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Ozgiin Makale

Mutluluk, Pozitif Psikoloji ve Akis:
Sara Ahmed Uzerinden

Pozitif Dergisi Analizi’

Happiness, Positive Psychology and Flow:
Pozitif Magazine Analysis on Sara Ahmed

Selda TUNC SUBASI*

Oz

Mutluluk, Batr'da savaslar, aclik, salgin ve kitlik gibi yasamin felaketleri ve belirsizliklerinden
kurtulanlarin Tanrilar tarafindan kutsanmasiyla sonuc¢lanan bir sans ve 6diil anlamina gelmek-
teyken, Aydinlanma sonrasi bireysel irade ve eylem sonucu bir performans olarak goriilmeye
baslanmistir. Mutlulugun klasik psikolojinin arastirma konular icinde 6nemli bir yer isgal et-
tigi soylenemez. Ancak 1990’larin sonuna dogru psikoloji disiplininin yeni bir alan1 olarak or-
taya cikan pozitif psikoloji, mutluluk kavramina olan ilgiyi arttirmistir. Pozitif psikoloji, odagi
olumsuz duygulardan olumlu duygulara ¢evirmistir. Bu yeni disiplin oldukca ilgi gormiis hem
akademik hem de popiiler yazinda karsilik bulmustur. Kiiresel capta yayginlasmasinin yanisira
Tiirkiye’de de popiiler kiiltiirel iiriinleri etkilemistir. Bu kiiltiirel ¢iktilardan biri olan Pozitif: Kisi-
sel Gelisim Rehberiniz dergisinde (2013-) mutluluk, pozitif psikoloji ve kisisel gelisim temalariyla
ilgili cok sayida yazi yayinlanmistir. Ne var ki pozitif psikolojinin mutluluk kavramina yaklasi-
mi1 6nemli birtakim sorunlar icermektedir. Bu sorunlar, Britanyali-Avustralyali feminist diisiiniir
Sara Ahmed’in toplumsal baglamin 6nemini vurgulayan mutluluk nesneleri kavrami araciligiyla
gosterilebilir. Bu calismadaki amag Pozitif: Kisisel Gelisim Rehberiniz dergisindeki mutluluk kav-
ramini akis metaforu iizerinden ele almaktir. Calismada yontem olarak elestirel séylem analizi
kullanilmistir. Calismanin sonucuna goére, akisin iirettigi, mutluluga yonlendirdigi nesneler, ge-
liskin bir bireysellik vurgusuyla toplumsal olani feda etmistir.

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Sara Ahmed, Akis, Pozitif Psikoloji, Nesne.

Abstract

While happiness in the West had meant luck and reward resulting in the blessing of the Gods
for those who survived the disasters and uncertainties of life such as wars, hunger, epidemics
and famine, after the Enlightenment, it was seen as a performance which is a consequence of
individual will and action. It can not be said that happiness has an important role among the
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research topics of classical psychology. However, positive psychology, which emerged as a new
field of psychology towards the end of the 1990s, increased interest in the concept of happiness..
The positive psychology has focused on positive emotions rather than negative ones. This new
discipline has started to draw a lot of attention in academic and popular literature. In addition to
its spread globally, it has also influenced popular cultural products in Tiirkiye. In the magazine
Pozitif: Your Personal Development Guide (2013-), which is one of popular cultural outputs, many
articles about happiness, positive psychology, and personal development have been published.
But there are considerable problems related to positive psychology's approach to the concept of
happiness. These can be clarified by British-Australian feminist thinker Sara Ahmed's concept
of happy objects, which emphasizes the importance of social context. The aim of this study is
to analyze the concept of happiness with flow metaphor in the magazine Pozitif. The study uses
discourse analysis in order to gain insights into the role of flow approach in the texts. According
to the results of the study, the objects produced by the flow and directed towards happiness have
sacrificed the social with an emphasis on a developed individuality.

Keywords: Happiness, Sara Ahmed, Flow, Positive Psychology, Object.

Giris

Mutluluk (happiness) kelimesinin Orta Cag Ingilizcesinde ve eski Iskandinav dillerinde, sans ifa-
de eden hap kelimesinden tiiredigi goriilmektedir. Mutlu anlamindaki happy kelimesi “iyi sans,
iyi talih” anlamina gelir (Ahmed, 2023, s. 38). Bir rastlantisallig1 ima eden bu sézciik, Darrin
M. McMahon’a (2006) gore bir nevi kutsanma anlamina gelmektedir (s. 11). Bat1 tarihinin bas-
langicindan itibaren mutluluk bir sans, bir 6diil olarak algilanmaktadir. Erken dénem Yunan
yasamindan 6rnek veren Darrin, Yunan yasamini bir efsane olarak diisiinme seklimizin daha
ziyadesiyle giinesli, parlak ve sehvetli bir yasam1 ima eden hayalleri kapsadigini belirtir. Oysa-
ki Yunanlilarin gercek yasami salgin hastaliklar, aclik ve savaslarla ic ice gecmistir. Mutluluk,
hayatin bu dehset verici felaketlerinden kurtulanlar icin Tanrilarin onlari1 kutsamasiyla sonuc-
lanan bir 6diiliidiir (McMahon, 2006, ss. 3-7). Ciinkii yasam belirsizliklerle yonetilmekte, kontro-
liimiiz disindaki giicler siirekli olarak insanlarin amaclarini altiist etmekte ve belirsizlik, giinde-
lik deneyimin biitiin dokusuna islemektedir. Burada goriilmektedir ki mutluluk yalnizca 6liimle
hesaplanabilecek biitiin bir yasami nitelemekte ve 6lene kadar kimse mutlu sayilmamaktadir
(McMahon, 2006, s. 5).

