgi olustu.

Smiflarimdan birindeki 6grenciler, acaba disgiinceli
davranmak, insani eglenceli zaman gecirmekten daha ko-
lay m1 mutlu ediyor diye sormuglardi. Atesli bir tartisma-
nin ardindan, bir sonraki derse kadar herkese bir 6dev ver-
dik: Bir eglenceli, bir de yardim niteliginde bir etkinlikte
bulunup her ikisine iligkin digtuincelerimizi yazacaktik.

Sonuglar insanin yagamini degistirebilecek turdendi.
“Zevk veren” etkinligin (arkadaglarla takilmak, film izle-
mek ya da sicak dondurma yemek gibi) sonrasinda birakti-
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g1 etki, dugtinceli davranigin etkilerinin yaninda séntk ka-
liyordu. Yardim niteligindeki eylemlerimiz dogal olduklar:
ve kigisel giiclerimizi ige kogtuklari zaman, biitiin ginimuz
daha iyi gegiyordu. Ogrencilerden biri, yegeninin onu ara-
yip u¢inct simif aritmetik dersi i¢in kendisinden yardim
istedigini soyledi. Yegenine bir saat ders verdikten son-
ra “giniin kalan kisminda daha iyi dinleyebildigini, daha
yumusak bash oldugunu ve insanlarin ondan her zaman-
kinden daha fazla hoslandiklarini” gérmek, 6grencinin
kendisini de sagirtmigti. Dugtinceli davranmak, zevk degil,
hognutluk veren bir seydir. Béyle olunca da belli bir duru-
ma ayak uydurmak ve Gizerinize diigeni yapmak i¢in giiglii
yanlariniz1 is bagina ¢agirir. Digtinceliligin egliginde nege
gibi ayr1 bir olumlu duygu akis1 olmaz; aksine, diistinceli
davranmak tam bir katilim ve 6z farkindaligin yitirilmesin-
den olugur. Zaman durur. Is Idaresi Béliimii 6grencilerin-
den biri, Pennsylvania Universitesi'nde mutlu olmak igin
¢ok para kazanmanin yollarini 6grenmeye geldigini ancak
diger insanlara yardim etmenin, aligverige para harcamak-
tan daha ¢ok hosuna gittigini fark edip sasirdigini séyledi.

Opyleyse, kendini iyi hissetmenin nasil bir sey oldugu-
nu anlamak icin, kigisel giicleri ve erdemleri anlamamiz
gerekir ve bu da kitabin ikinci bélumintn konusudur.
lyilik duygumuzun kaynag, gticlerimizi ve erdemlerimizi
kullanmamiz olugu zaman, yasamlarimiz i¢tenlikle dolar.
Duygular, birer durum, anlik birer olaydirlar ve kisiligin yi-
nelenen 6zellikleri olmalari sart degildir. Durumlarin aksi-
ne 6zellikler, zaman icinde ve farkli durumlarda yinelenen
olumsuz ya da olumlu taraflarimizdir ve iyilik duygusu ile
gugler ve erdemler, hognutlugun kaynagi olan olumlu ta-
raflarimizdir. Ozellikler, anlik duygular1 daha olasi kilan
egilimlerdir. Olumsuz paranoya 6zelligi, anlik kiskan¢hk
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durumunu daha olas: kilar; tipki, olumlu bir 6zellik olan
mizahin gilme durumunu daha olas: kilmas gibi.

Iyimserlik 6zelligi, rahibelerin belli bir andaki mutluluk-
larinailigkin tek bir enstantanenin nasil olup da rahibelerin
ne kadar uzun émirli olacaklarini 6nceden gosterebildigi-
ni aciklar. fyimser insanlar, dertlerini gecici, denetlenebilir
ve belli bir duruma 6zgii olarak yorumlarlar. yimserlerin
aksine kotumserler, dertlerinin sonsuza dek stirecegine,
yaptiklar: her seye zarar verdigine ve denetimleri disinda
olduguna inanirlar. Minnesota’daki Mayo Clinic’te ¢aligan
bilim insanlari, iyimserligin uzun émrun bir isareti olup
olmadigini belirlemek i¢in, kirk yillik bir stre icinde tibbi
bakim i¢in kendilerine gelen 839 ardil hasta sectiler. (Mayo
Clinic’e gelen hastalara rutin olarak, fiziksel testlere ek ola-
rak bir psikolojik test bataryasi uygulanir ve bu bataryada-
ki testlerden biri de iyimserlik 6zelligini belirlemeye yone-
liktir.) Bu 839 hastadan 200’a 2000 yilindan 6énce 6lda ve
beklenen yagam stiresi bakimindan iyimserlerin kétimser-
lere kiyasla %19 oraninda daha uzun émiirli olduklar1 bu-
lundu. %19 oraninda uzun émurliilitk, mutlu rahibelerdeki
daha uzun yagama verisiyle uyumludur.

