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Umut, ruha konarak, sozslz bir sarkiyi hic durmadan soyle-
yen tuyld seydir.
-Emily Dickinson

Yeni bir bebek her seyin baslangici gibidir; merak, umut,
olasiliklarin dusd.

-Eda LeShan






Bu kitap, torunum Callahan Thomas Fetrow’a ithaf edil-
mistir.






O© 00 N O O & W N -

Icindekiler

Onsoz
Giris

. Bsliim Bir lyimserlik Bilimi Olarak Pozitif Psikoloji
. Bolum Olasiliklart Gormek

. Bolum Guzelligi, Yararlan ve Nimetleri Fark Etmek
. Bolim Olumlu Duygularn Gelistirmek

. Bolum Gucla Yonlere Odaklanmak

. Bolum Zor Hedefler Yaratmak

. Bolim Amag Bulmak

. Bsliim iliskilere Deger Vermek

. Bolum Hayal Ettiginiz Hayati Yasamak

Tesekkdurler
Yazar Hakkinda

11
15

21
43
61
75
91
105
125
143
161

171
175






Onsoz

1950’lerin sonlarinda, Psikolog Ellis Paul Torrance, yaratict
tatminin -doyum- gizli sosunu -bilesenini- bulmak icin Min-
neapolisteki iki ilkokulda bir deney yapti. Cocuklara ¢ok sayi-
da testin arasina sikistirilmig goriiniiste zararsiz bir soru sordu:
Neye tutkunsun? (Neyi seviyorsun?) Ardindan hangi testlerin
yetiskin yaraticiligini tahmin edebilecegini gormek icin sonra-
ki yirmi yil boyunca ¢ocuklar: takip etti.

Torrance, ¢ocuklarin tutkun olduklart bir gelecek vizyonu-
na sahip olma derecelerinin, yetiskinlikte yaratict doyum igin
kendisinin skolastik -egitsel- vaat ve okul basarisi testlerinin
herhangi birinden daha iyi bir 6n gosterge olmasina sagirmisti.
Buna dair soyle yazmistur:

“Hayatin en harekete gegirici ve heyecan verici anlari,
miicadelemizin ve arayisimizin son derece yeni olanin
gdz kamastirict aurasina, gelecegin goriintiisiine aniden
doniistiigii o ¢ok kisa siirede gerceklesir. Yaratict enerji-
nin, olaganiistii basarinin ve kendini ger¢eklestirmenin
en giiclii kaynaklarindan biri, bir seye -hayalinize, gele-
cege dair vizyonunuza- tutkun olmak gibi gériintiyor.”

Gelecegin olumlu goriintiileri, hayatun kaginilmaz hareket-
lerine -kaginilmaz gelgitlerine ya da kaginilmaz kivrimlarina-
ragmen bizi kaderimize dogru gotiiriiyor. Her birimizin bir
kaderi, miimkiin olan bir en iyi gelecegi var. Yine de siirekli
olarak kendi ayagimiza dolanip, o gelecegi gozden kagiriyoruz.
Bu siire¢te umudumuzu yitiriyoruz.
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Dr. Dan Tomasulo

Hiimanist Psikolog Abraham Maslow, insan varolusunun
cok farkli iki varlik alani oldugunu savundu. Eksiklik Alemi’n-
de, eksiklerimiz tarafindan motive ediliriz. “Beni sev!”, “Beni
kabul et!”, “Bana saygi duy!” diye bagiriyormus gibi diinyay:
kendimize uydurmaya calisiriz. Varlik alemine girmek, leke-
li bir mercegi saydam bir mercekle degistirmek gibidir. Aniden
diinyayr ve insanlari gercekte olduklari gibi -kendi amacimiz
icin bir arag olarak degil- kendi i¢lerinde bir amag olarak gorii-
riiz. Her insanin kutsalligina hayran kaliriz ve onlarin da kendi
kendilerini gerceklestirme yolculugunda olduklarini kabul ede-
riz. Boylece gelisme firsatlarina da acik oluruz. Aruk esas olarak
yoksunlukla motive olmadigimizda, hayatin neseli oldugu kadar
hiiziinlti de olabilen tiim zenginligini merak ve kabulle kesfede-
biliriz. Gardimizi indirdigimizde, sonunda diinyanin giizelligini
ve hayatumizdaki giizel olasiliklari net bir sekilde goriiriiz.