Mutluluk hissiyatinin zamanla aklin kontroliine gecerek maddi bir temele kavusmasi bireyin
nasil mutlu olacagina dair gelistirdigi pratikleri yeniden yapilandirmistir. Kapitalist miilkiyet ve
iiretim iliskilerinin ve buna bagli olarak bireyci liberalizmin gelismesi, Aydinlanma, Amerikan
ve Fransiz Devrimleri'nin etkisiyle insanin kendi kaderinin belirleyicisi oldugu fikri yerlesikles-
meye baslamistir. Ornegin Kant, “Aydinlanma Nedir? Sorusuna Yanit” (2000) makalesinde 6zgiir
olmama durumunu bireyin kendi sucuyla diismiis oldugu bir ergin olmama hali olarak tanimlar.
Burada “kendi sucu” ifadesi, bireyin rasyonelligine, faillik kapasitesine ve sorumluluguna vurgu
yaptig1 6lciide paradigmatiktir. Aydinlanma ile dogan rasyonel-birey kategorisi ile birlikte mut-
luluk da bireye 6zgiilenmis bir sekilde yeniden iceriklendirilir. Artik mutluluk, dissal etkenlerin
belirleyiciligi baglaminda felaketlerden kurtulma olarak degil; rasyonel birey-failin kendi irade,
yetenek ve arzulari sonucu elde edebilecegi bir erek olarak goriilmeye baslanmistir. Aydinlan-
ma diisliniirleri, mutsuzlugun kaynaginin gelenek ve inanc gibi bireyi kisitlayan seylerle iliskili
oldugunu savunmuslardir. Bu kisitlar da ancak bireyin kendini degistirmesi, mutlulugu kova-
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lamasi ve mutlulugu elde etmesi sonucunda ortadan kaldirilabilir (McMahon, 2006, ss. 12-13).
Ornegin Kant’a (2002) gore mutluluk kavrami, kesinlik ve tutarliliktan uzak oldugu icin davra-
nigsal boyutta ahlaki bir temele oturmalidir. Ancak héylesi bir temelde kisi kendi mutlulugunu
korumakla yiikiimlii kilinmis olur (s. 14). Kant (2002), mutlulugu 6dev ahlaki ile iliskilendirirken
Locke (2010) ise mutluluk arzusunu bireysel isteklerle baglantili olarak diisiinmekte, mutlulu-
gu arzulamanin onu pratik eylemlerle iliskilendirdigini belirtmektedir (s. 11). Her iki diisliniir
de mutlulugu elde etmenin kisinin iradesinin ve eylemlerinin birer sonucu oldugunu vurgular.
Burada iyiyi isteme ve iyiye yonelmenin izleri, aramak fiilinden gecmektedir. Mutluluk 6diilii biz
onun icin bir eylemde bulunmazsak uzakta bir hayal olarak kalacaktir. insanin mutlulugu anlik
hazlarla degil, ugruna cabaladig1 seylerden nasil etkilendigi ve bu iliskilerin onu nasil sekillen-
dirdigi ile belirlenmektedir (aktaran Read, 2023, ss. 369-373). Jeremy Bentham’a bakildiginda ise
mutlulugu, tekil bir arzu istegiyle sinirlandirmadig1 goriiliir. Bentham’a gore, yoneticiler de va-
tandaslar1 icin mutlulugu hedeflemeli, bu hedefe yonelik fikirleri desteklemelidir (aktaran Rojas
& Veenhoven, 2013, s. 415). Béylece, mutluluk duygusunun felsefi konumlanis: bireyden yola
cikarak toplumsal bir hedef héline gelmesiyle olumlu duygular1 daha ¢ok sahiplenen bir yolu
acmis olmaktadir. Daha sonralar pozitif psikolojiyle adi sik¢a anilacak olan mutluluk kavrami,
olumlu duygular temelinde kendi nesnesini tarif etmekte; bu nesnenin etrafinda olusan giiclii
cekim ise yeni yontemler, i¢ huzura doniik tavsiyeler ve kurallarla cevrelenen duygu yapilari
Onermektedir.