Iyimserlik, insanin kendini daha iyi hissetmesini sag-
layan iki diizine giicten yalmizca biridir. Erkekleri tum
yasamlar1 boyunca inceleyen en genis kapsaml iki psiko-
lojik aragtirmanin sahibi olan Harvard’li Profesér George
Vaillant, ¢alisgma konusu olarak “olgun savunmalar” adin:
verdigi iki giicii se¢mistir. Bu giicler arasinda, 6zgecilik,
hazzi erteleme yetenegi, gelecege doniiklik ve mizah yer
almaktadir. Kimi erkekler buyiidiikleri halde bu ézellikle-
rin hicbirini gostermezken digerleri s6z konusu 6zellik-
lerin tadini yaglan ilerledik¢e ¢ikarmaya baslamiglardir.
Vaillant'in ¢alismasindaki iki grup, 1939 ile 1943 yallari
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arasinda Harvard’dan mezun olanlar ile onlarla ayni yag-
larda olan ve Boston'un gecekondu mahallelerinde ya-
sayan 456 erkektir. Caligmalardan ikisi de 1930’larin so-
nunda, katihmalar yirmili yaslarina yakinken baglamigtir
ve erkeklerin seksen yagini agtig1 giinimuizde hala devam
etmektedir. Vaillant, bagarili yaglanmanin en iyi gosterge-
lerini ortaya gikarmistir ve bunlar arasinda gelir, fiziksel
saglik ve yasama sevinci yer almaktadir. Olgun savunma-
lar, hem ¢ogunlugunu beyaz Protestanlarin olugturdugu
Harvard’lh grupta hem de daha degisken olan gecekondu
grubunda yasama sevinci, yiksek gelir ve ding bir yaghligin
gugli habercileridir. Gengliklerinde bu olumlu savunma-
lar1 sik sik gosteren 76 gecekondulu erkekten %951, yas-
landiklar: zaman bile hala agir mobilyalar: tasiyabiliyor,
odun kirabiliyor, iki mil yiirtyebiliyor ve yorulmadan iki
kat merdiven ¢ikabiliyordu. Bu psikolojik gii¢lerin hicbiri-
ni tagimayan 68 gecekondulu erkekten yalmizca %53’i bu
isleri yapabiliyordu. 75 yasinda Harvard’li erkeklerin, ya-
sama sevindi, evlilik memnuniyeti ve 6znel fiziksel saghk
duygusunun en iyi habercileri, orta yasta kullandiklari ve o
zaman Ol¢iilen olgun savunmalard.

Pozitif Psikoloji ¢cok sayidaki 6zellik arasindan yalnizca
yirmi dért giicti nasil secti? Birisinin sayma zahmetine gir-
digi en son tarih olan 1936 yilinda, ingilizcede 1800’@ agkin
sozcik bu duygular: anlatiyordu. Hangi 6zelliklerin aragti-
rilacagini segmek, DSM'nin (Amerika Psikiyatri Birligi'nin,
akil hastaliklar1 icin bir siniflandirma semasi gérevi géren
Zihinsel Bozukluklar Tan: ve Istatistik El Kitabi) tersi ol-
masini amagladiklar: bir sistem yaratan seckin bir grup
psikolog ve psikiyatr i¢in ciddi bir konudur. Cesaret, neza-
ket, 6zgtunlik mu? Elbette. Peki ya zeka, mikemmel uyum
ya da dakiklik? Gugler i¢in belirlenen tig 6l¢iit sunlardar:

OLUMLU DUYGU VE OLUMLU KARAKTER

» Bunlara hemen hemen bitiin kiltiirlerde deger verilir.

» Diger amaglarin arac olarak degil, kendi baglarina de-
gerli sayilirlar.

= Bicimlendirilebilirdirler.

Oyleyse zeka ve mitkemmel uyum digarida kalir, ¢tinkii
bunlar 6grenilebilen seyler degildir. Dakiklik 6grenilebilir
ancak mitkemmel uyum gibi o da (etkililik benzeri) bir bag-
ka amacin aracidir ve hemen her kiltarde deger verilen bir
ozellik degildir.

Psikolojinin erdemi ihmal etmense karsin din ve fel-
sefe kesinlikle etmemigtir. Degisik bin yillarda ve degisik
kaltarlerde erdem ve gii¢ konusunda gasirtict bir yakinhik
dikkat ceker. Konfiigyus, Aristoteles, Aquinas, Busido sa-
muray yasalari, Bhagavad-Gita ve diger kutsal gelenekler
ayrintilar konusunda hemfikir olmasalar da, tiim bu yasa-
larda alt1 cekirdek erdem yer alir:

= Bilgelik ve bilgi

= Cesaret

= Sevgi ve alcak gonullulik
» Adalet

s [limhhk

» Maneviyat ve agkinhk

Cekirdek erdemlerin her biri, siniflandirma ve 6l¢me
amaciyla alt bagliklara ayrilabilir. Ornegin bilgelik, merak,
6grenme sevgisi, muhakeme, 6zgunlik, toplumsal zeka ve
bakis agis1 gii¢lerine bélunebilir. Sevgi, dusiincelilik, c6-
mertlik, besleme ve sevmenin yani sira sevilme kapasite-
sinden olusur. Binlerce yillik bir siirecte birbiriyle iligkisiz
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