Son yillarda psikologlar, hayal giicii, umut ve olasiligin ar-
dindaki psikolojiyi haritalamaya basladilar. Netlesen sey su ki,
gecmisimizin kolesi olmamiza gerek yok; gelecege yon verebi-
liriz. Umut igin bir alet ¢antasi, pusulanizi olumlu kaderinize
yonlendirmenize yardimei olmak igin dgrenebileceginiz alig-
kanliklar var. Pozitif psikolojinin alet ¢cantast hakkinda ¢ok sey
yazilmis olsa da, birlestirici bir umut teorisi hi¢bir zaman var

olmadi. Simdiye dek.

Dan Tomasulo, hayatta bir kez karsilasabileceginiz bir oku-
ma deneyimi olacak bu degerli kaynag: bir araya getirdi. Ba-
kis aginizda nasil derin bir degisim yapacaginizi ve kendinizi
zihninizin prangalarindan nasil kurtaracaginizi 6greneceksiniz.
Daha iyi bir rehber diisiinemiyorum; olaganiistii hassas ve an-
laysslt bir pozitif klinik psikolog olmasinin yani sira Tomasulo,
tanidigim en disiinceli ve sefkatli insanlardan biridir.

Bu kitap ‘Pollyannavari’ degil, bilgece. Tomasulo size ¢ektigi-
niz acinin gergekligini gdrmezden gelmenizi séylemiyor; farkin-
dalig1 arurarak ve geleceginizin nasil olabilecegini yeniden cer-
cevelendirerek dengeyi nasil tekrar saglayacaginizi 6gretiyor. Bu
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kitap, hayattaki en giiclii yanlariniz ve en yiiksek olasiliklarinizla
muhtemelen daha 6nce hi¢ olmadig kadar derinden temas kur-
mak i¢in hayal giicii yeteneginizi kullanmaniza yardimer olacak.

Maslow’un gergevesinden bu kitap, eksiklik -yoksunluk- 4le-
mini agmaniza ve Tomasulo'nun ifade ettigi gibi ‘umut kanalina’
baglanmaniza yardimei olacak. Bu noktaya kadar tiim hayatini-
z1 geleceginizin bulanik bir resmiyle gecirmis olabilirsiniz. Daha
net bir resim, hayatinizdaki tiim olumsuz olasiliklart sihirli bir
sekilde stiptirmeyecek olsa da, onlari bir mantga oturtmay1 6g-
reneceksiniz. Zaten iginizde yer alan pozitif potansiyele yeniden
odaklanarak, miimkiin oldugunu diistindiigiintizden daha bii-
yiik bir umut duygusunu geri kazanacaksiniz.

Scott Barry Kaufman
28 Kasim 2019
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Giris

Umut bir garanti bicimi degildir; bir enerji seklidir ve cogu zaman
bu enerji cok karanlik kosullarda en gugladdr.

-John Berger

Otuz yillik birlikteligin ardindan evliligim alabora oldu-
gunda, umutlu olmay: 6grenmek zorunda kaldim. Bu kitab:
aldiginiza gore, belki de sizin yasaminizda da ani bir gelisme
oldu. Gériinmeyen bir buzdagina carpan tekne gibi, geminiz
batti ve caninizi kurtarmaya calisiyorsunuz. Boyle seyler ol-
dugunda, hayatimizi nasil siirdiirecegimiz konusunda kararsiz
kalabiliriz. Normalde depresif bir insan degilim. Genellikle
iyimserimdir; giizel bir enerjiye sahibim ve gegici basarisiz-
liklarin tizerinde fazla durmam. Boylece karim ve ben ayrilip
bosaninca, kasvetli ruh halim, disiik enerjim ve hevesimin
kaybolmast beni bir déngiiniin igine att1. Calismak, isin en zor
kismiydi. Depresif bir psikologdan daha kotii bir sey yoktur.
Klinik ¢alismalarima devam ettim ancak kendi depresyonumu
zar zor yonetebilirken, depresyonlari hakkinda konusan insan-
lart dinlemek benim i¢in zordu. Bunun kétii oldugunu mu
diistiniiyorsunuz? Bagima ne geldigini anlatayim.

Boyle bir siirecin ardindan pozitif psikolojiyle tanigtim.
En iyi arkadagim, pozitif psikolog olacakt ve beni bunun tek-
niklerini denemeye tegvik etti. Ornegin, her sabah bir onceki
giinii minnettarlik -sitkran- cercevesinden gozden gecirecek
veya baskast icin bir iyilik yapacaktim. Ilk basta bu bana bir
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savag gemisini batirmak icin sapan kullanmak gibi geldi. Bu
kiiciik degisimler icimdeki muazzam aciy1 nasil zapt edebilir-
di? Ama bagka hicbir seyin de yardimi olmuyordu. Hayatimin
ve gelecegimin degerini yeniden takdir etmem igin yardima
ihtiyacim vardi. Bu, daha 6nce hi¢ sorun olmamisken simdi
imkansiz gériiniiyordu.