Her ne kadar pozitif psikoloji kavraminin kullaniminin kékleri 1950’lere uzansa da kavramin,
psikolojinin bir alt dali olarak 6zerklesmesi 1990’larin sonunu bulur. Psikofizyoloji ve ekono-
mi gibi farkli disiplinlere de eklemlenebilen pozitif psikoloji, bireydeki olumlu 6zellikleri ortaya
cikarma ya da var olan bu 6zellikleri iist noktalara tasima anlayisiyla hareket etmistir. Pozitif
psikolojiyle kisisel gelisim, saglik, beslenme, meditasyon, astroloji, farkindalik (mindfulness)
ve kocluk gibi alanlarda yeni sektorler ve okiiltizmi (6rgiitlii dinler disindaki dogaiistii giicle-
re yonelik inanc ve pratikler biitiinii) giiclendiren anlamlar yayilmaya baslamustir. icsel alana
yolculuk yapmak ve anda kalmaya odaklanmak endise ve korkulardan uzaklasarak dayanikli
tutumlara sahip olmay1 basarmak, bu sektorlerin genel vaatlerini olusturmaktadir (Cabanas &
Illouz, 2023, s. 91). Bu olumlu duygular ortaya cikarmak icin pozitif psikoloji yaklagimi icerisin-
de yer bulan akis teorisiyle birey sosyal, ekonomik ve sinifsal konumu ne olursa olsun icinde
bulundugu kosullar ve zamanda olumlu duygularini en iist seviyeye ¢ikarmay1 hedeflemelidir.
Birey, bu 0gretiyi icsellestirdigi taktirde mutlu olmanin zenginlik, para ya da iistiin basarilarla
bir ilgisinin olmadigini 6grenmis olacaktir.

Bu calismada, akis metaforu, Sara Ahmed’in (2023) mutluluga yaklasimi ve mutluluk nesne-
si kavramsallastirmasiyla birlikte yazili metinler iizerinden incelenmistir. Calismanin amaci,
Pozitif: Kisisel Gelisim Rehberiniz dergisindeki metinlerde yer alan akis yaklasiminin uygulama
alanlarinin (Aile dizimi, Akrofonoloji [isim analizi], Mindfullness [farkindalik], Numeroloji [say1
analizi]) elestirel bir analizini ortaya koymaktir. Bu dogrultuda Pozitif: Kisisel Gelisim Rehberi-
niz dergisinin 20222023 yillar1 arasinda yayinlanan alt1 sayisi analize dahil edilmistir. Buna ek
olarak 2013 yilinda mutluluk 6zel temasiyla ¢ikan dergi sayisi da 6rnekleme dahil edilmistir. Ca-
lismada, yontem olarak elestirel séylem analiz tekniginden yararlanilmistir. S6ylem calismala-
rinda toplumsal dil aracili§iyla iiretilen degerler ve fikirler toplumsal yasamin yeniden iiretimine
katkida bulunur. Diinya hakkinda nasil konusuldugu, yaratilan toplumsal bilgi ve kurumlarin
insasini etkilemektedir (Machin & Mayr, 2012, s. 21). Sdylem analizi, toplumsal yapidaki iktidar,
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tahakkiim ve esitsizligi daha 6zgiir bir bicimde tartismak icin kullanilmaktadir (Dijk, 2015, s.
468). Dergideki metinler de toplumsal bir siirecin izole edilmis parcalarini metaforlar araciligiy-
la incelemek i¢in elverislidir. Pozitif duygu bicimlerini a¢ciklamaya calisan bu metinler, anlatim
bicimlerini birer analiz unsuruna doniistiiriir (Fairclough, 2005, s. 919). Literatiirde iktisadi po-
litikalara yonelik mutluluk arastirmalarinin yayginlig1 géz oniine alindiginda, bu calisma top-
lumsal mutluluk nesnelerini elestirmekte, mutluluk kavramini duygu alani icinden sorgulayici
bir zeminde tartismay1 hedeflemektedir. Calisma ii¢ béliimden olusmaktadir. Birinci boliimde
pozitif psikolojinin mutluluk duygusuyla iliskisinin toplumsal baglami, ikinci béliimde Sarah
Ahmed’in mutluluk duygusu analizi yer alirken, {i¢iincii ve son boliimde ise Pozitif dergisinde
yer alan metinlerdeki akis yaklasiminin Ahmed’in mutluluk kavramsallastirmasindan hareketle
elestirel bir analizi sunulmaktadir.

Mutluluk Duygusu ve Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, insanlarin gelismesine veya optimal isleyisine katkida bulunan kosullarin ve
siireclerin incelenmesi olarak tanimlanabilir (Gable & Haidt, 2005, s. 103). Ancak pozitif psikolo-
ji, madalyonun diger yiiziinii (insanlarin nese duyma, fedakarlik gésterme ve saglikli aileler ve
kurumlar yaratma yollari) incelemek ve boylece insanlarin yasadiklari deneyimlerin tiim yelpa-
zesi iizerine bir yorumda bulunmak niyetindedir. Ustelik bu alan, olumlu arastirma konularinin
yalnizca yasamdaki sorunlara, strese neden olan etkenlere ve bozukluklara karsi bir tampon ol-
madigini, kendi baslarina anlasilmasinin da énemli oldugunu ileri siirer (Gable & Haidt, 2005, s.
105). Dolayisiyla 6znel iyi olus, hos duygularin yasanmasini, diisiik diizeyde olumsuz ruh halini
ve yiiksek yasam doyumunu iceren genis bir kavramdir. Oznel iyi olusta somutlasan olumlu de-
neyimler, pozitif psikolojinin temel ilgi alanlarini olusturmakta ve yasami 6diillendirici kilmak-
tadir (Diener, Lucas & Oishi, 2002, s.63).

