Beyin ve mutluluk

Mutluluk her insanin zaman zaman yasadigi ve miimkiinse devamli olarak yasamak
istedigi bir duygu halidir.

Sozliiklerde mutluluk; gok glizel duygularla dis diinya ile bir olmak olarak tarif
edilir. Filozoflar ise mutlulugu, insanin baska higbir istegi olmadan kendi halinden
memnun olmasi olarak tarif ederler. Psikologlar ise “"Mutluluk, insanin bitiin bir
harmoni halinde olmasidir” derler. Doktorlarin tanimi da; beyinin spor, sevgi vb.
hallerde bazi maddeleri fazla Ureterek insanda rahat bir duygu halinin
yaratilmasi seklindedir.

Mutluluk halinde beyinin 6n (Frontal) béliminde, orta bélimindeki Akumbens
gekirdek gurubu ve limbik sistemde hareketlenmeler gorilmektedir. Yapilan
arastirmalarda beyinin bu bdlgelerinde serotonin, dopamin, endorfin gibi
hormonlarin arttig1 gorilmektedir. Bu tir hormonlar genellikle, insanlar kendilerini
gok mutlu hissettiginde, seks esnasinda veya bagimhlik yapan (esrar, kokain vb.)
maddeler aldigi zaman artmaktadir.

Genel olarak arastirildiginda insanlari mutlu eden sebepler acaba nelerdir? Mutlu
olunca insan beyninde neler olmaktadir? Mutluluk hormonu diye bir sey var midir?

Mutluluk ve mutlu olmak géreceli bir kavramdir. Insanlar farkh eylemlerde ve
hallerde kendisini mutlu hisseder. Kimi dsik oldugu kisi veya dostlariyla
beraberken, kimisi gocugunu, kardesini, esini, yakinlarini v.s. severken mutlu olur;
kimileri de gezmeye giderken, dans ederken, sevdigi yemegi yerken, okurken,
seyahat ederken kendilerini mutlu hisseder veya -mutluyum- tabirini kullanir.
Kigiye piyangodan para gikmasi veya insanin kendi isini kurmasi da kisiye kendini
mutlu hissettirebilir. Ya da baskalarina yardim etmek, takdir edilmek, sevilmek,
sayilmak gibi erdemler kigiye mutlu hissettirir kendini...

Cogunlukla paranin insani mutlu ettigi soylense de yapilan arastirmalar aksini
gostermektedir. Paranin temel ihtiyaglar: -yemek, ev, kiyafet gibi- karsiladiktan
sonra, mutluluk igin neminin kalmadigi arastirmalarla tespit edilmistir. Yapilan
cesitli arastirmalar, cok zengin ve orta halli yasayanlar arasinda fazla bir mutluluk
farki olmadigini géstermistir. Avrupa ve Amerika' da yapilan arastirmalarda ise,
yillar igerisinde insanlarin gelir ve alim imkanlari iki li¢ kat arttigi halde mutluluk
oraninda fazla bir degisiklik gézlenmemistir. Birgok loto milyoneri de paray:
aldiktan bir miiddet sonra eskisi kadar mutlu ve hayattan memnun olmadiklarini
ifade etmislerdir.



Insan herhangi bir bagar elde ettiginde kendini mutlu hisseder. Ama bu mutluluk
hissi genellikle basariy! elde edinceye kadardir. Bu basari elde edildikten sonra
elde edilen mutlulugun eski etkisi kalmamaktadir. Dogal olarak kisi de yeni bir
basari elde ederek yeniden mutlu olmak istemektedir. Ayni sey, evliliklerde de
gegerlidir. Insanlar evlendikten bir miiddet sonra beraberlikleri aligkanliga
donistigu icin bastaki mutluluk hissi zamanla azalmaktadir. Bir yerden sonra insan
sadece evine yani yuvasina gittigine sevinmektedir. Hatta eger ki iliskide bozukluk
var ise, kisi ayrildiktan sonra kendini evli haline gore daha da mutlu
hissetmektedir.

Bir toplumda insanlar arasinda, gelir ve yasam farki biyik ise, bu ortamda
memnuniyetsiz yani mutlu olmayan insanlar daha ¢ok gorilmektedir.

Ulkeler ve toplumlar arasinda yapilan mutluluk arastirmalarinda, fakir ilkelerdeki
insanlarin zengin ilkelerdeki insanlara gore daha mutlu olduklari gorilmistiir.
Ornegin; 1999 ile 2002 yillari arasinda 70 iilke igin yapilan bir aragtirmada,
insanlarin daha fakir oldugu Nijerya, Meksika, Veneziiella, El Salvador gibi
tlkelerdeki insanlarin hayatlarindan daha memnun olduklari gorilmiisttir.