Ugruna calisugim, umutlandigim ve inandigim her sey
mahvolmus gibiydi. Gelecege dair tek vizyonum, sadece ha-
yatta kalmak olmustu. Minnettar olmak -sitkretmek- ve bag-
kalarina kargi nazik olmak, bana iyilesmek i¢in ihtiyacim olan
seyler gibi gelmiyordu. Fazla basit, fazla kolaydi ve moralimi
yiikseltecek kadar giiclii goriinmiiyordu. Finansal, sosyal ve
duygusal karmasalarla ugrasiyordum. Sefil giiniimii siikran
cercevesinden gozden gecirmek bunu nasil degistirebilirdi?

Yine de arkadagim israrciyd: ve beni, engin ve etkili aragtur-
malarin yapildigini ilk defa 6grendigim ilk Uluslararast Pozitif
Psikoloji Dernegi konferansina siiriikledi. Onerdikleri seyin
kiigiik bir dogruluk pay: bile varsa, psikoloji yeni bir safagin
esigindeydi. Pozitif psikolojinin, insanlarin tatmin edici ve
anlamli hayatlar yagamak istedikleri inancina dayanan ve ken-
di igimizde en iyi olani nasil gelistirebilecegimize odaklanan,
insanlart ve toplumlari gelismeye tesvik eden giiclii yonlerin
incelenmesi oldugunu 6grendim. Arastirma, agk, is ve eglen-
ce deneyimlerimizi gelistirerek daha stk mutlu hissetmemizin
yollarini bulmay1 hedefliyor. Bu zihniyet, benim gercek an-
lamda ilk kez sahici umudu deneyimlememi sagladi. En basit
sekliyle, aragtirma, benim nasil hissettigimi degistirebilecegim
ve aslinda duygularimi doniistiirmemin miimkiin oldugu ko-
nusunda farkindalik kazanmami sagladi. Tiim egitimime, kli-
nik calisgmalarima ve yoneticiligime ragmen ilk kez kasvetli
duygularin sadece tolere edilmekle kalmayip gercekten degisti-
rilebilecegine inandim. Bu, pozitif psikolojinin bulgularini ve
bana yeniden umut etmeyi 6greten uygulamalari benimseme-
me neden oldu.
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Hayatta Kalmaktan Gelismeye

Klinik psikoloji alani, geleneksel olarak duygusal aciya ve
akil hastaligina neden olan sorunlari belirlemeye ve ardindan
semptomlart hafifletmeye odaklanmistur. Cesitli tiirlerde ko-
nusma terapisi ve bazen ilag ise yartyor mu? Evet. Peki iyi ¢ali-
styor ve kalict oluyor mu? Pek ¢ok durumda, hayir. Gergek su
ki, depresyondan kurtulan insanlarin yiizde 80’inde depresyon
nitkseder. Bu kitab1 okuyorsaniz, onlardan biri olabilirsiniz.

Terapi, ilag, beslenme tarzinizda degisiklikler, egzersiz, daha
iyi bir uyku diizeni, daha fazla giines 15181 gibi ise yarar sey-
ler bulmus olabilirsiniz. Fakat bu gibi seyler sadece bir sekilde
veya bir siire i¢in ise yaramis olabilir. Cabaniz basarili oldu an-
cak stirdiirtilebilir degildi. Peki neden? Ciinkii geleneksel psi-
koloji ve tip, isin sadece yarisint yapacak sekilde tasarlanmistr.
Bizi cukurdan c¢ikarirlar ama aslinda ¢ukurun disinda kalma-
miza engel olamazlar. Déngii devam eder.

Iyilesen ve depresyonu tekrarlamayan yiizde 20’ye ne olur?
Arastirmacilar, depresyon semptomlarini iyilestirmeyi amagla-
yan bir dizi ¢alismada, kendi iglerindeki en iyiyi gelistirmeye
odaklanan kaulimcilarin basit yontemlerinin yalnizca depres-
yonunun niiksetmesini engellemekle kalmay1p, bir yildan fazla
bir siire boyunca siirdiiriilebilir refah diizeylerini koruduklari-
n1 buldular. Sadece depresyondan nasil kurtulacaklarini degil,
ayni zamanda gelismeyi de 6grendiler.