Pozitif psikoloji tarihi, 1950’ler ve 1960’lar hiimanist psikoloji, 1980 ve 1990’lar uyumluluk
psikolojisi ve 6zsayg1 hareketleri ve 20. yiizy1l boyunca artan kisisel gelisim ve zihinsel iyilesme
hareketlerine kadar izlenebilir (Cabanas & Illouz, 2023, s. 30). 1998 yilinda Amerikan Psikoloji
Dernegi Baskani Martin Seligman'in “pozitif” olarak niteledigi ve insanin giiclii yanlarini ortaya
cikarmaya doniik pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalarin artisi, bilim insanlar arasinda dikkat
cekici bir gelisme olarak yorumlanmistir (Frawley, 2015, s. 63). 2000 yilinda Martin Seligman ve
Mihaly Csikszentmihalyi, American Psychologist dergisinin 0zel sayisinda, yeni yiizyil icin bir
manifesto yayinlamislardir. Bu manifestoda, pozitif psikoloji alaninin yeniden tanimlanmasi yer
almaktadir. Bu tanimlama cabalar1 sonrasinda alandaki arastirma ve yayinlar da hizla artma-
ya baslamistir. Ornegin, Ocak 2006'da Time dergisi “mutlulugun bilimi” konusuna kirk sayfa
ayirarak konuya yonelik oncii bir hamle gerceklestirmistir (aktaran Becker & Marecek, 2008,
ss. 1767-1768). Bununla birlikte pozitif psikolojinin {iniversite diizeyindeki ilk ve tek ders kitabi
Christopher Peterson'un A Primer in Positive Psychology (2006) kitabidir. 1990’1 yillarin sonun-
dan baslayarak 2000’li yillarda artan bir oranda pozitif psikolojiye iliskin farkli disiplinleri de
kapsayan bir yazin olusmaya baslamistir. Olusmaya baslayan bu akademik birikimle beraber
Amerika Birlesik Devletleri’nin orta sinif kiiltiiriine siki sikiya bagli olan pozitif psikoloji hareke-
tinin, pozitif diisiinme ve bireysel ¢aba yoluyla kendini gelistirme dogmalarini hayata gecirdigi
soylenebilir. Yasamin hedefleri icinde kendini gelistirme ve kisisel tatminin 6nemi biiyiimekte ve
bu uygulamalar siklikla tesvik edilmektedir (Becker & Marecek, 2008, ss. 1767-1768).
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Pozitif psikoloji alaninin basarisindan ilk olarak kisisel gelisim yazarlari, koclar, motivasyon
konusmacilari, yonetim egitmenleri ve egitim danismanlar yararlanmustir. ikinci olaraksa gele-
neksel Dogu bilgeligi, okiiltizm gibi heterojen kaynaklar eklektik bir tarzda pozitif psikolojiye
uyarlamaya calisan yeni hibrit alanlar ortaya ¢ikmaya baslamistir (Cabanas, & Illouz, 2023, s.
38). Martin Seligman (2002), pozitif psikolojinin ii¢ temel arzuya karsilik geldigini belirtir. Bun-
lardan birincisi keyifli yasam, ikincisi iyi yasam ve {iciinciisii anlamh yasamdir. Keyifli yasam,
olumlu duygularla ilgili olmakta; iyi yasam erdemlerin yaninda zeka ve atletizm gibi yetenekleri
kapsamakta; anlaml yasam ise demokrasi ve giiclii aileler gibi olumsal 6zellikler atfedilmis ku-
rumlarla ilgili olmaktadir. Sayilan 6zelliklere bakildiginda pozitif psikolojinin kapsaminin psi-
kolojinin zihinsel bozukluklar, siddet, sucgluluk, 6fke, travma, depresyon ve terapi gibi genel
konularindan belirgin bir farklilasma icinde oldugu gézlenmektedir (Seligman, 2007, s. 77). Bu-
nun temel nedeni pozitif psikolojinin kendini klasik psikolojinin patoloji ile ilgilenen kismindan
ayirmis olmasidir (Cabanas & Illouz, 2023, s. 32). Shelly Gable ve Jonathan Haidt’e (2005) gére,
yirminci yiizyilda bireyler psikoloji, depresyon, irkcilik, siddet ve 6zsayg1 yonetimi gibi zorluklar
altinda biiyiimenin ne demek oldugu hakkinda ¢ok sey deneyimlediler; ancak giiclii karakter,
erdemler ve yiiksek basar1 elde etmeye doniik kosullar hakkinda cok az sey biliyorlardi ve klasik
psikolojinin bu konuda soyledigi cok az seyi vardi. Klasik psikolojide mutluluk seviyeleri ve bun-
da sivil katilimin rolii tartisiimamaktaydi (s. 103). Disiplinler icindeki bu farkliliga getirilen te-
mel elestiri, pozitif psikolojinin gercekligin acik bir sekilde anlasilmasini engelleyerek, olumsuz
duygularla ilgili 6nyargilar olusturmasiydi (Sheldon & King, 2001, s. 216). Kiiltiir teorisyenlerinin
pozitif psikolojiye yonelttigi bir diger elestiri de duygularin pozitif yaklasimin 6nerdigi sekliyle
evrensel ve biyolojik olarak belirlenmis olmadigidir. Duygular nérolojik veya fizyolojik meka-
nizmalarin dogrudan sonucu degil, aksine belirli kiiltiirel baglamlara yerlesik ve gomiiliidiirler
(Ekman, 1992’den aktaran Uchida, Norasakkunkit & Kitayama, 2004, s. 224). Ornegin, birbirin-
den farkl kiiltiirler, farkl: tiirden olumlu olay ve deneyimi, mutluluk 6rnekleri olarak smiflandi-
rabilirler. Bu siniflandirma, kiiltiirel yapinin kendi simgelerine, kodlarina ve anlam haritalarina
baglh olarak degismektedir. Kiiltiirel sosyal gercekligi olusturan giinliik rutinler, séylemler ve
toplumsal kurumlar mutluluk tanimlarina etki etmektedir.