Enteresan olan bir diger nokta ise, zengin insanlar ile evsiz barksiz kopri altinda
yasayanlar arasindaki mutluluk farkidir. Kopri altinda yasayanlarin bazilari, zengin
ve varlikli insanlara oranla daha da mutludurlar; glinkii bu tiir insanlar genellikle
guruplar halinde yasamakta ve ayni dertleri paylasarak birbirlerine destek
olmaktadirlar. Boylece biitiin koti sartlara ragmen kendilerini daha da mutlu
hissetmektedirler.

cevsee

mutlu olmasina yetmemektedir, Insanlar mutluluktan ¢ok korku, iziint,
sinirlenme, gerginlik hallerini yasamaya devam ederler. Bu neden boyledir?
Insanlarin neden mutluluja ya da diger negatif duygulara ihtiyact vardir?
Mutlulugu bulmak dahasi mutlu olmak igin ne yapmak gerekir?

Bugiin en ¢ok arzu edilen duygu olan mutluluk, insanhgin gelisim evrelerinde 6nemli
degildi. Insan evrim gegirdikce mutlulugu fark etti ve mutlulugu aramaya bagladi.

Cok eski gaglarda, yasamak igin gerekli olan yemegi temin etmek kas yapilari
kuvvetli olan erkeklerin goreviydi. Erkekler avlandiklarini getirirler ve hep
beraber yerlerdi. Kadinlar ise gelen avlari pargalamak, yemeye hazirlamak,
¢ocuklari diinyaya getirmek, onlara bakmak, onlarin yasamlariyla ilgilenmek ve ayni
zamanda erkekler olmadigi zaman onlari korumakla gorevliydiler.



Erkekler avlanirken, kadinlar da gocuklari ve bulunulan yeri korurken gesitli
tehlikelerle karsi karsiyaydilar. Gerek bagka insanlar, gerek vahsi hayvanlar,
gerekse koti hava kosullari eski ¢ag insanlari igin biyiik tehlikeydi. Boyle
tehlikelerden dolay: insanlarda uyari merkezleri veya uyar: duygulari olan korku,
dikkat, heyecan, saldirganlik vb. duygular daha ¢ok geligmisti. Insanlar
tehlikelere karsi hazir olda olduklarindan gergin bir halde bulunmaktaydilar. Bu
duygularin uyarimlari ile insanlar kendi kendilerini tehlikeye karsi daha iyi
korurlard ve hayatta kalarak yemek temin ederlerdi. Ayrica kadinlar da gocuklar:
diinyaya getirerek, soylarinin devamhligini saglarlardi.

Bu ilkel hayatta soyunu devam ettirmek igin yasamak, yasamak igin de yemek gok
onemliydi. Ama yemek yemek ve soyunu devam ettirmek igin giftlesmek herhangi
bir sekilde degil de zevk getirerek olmaliydi ki, insanlar bunu daha gok arzu
ettikleri igin daha gok yemek yesinler, daha gok ¢iftlessinler ve soylarini daha
¢ok arttirsinlar. Onun igin gerek yemek yerken, gerekse ¢iftlesme sirasinda zevk
alirlardi ve bunun bir daha olmasi igin rehavete yatmaz, fazla dinlenmez ve
mimkiin oldugu kadar yeniden ava ¢ikarlardi. Yemek yemedeki zevk alma,
ciftlesmedeki mutluluk duygusu kisilerin bu isteklerini daha da arttirirdi. Boylece
daha saglikli ve daha gelismis soyun ortaya ¢ikmasini saglarlardi.

Boylece evrim siireci iginde insanlar devamli bir gelisme gésterdiler. Ornegin
yaptlan arastirmalara gore yiiz binlerce sene once yasamis insanlarin boyu 110 ile
120 c¢m arasinda ve kilosu 20 ile 30 kilo arasindaydi. Bugiin ise insanlarin boyu ve
kilolar1 gok daha gelismis durumdadir. Ayrica insanlarin beynindeki damarlarinin
metre olarak toplami ¢ok daha az ve beyin agirhgi 400 ile 500 gr kadardi. Bugiin
ise bu agirhk 1500 gr civarinda...

Insanlar ses gikarmaya bagladiktan sonra konugmayi, anlagmay!, yerlesmeyi, alet,
edevat kesfetmeyi, kiiltiiri ve en sonunda digiinmeyi, sanati ve sevgiyi hem de
mutlulugu zamanla buldular. Zamane insanina ise yagsamak igin yemek yemek veya
ciftlesmek yetmemektedir. Insanlar yasarken yemenin ve ¢iftlesmenin yaninda
mutlu olmak da istemekte ve mutlulugu daha ok aramaktadirlar. Insanlar
gelistikge, yakin tehlikeler azaldikga veya ortadan kalkinca mutlu olma istekleri
daha da artmistir. Bunun sonucundaysa mesela, eskiden yemek igin 6nemli olan
avlanma spor haline gelmistir(ki ben bu spora kargiyim).