Umutlu olmay: 6grendiler. Bu sayfalarda gérecegimiz gibi
umutlu olmak -ya da ben buna umut diyecegim- bir zihin du-
rumu degil, zihnin ve kalbin aligkanligidir. Ve aligkanliklar de-
gistirilebilir. Umutlu olma becerileri, depresyonunuzu kontrol
etmek igin kullandiginiz tedavilerin yerini almayacakur. Ilag
kullaniyorsaniz ilaglarinizi almaya devam edin. Yararli olan
fiziksel bir rutininiz varsa, bunu da uygulamaya devam edin.
Egzersiz, iyi uyku, besleyici bir diyet gibi saglikli aligkanliklar
gelistirdiyseniz, bunlari siirdiiriin! Bu gibi seyler, fiziksel sag-
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liginiz kadar ruh sagliginizi da destekler. Bu alanlarda hala ya-
pabileceginiz degisiklikler varsa, bu kitaptan 6grendikleriniz
bu degisikliklere egilmenize yardimer olacakur.

Kalp, zihin ve beden aligkanliklari, ruh hilimizi olumlu ya
da olumsuz etkiler. Bu kitapta, refah: iyilestirmek icin tasar-
lanmus kalp ve zihin aligkanliklarinin bir derlemesi olarak 6g-
renilmis umudu vurgulayacagim. Duygusal esenligi vurgula-
yan pozitif psikoloji bilimine odaklanarak, saglikli stratejilerin
yasamlarimiz tizerindeki etkisini en tist diizeye ¢ikarabiliriz. Ve
bu kitapta ayrica, hayatnizda su anda yapmakta oldugunuz
seylere eklemek icin yeni yontemler bulacaksiniz.

Pozitif psikoloji uygulamalari, yalnizca disiik ruh halleri,
olumsuz dustinceler ve kederle savasmaniza yardimei olmak
icin alet ¢antaniza katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda
olumlu niteliklerinizi sekillendirir ve etkiler. Keyif almak, far-
kindalik, inang, umut, esenlik ve iyimserlik, gelistirmeyi 6g-
reneceginiz seylerden sadece birkagidir. Hem aciyr hafifleten
hem de gelismenizi saglayan yontemleri 6grendiginizde, kotii
bir durumdan nasil kurtulacaginizi, bir daha zor bir duruma
diismemeyi ve daha mutlu bir hayat stirdiirmeyi 6grenirsiniz.

Gergegin ta kendisi sudur: Depresyonda olmamak mutlu
olmakla ayni sey degildir. Ister daha hafif ister daha siddetli
depresyon bi¢imleriyle miicadele etmis olun, umudu artir-
manin ve daha mutlu olmanin yollarini 6greneceksiniz. Gele-
neksel psikolojinin yontemleri, sikintiyr gidermeye odaklanir.
Pozitif psikolojinin yontemleri ise esenligi artirir. Ikisinin bir-
lesimi, gergek ve siirekli degisime yol agar. Bu beceriler, diin-
yay1 nastl deneyimlediginizi degistirme giiciine sahiptir.

Bu Kitap Boyunca Yolculugunuz

Kendi kararlarimiz ve diisiince dongiilerimiz de dahil olmak
tizere ontimiize ¢ikardigimiz engelleri gérmemek, bizi ¢tkmaza
sokan seydir. Ruminasyon diisiinceleri, enerjimizi emer ve po-
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zitifligimizi engeller. Bizi asagi ¢eken olumsuz diisiince sarmali,
kontrolden ¢ikmis bir tren gibidir; bizi durumumuzu sabit ve de-
gismez olarak algilamaya yonlendirir. Depresyonunuzdan ¢ikmayi
deneyemeyecek kadar titkenmis hissettiyseniz, yalniz degilsiniz.

Tanidik olana meylederiz ve tanidik olan olumsuz diisiincey-
se, olumlu olani algilamakta zorluk ¢ekeriz. Bu bir déngii ve bu
kitap size bu dongiiyii nasil kiracaginizi ve bugiinden baglayarak
bunu nasil tersine ¢evireceginizi dgretecek. Bu kitapta 6grene-
ceginiz yontemlerden bazilart gegmisten kurtulmaniza, digerleri
simdiki zamanla mesgul olmaniza ve bir¢ogu da geleceginizi ya-
ratmaniza yardimer olacak. En iyi uygulamalardan bazilari, bun-
larin hepsini ayni anda gerceklestirmenize olanak saglar.