Becker & Marecek’a (2008) gore, pozitif psikoloji hareketi insanin gelisimi, kendini gerceklestir-
mesi ve degerlerini gozden gecirmesinin yani sira, birey ve toplumsal kurumlar arasindaki ilis-
kiye dair bir vizyonu da sekillendirmektedir. Pozitif psikologlar toplumda esitsizlik yaratan sinif
sistemleri ve cinsiyet gibi faktorleri degerlere indirgeyen 6znel tercihler olarak gérmektedir (ss.
1770-71). Bu konumlandirma, 6rnegin, ailenin sosyal bir kurum olarak kiiltiirel bicimi, normatif
cinsiyet diizenlemeleri ve kusaksal hiyerarsilerini gormezden gelmeye sebep olmaktadir. Kurum-
larin siliklesmesi, bir isyerinde calismanin ayni zamanda toplumun sinifsal karakteri, bireyin
sinif kimligi, patron-calisan iliskisi ve toplumsal degerler dizisiyle i¢ ice oldugunu da yadsimak-
tadir (Becker & Marecek, 2008, s. 1773). Seligman (2002), pozitif psikolojinin kurumlardan ziya-
de yasamin gercekten ulasilabilir alanlarina, yani bireyin giiclii yanlarina odaklanmasi icin yol
gosterici oldugunu belirtirken, “ilerleme” kaydetmek icin zayif yonlere odaklanmaktansa giiclii
yonleri gelistirmenin daha faydali olacagini 6nerir (s. 197). Toplumsal miicadele yerine, bireyin
tercihleri ve kendi iyiligi icin 6znel hedeflere yonelmek cok daha iyi bir secim olarak degerlendi-
rilmektedir. Ashley Frawley’e (2015) gore, pozitif psikolojinin cazibesi belirsizlik caginda “iyiye”
isaret etmenin goriiniirde bilimsel bir yanin1 sunmasidir (s. 68). Ornegin, olumlu ve olumsuz
duygular setinden olumlu olanlarin secilmesi, olumsuz duygular1 tanimay1 engellerken, cali-
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sanlar iizerinde kisisel gelisim ve kendini gerceklestirmeye yonelik belirli tutum ve davranislar
benimsemeyi kolaylastirmaktadir (Frawley, 2015, s. 70). Pozitif psikolojide, eger “kendinizdeki
onemli yasam hedeflerini ihmal ederseniz mutsuz olursunuz” yoniinde bir yasam felsefesi haya-
ta gecirilmektedir (Jacobsen, 2007).

Pozitif psikoloji farkl1 disiplinlerle ortak calisabilmektedir ve bunlardan biri de ekonomi di-
siplinidir. Ekonomi disiplini i¢indeki temel varsayim, mutlulugun ekonomik bir deger olarak
Olciilebilir hale geldikce uluslarin zenginliginin artacagi yoniindedir. Hem iilke icindeki vatan-
daslar arasinda hem de yurtdisti ile yapilan ekonomik refah seviyesine dair karsilastirmalar, {il-
kelerin mutluluk seviyelerini belirleyecektir. Ekonomi alaniyla yapilan bu is birligiyle pozitif psi-
koloji, 1980’lerde biiyiimiis etki ve kapsam uyarinca yayilimi, 2000’li yillarin basinda Sir Richard
Layard’la birlikte olmustur (Cabanas & Illouz, 2023, s. 46). Layard (2005), ekonomi ile mutluluk
arasindaki iliskiyi aciklarken mutluluklarin karsilastirilabilir bir yaninin oldugunu, insanla-
rin tarih boyunca birbirlerinin seving ve iiziintiilerine sempati duygulariyla tanik olup karsilik
verdiklerini belirtmistir (s. 12). Layard, mutlulugu iyi hissetmeyle, hayattan keyif almakla ve en
onemlisi bu duygunun devam etmesini istemekle es tutmaktadir. Mutsuzlugu da kendini kotii
hissetme, her seyin farkli olmasini dileme olarak a¢iklamakta, sayisiz mutluluk kaynagi oldugu
gibi sayisiz sefalet ve ac1 kaynagi oldugunu da belirtmektedir (2005, s. 12). Geleneksel psikolojiyi
elestiren Seligman gibi Layard da klasik ekonominin fayda teorisine cok fazla odaklanmasini
elestirmekte, mutlulugun ekonominin bir 6l¢iisii durumuna gelmesi gerektigini belirtmektedir.
1990’lar boyunca mutluluk bilimi; 6znel refah, olumlu ve olumsuz duygulanim, haz dengesi gibi
kavramlarin nesnel olarak 6l¢ciimiinii olanakli hale getirmistir. Ornegin, Oxford Mutluluk Olcegi
(OHI), Yasam Memnuniyeti Olcegi (SWLS), PANAS (Olumlu ve Olumsuz Duygulanim Program),
Deneyim Ornekleme Yéntemi (ESM) ve Yapilandirma Yontemi (DRM) gibi 6lcek ve yontemler,
ekonomi ve mutluluk arasindaki iliskiye odaklanmistir (Cabanas & Illouz, 2023, ss. 46-50; Fraw-
ley, 2015, s. 63). Hem psikoloji hem de ekonomi alaninda 6nemi giderek artan pozitif psikoloji-
nin duygular1 somut bir nedensellik iliskisiyle aciklama cabasi, gelistirilen endeks ve 6l¢iimlerle
daha da goriiniirliik kazanmistir. Bu nedensellik iliskisi toplumsal kategorilerin tek bir yanina
odaklanmakta, kisisel gelisimi 6nceleyen bir aciklama ¢abasini icermektedir.