Insanlarin kafasinda bu defa yeni bir soru ortaya ¢ikti. Daha ¢ok, hatta devamli
mutlu olmak igin ne yapmaliy1z?

Cesitli bilim adamlari "Mutlu olmak igin neler gereklidir, mutluluk nedir, nasil
mutlu olunur?” vb. sorularin cevabini bulabilmek igin ¢calismaktadirlar.



Heniiz herkese iyi gelecek bir mutluluk regetesi olmasa da birgok arastirmalarda
cesitli tavsiyeler ortaya gikmistir.

Insan yakin cevre iginde yani sevdigi dostlari arasinda kendini daha mutlu
hissetmektedir. Bu arastirmalarla tespit edilmistir. Bazi insanlar gesitli dernek,
parti ve dinsel guruplar iginde bulunarak kendi kendilerini memnun hissetseler de;
kendi gibi birbirlerini anlayan, sirlarini, dertlerini paylasan dostlari olanlar
bunlara gore daha mutludurlar. Buna en giizel drnek kopri altinda yasayan ayni
fakirligi, ayni yasam zorluklarini birlikte paylagan insanlarin yapilan arastirmalara
gore daha zengin fakat yalniz kalan insanlara gére daha mutlu olduklaridir.

Yine ikinci bir ornek sudur ki; yapilan arastirmalarda Meksika gibi fakir ilkelerin
insanlari daha gelismis llkelerin insanlarina gére hayatlarindan daha memnun ve
mutludurlar. Clinki fakir insanlarin arasindaki yakinlik ve dayanisma, birbirlerine
muhtag olduklarindan dolay: daha fazladir.

Insanin bir iginin olmasi da mutluluk igin gok dnemlidir. Eger sevdigi bir iste kendi
istegi ile kararlara ortak olarak ve yeterli kazanarak galisirsa, hayata pozitif
bakar, negatif seyleri diisinmez ve kendini daha mutlu hisseder. Bir de yapilan is
insanliga hizmet yoniindeyse ve sonuglari gozle goriilecek kadarsa, insan kendini
daha mutlu hisseder.

Cesitli dinlerin de tavsiye ettigi, ihtiyact olan insanlara yardim etmek ve
desteklemek de kisileri mutlu eder. Bu yardim sekli yalniz ¢ok kiginin anladigi gibi
dilenciye para vermek veya bayramlarda ya da segim zamanm komir, piring
dagitmak degildir. Boyle yardimlar kisinin yalnizca vicdanini rahatlatir (1) , ama
mutlu etmez. Bunun yerine yolda karsidan karsiya gegmekten zorluk geken bir
sakat veya ihtiyara yardim etmek veya yaralanmis bir kisinin yaralarini sarmak,
doktora gotiirmek, lziintild olan bir kiginin Uzlintisiini paylasmak, onu teselli
etmek veyahut da insanliga faydali bir kurumda gondilli olarak ¢alismak gibi
faaliyetler kisiyi daha mutlu eder.

Optimist olmaya ¢alismak da insani mutlu eder. Her iste bir hayir vardir demek
veya bardagin bos tarafini degil dolu tarafini gormek (iyimserlik) optimistliktir.
Boyle kigiler strese girmez, genellikle memnun ve mutlu olurlar. Optimist insanlar
pesimist (kotlimser) yani bardagin bos tarafini gorenlere gore daha mutlu ve
basarilidirlar. Onlarin mutlu gorinigleri kendilerini daha sempatik yapar. Bu
kisilerin gevresi, arkadaslari daha goktur. Bazi bilim adamlari optimistligin ve
pesimistligin kisilere genlerden geldigini iddia ederler. Bazilari ise hem genin hem
de gevrenin etkisinin oldugunu soylerler. Ama insanlar gerek kendi akillarini

.....



Bir psikolog, kendi arastirmalarina gore birkag tavsiyede bulunmaktadir. Mutlu
olmak igin ilk tavsiyesi bir hafta boyunca her aksam o glinkii giizel seyleri ve
nedenlerini yazmaktir. Ikinci tavsiyesi sik sik sevdiklerine ve tanidiklarina tatls
sozler soylemek ve sempatik, hos hareketlerde bulunmak, onlari sevindirmektir.
Bir diger tavsiyesi ise iyilikleri ile taninmig kigileri ara sira ziyaret edip yaptiklar:
iyilikler igin onlara tesekkiir etmekfir.

Bana gére:

'‘Mutluluk her yerde vardir, 6nemli olan onu arayip bulmasini 6grenmektir.’
Dr.Gékelma

Dr. Gokelma