Kitap, bu ilkeleri 6gretmeyi 6grendigim sekilde diizenlen-
mistir. Ilk boliim, size pozitif psikoloji ilkeleri hakkinda bir
calisma bilgisi ve bunlarin kisa devre yapan depresif sarmallar-
daki etkinliklerinin ardindaki aragtirmalari sunacakur. Ayrica,
bu yontemlerin ne kadar etkili olabilecegini deneyimlemeye
baslayabilmeniz i¢in size bazi aligtirmalari da tanitacakur. Son-
raki yedi boliimiin her biri, umutlu olmay1 6grenmek icin ya-
pabileceginiz bir se¢imi ve bu yeni aligkanliklari gelistirmeye
yardimcr olacak yontemleri ogretir. Aliskanlik haline geldikee
bu yontemlere erisim ve kullanim kolaylagir.

Karar Noktasi Kullanilacak Yontemler (Araglar)

Olasiliklari Gérmek Sinirlarimizla ilgili zorlayici inanglar

Alglyr Ayarlamak Olumsuz inanglari iyimsere donus-
tlrmek

Duygular Sekillendirmek Olumlu duygular kazanmaya calismak

Guclu Alanlar Kesfetmek Hayatinizi iyilestirmek icin karakterini-

zin en iyi niteliklerini kesfetmek

Mikro Hedefler Yaratmak Sizi motive etmeye ayarlanmis hedef-
ler belirlemek

Amag Bulmak Yasam onceliklerini gelistirmek ve
neyin énemli oldugunu belirlemek

iliskileri Gelistirmek Baskalariyla baglanti kurmak ve nasil
verecedini ve alacagini 6grenmek
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Yedi bolimiin her biri, tizerinde ¢alisacagimiz anafikirleri
tanitacak, aragtirma hakkinda bilgi verecek ve kesif alistirmala-
11 yoluyla size becerileri, ydntemleri ve uygulamalari 6gretecek.
Tim bunlar, umudunuzu, dayanikliliginizi ve esenliginizi ar-
uracaktir. Ornek vaka incelemelerini de kullanacagim. Ame-
rikan Psikoloji Dernegi’nin vaka incelemelerini kullanma kila-
vuzuna gore tiim isimler ve ayrinular gizlenmistir.

[lerlemenizi takip etmek icin el yazisiyla veya dijital bir or-
tamda giinlik tutmanizi tavsiye ederim. Bu kesifleri yapugi-
mizda neler oldugunu hissetmenizi istiyorum, béylece etkileri-
ni degerlendirebilirsiniz. En etkili yontem, sizden istendiginde
egzersizleri yapabilmeniz olacakur. Okumaya devam etmenin
ve bu gorevleri daha sonra yapmanin size cazip geldigini bili-
yorum fakat bunlari 4ninda yapmak, bakis a¢inizi ve beynini-
zin bilgiyi isleme bi¢imini degistirmenin nasil bir sey oldugu
konusunda size gercek bir fikir verecektir. Bu yontem, bu ki-
tapta planlanan yolculugu destekleyecek, size neyin ise yara-
digin1 ve nasil oldugunu hatirlatacaktir. Oyleyse baslayalim.
Umut bizi bekliyor.
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Bir paradoks, celiski, tutarsizlik ve catisma dtnyasinda
yasiyoruz. Inmeden cikmak, kaybetmeden kazanmak,
ihanet olmadan gtiven, kayitsizlik olmadan ask olmaz.

Depresyondan ya da umutsuzluktan muzdaripseniz, kendinizi
daha iyi hissedecegdinize, dinyanin daha iyi bir yer olacagina
veya bir gun sizden kactigini diistindigiintiz mutlulugu bulaca-
giniza dair umudunuzu kaybettiginiz glnler olabilir.

Pek cok insan bugun, 6zellikle modern dinya yasaminda umut-
suzlukla mucadele ediyor.

lyimserlik Ogrenilebilir, pozitiflik kapasitenizi azaltan sinirlayici
inanclarinizdan kurtulmaniza; motivasyon, dayaniklilik ve
zindelik duygularinizi artirmaniza yardimci olmak icin pozitif
psikolojiye dayanan guclu egzersizler sunuyor.

Bakis acinizi simdiki dna kaydirarak gelecege daha olumlu bir
mercekle bakarken, gecmisteki olumsuz olaylan distinmek
akliniza bile gelmeyecek!
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