Mutluluk Nesneleri

Postyapisalcilik, yapi-sokiim ve insaci yaklasimlarin etkisiyle kiiltiirel elestiriler, 6znellik, kimlik
ve bedene dair tartismalar1 genisletmistir. Bu dogrultuda duygulara (emotion)? yonelik diisii-
niimsel izlekler, Baruch Spinoza, Henri Bergson, Gilles Deleuze, Felix Guattari’ye uzanan bir
cizgiye yerlesir. 1990’1 yillar, elestirel teorisyen ve kiiltiir elestirmenlerinin duygulara doniis cag-
rilarinin isitildigi zamanlardir (Clough, 2010, s. 206). “Duygulara doniis” (affective turn) cagri-
sindaki en kigkirtic1 yanlardan biri Patricia Clough’a (2010) gére, maddeye ickin bir dinamizm ve
maddenin “bilgilendirici olma konusunda kendi kendini organize etme kapasitesine isaret etme-
siyle” yasanir (ss. 206-207). Clough (2010), 6znenin bilingli deneyim ve duygulari arasinda yasa-
nan iliskinin kasith olmayan bir siireksizlik i¢cinde oldugunu vurgular. Duygularin anlik, atmos-
fere bagh ve “yapiskan” dogasi bu siireksizligin kaynagi olarak okunabilir. Ornegin Deleuze’e
(2017) gore, bir bedenin bireyselligini tanimlayan sey onun etkileme ve etkilenme kapasitesidir;

2 Duygulamm, psikolojiden 6diing alinan bir kavram olarak ilk kullanimiyla acikma gibi insan diirtiilerini karsilamaya doniik
bir hissi ifade etmektedir. Duygulanim kavrami siyasi teori icinde yer edindikce Spinoza kavrami sezgiler, giidiiler ve duygularin
toplami, Deleuze ve Guattari’de ise duygulanim, bedenler arasinda anlam yaratma araci olarak islev gormeye baslar (Akalin,
2007). Erdogan, duygulam kavramini haletiruhiye kavrami ile aciklar. Bu kavram, etkilesimlerden azade olmayan kolektif ve
sosyal olarak insa edilmis siireklilik kazanmus bir duygu durumunu ifade eder (Erdogan, 2022, s. 23).
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bedende, ayni cisimlerdeki parcaciklarda oldugu gibi hareket, durgunluk, hiz ve yavaslik vardir.
Bu donanimlarla beden onu “iyi hissettirecek” “iyi duygularla” cevreleyecek ve yonlendirecek
nesnesini aramaktadir (s. 817).

Bat1 diisiince sisteminde duygusalli§in/duygularin yaygin kullanimi rasyonellik ve diisiince
karsithginda konumlanir. Bat1 psikoloji bilimi zihin-beden, davranis-niyet, bireysel-sosyal, bi-
ling-bilingdis1 gibi zitliklarla deneyim ve sGylemleri yapilandirmaktadir (Lutz, 2008, s. 21). Bu
z1t kiimeler icinden Avrupa-Amerikan Kkiiltiirlerine bakildiginda mutluluk, cogu zaman Kkisisel
cabayla kovalanacak ve elde edilecek icsel niteliklerden biri olarak yorumlanir. Baska bir deyisle
mutlulugun kisisel basar1 olarak insa edilmesi olduk¢ca muhtemeldir (Uchida, Norasakkunkit &
Kitayama, 2004, s. 225). Ornegin, psikoloji disiplini icinde yer alan bilissel teori, mutlulugu “he-
donik duygulanim diizeyi” olarak adlandirir. Mutluluk, bireyin biitiin yasaminin “genel kalitesi-
ni” degerlendirme derecesidir. Bu mutluluk tanimiyla elde edilen memnuniyet duygusu, kisinin
kendi bilgi kaynaklarini iyi yasam standartlari i¢in ne kadar ve nasil kullandigiyla ortaya ¢ik-
maktadir (Rojas & Veenhoven, 2013, ss. 417-420; Jacobsen, 2007, s.39). Burada, mutlulukla ilgili
modern varsayimlara bakildiginda mutlulugu bulmanin elimizde oldugu goriisiiniin baskin bir
soylem haline geldigi goriiliir. Mutluluk “basarilamadiginda” kisi biiyiik bir “basarisizlik” hissiy-
le bas basa kalir (McMahon, 2006, s. 12). Wilhelm Schmid (2023) ise insanin mutlulugu bulmak
icin savasmasini modern mutlulugun 6ziindeki trajedi olarak aciklar: “modern hayatin sundugu
imkanlarin coklugu da mutsuz eder, cilinkii hayat simdiye dek hic olmadig1 kadar uzadiysa bile,
bunlarin hepsini gerceklestiremeyecek kadar kisadir” (s. 61). Modern mutluluk kavrami, insan-
lart mutluluktan ziyade mutsuzluk duygusuyla bas basa birakmaktadir.

Modern mutluluk nesnelerine bakildiginda ise bu nesnelerin, bireyde beklenti yaratan ya
da hayal kirikligina sebep olan, toplumsallikla 6riilii olusumlar oldugu goriiliir. Ahmed’e (2023)
gore “nesneler hem maddi seyler hem de bizi mutluluga gotiirecegini hayal ettigimiz seyler, de-
gerler, adetler, tarzlar, 6zlemler biciminde olabilir...Suna veya buna sahipseniz, sunu veya bunu
yaparsaniz pesinden mutluluk gelir...” (s. 45). Ahmed’e (2023) gbére mutluluk nesnelerini tani-
maya basladiktan sonra bu nesnelerle iliskilenme bicimi bir “duygusal yatinma” déniismeye
baslar. Ornegin mutlu aile fotograflari, ailenin mutlu bir nesne olarak iiretilmesini saglamaktadir
(s. 63). Mutlu bir ailenin parcasi olmak, bir baska deyisle, dogru seyi, dogru sekilde yapmaya,
belirli nesne tiirlerine, secimlere ve yonelimlere bagli olmaktadir. Ahmed'in goriisiine gore aile,
“mutlu bir nesne” olabilir; ancak “bu yonelimi paylasirsak.” Mutlulugu “dogru seylerde aramayi
reddeden” insanlar ise toplumsal yasamda “sorun cikaranlar” olarak bu damgayla miicadele
etmek zorunda birakilir (Lloyd, 2013, s. 3).

Mutluluk arayisin1 duygulanimlar iizerinden ele alan Ahmed (2023) mutluluk kavramini bel-
li gereksinimlere yonelmelerimiz sonucu ortaya cikan bir iliskilenme bicimi olarak tarif eder.
Ahmed’e gore, “mutluluk bir istenc ve gereksinim olarak bir iliskilenme tarzidir” (s. 12). Bir nes-
neden iyi yonde etkilendigimizde o nesnenin iyi olduguna dair bir yonelime sahip oluruz (Ah-
med, 2017, s. 894). Ornegin, yoneldigimiz, bize zevk veren nesneler, begeniler icine yerleserek bir
cekim giiciine kavusurlar ve bedene tesir eden bu nesneler bir iliskisellik kazanmis olur (Ahmed,
2023, s. 40). Nesneler, mutlulugun bir araciysa bizden o nesneyi takip etmemiz ve ona yénelme-
miz beklenir. Mutluluk su anda var olmasa dahi isaret edilen nesneye ulasildiginda mutluluk
elde edilmis sayilacaktir (Ahmed, 2023, s. 43). Ahmed’in (2023) bu yonelimde vurguladigi temel
nokta, mutlulugun nesnelerle heniiz tanismadan onlarla karsilasmadan once olustugu ve top-
lumsal iiriinler olarak yayildigidir. Bu yayilma sonrasi nesneyle elde edilen duygulanim, aliskan-
liklarla korunmaya calisilir (s. 45).
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Mutluluk duygusu, kisiler arasinda nasil dolasima girer? Bedenler arasinda dolasan duygu-
larin duygulanima etkisini Ahmed (2014), “yapiskanlik” olarak tarif eder. “Yapiskanlik” denen
sey, duygulanimin kalici olmasi icin fikirler, degerler ve nesneler arasindaki baglantiyi siirdiiriir
ve onlar1 korur. Boylece etrafimizda sekillenen diinya daha tanidik bir diinya olur ve bize keyif
veren bu nesneler, bedensel ufkumuza usulca yerlesmeye baslar. Ahmed’e (2010) gore, bir nes-
neden duyumsal olarak etkilenmek ayni zamanda o nesnenin etrafindaki her ne ise ona yonel-
mek, onu deneyimlemek anlamina gelir (ss. 29-33). Ornegin sevilen birinden bir sey almak ya da
bir nesnenin sevilen birini hatirlatmasi o nesnenin duygusal bir deger kazanmasi ve mutlu bir
nesneyle iliskilenme anlamina gelir. Nesnelere mutluluk ya da mutsuzluk nedenleri atfetmek
onlar1 yapiskan kilmakta; nesneleri iyilik, kotiiliik, mutluluk ve mutsuzluk kaynagina doniistiir-
mektedir. Biit{in bu siirecin sonunda ise mutlu nesneler elden ele dolasan sosyal nesneler olarak
pozitif duygusal deger biriktirmeye baslar (Ahmed, 2010, s.36). Ahmed’e (2010) gore, iyi duygular
yukari ¢ikaran, kétii duygular ise gecmise doniik mirildanmalarla 6znenin gelecegi kucaklama-
sin1 engelleyen, onu asag1 ceken duygular olmaktadur. fyi duygular aciklikla, kétii duygularin ise
kapalilikla iligkili oldugu varsayimiyla duygular, toplumsal olarak insa edilir (s. 50). Eger kotii
duygular bir bedeni yanlis yola sokarsa, yanlis nesnelere yonelme, bedenin mutsuzlugunun ne-
deni haline gelebilir. Ahmed’e gére, bdylesi bir tehdit, mutluluk icin “dogru yolda” kalma arzu-
sunu ayakta tutmaktadir (Ahmed, 2008, s. 13).

Mutlulukla bitisik, siirekli pozitif olmaya dair beklentiler bedeni mutlulugun ve mutsuzlu-
gun kaynagi olarak ikiye ayirir. Toplumsal yasamda bedenlerin etrafinda birlesen bu duygular,
bedenlerin sosyal hayatta nasil sekillenecegini belirler (Bora, 2017, s. 272). Ornegin, evlilik bir
gOsterge olarak yaygin bir sekilde birincil “mutluluk” kaynaklarindan biri olarak kabul edilir.
Ahmed’e (2017) gore, evlilik gibi kasith ve “amaca yonelik” bir niyetliligi ve “iyiligi” icerir (s.
895). Ancak evlilik 6rneginde oldugu gibi bir baskasindan etkilenmek bir duygulanimin basit-
ce bir bedenden digerine gecmesi, bir baska deyisle “sicramasi” anlamina gelmez. Duygulanim
yalnizca nasil etkilendigimizin “olumsallig1” goz 6niine alindiginda bir nesne haline gelir. Bu yo-
nelme, mutlulugun hedeflenmesinde 6nemli bir asamadir ve belli nesnelere yakinlik, mutluluga
ulasacak bir duygulanim saglar (Ahmed, 2017, ss. 895-896). Toplumsal belirlenimli nesnelerle
amaca yonelik gerceklesen bir iliskilenme, Ahmed’e (2017) gore, bir kisinin kendi gelecegini,
arzu ettigi noktaya ulasmak icin hayal etmesi anlamina gelmektedir (s. 9o1). Buradaki niyetlilik
iyi bir yasam icin gerekli olanin, heniiz var olmayanin takip edilmesidir (Ahmed, 2010, s. 35).
Ornegin, tiiketim kaliplar1 belli bir tarz ve stil ortaya koymanin cazibesine kapilmamizi isterken,
nelerle ilgilenmemiz gerektigini de isaret etmektedir (Thrift, 2010, s. 297). Ayni1 sekilde alisveris
yapmak da 6nemlidir; ¢ilinkii aligveris bir sevginin tesir ettigi ve yeniden {iretildigi bir alandir
(Campbell, 2008, s. 300; Miller, 2008, s. 309).

Mutluluk duygusu, birey-toplum, 6zel-kamusal, zihin-beden ayni zamanda normlar, kurallar
ve idealler arasinda araci bir rol iistlenmistir (Ahmed, 2017, s. 893). Nesnelerden kaynaklanan
mutluluk, yalnizca maddi olana ait degil, ayn1 zamanda degerler, 6zlemler ve tarzlar olarak ifade
bulan, somutluk kazanan kurumsal yapilarla da baglant1 kurmaktadir (Ahmed, 2023, s. 45). Duy-
gu yapilar kavramini hislerin siireksizligi ve icsel ¢eliskilerine odaklanarak tartisan Raymond
Williams (1990), bu celiskilerin sistemli diisiince setleri haline gelmesi icin yapilara ihtiyac
duydugunu belirtir (s. 105). Williams’in duygu yapilarini Derek McCormack (2023) meteorolojik
atmosfere benzetir. Duygularin degisen yogunluguyla olusan duygulanimin ontolojisi atmosfe-
rik bir yapiy1 cagristirir (s. 67). Bu yapi icindeki duygulara bakmak yerine yapilardaki duygu-
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lar {izerinde durulmasi gerektigini belirten Sara Ahmed’e (2023) gore yapilar, hisler yoluyla bizi
etkilemektedir. Duygularin anlasilmasinda, 6zneden nesneye dogru olan gecisliligi sorgulayan
Ahmed, yapilarin duragan olmayan ve duygulari harekete gecirirken siireksizligini sonuna kadar
koruyan formlar oldugunu belirtir (s. 284). Ornegin, aciy1 ortadan kaldirmak icin bir arzu duyul-
dugunda, bu durum ayni zamanda sosyal iliskiye dayal1 bir giic yapisina da isaret etmektedir. Bu
yapinin bireyden beklentisi, duygularin sorgulandig1 noktada, acilarin iizerini Ortiip iyilesmeye
doniik adimlar atmaktir. Oysaki Ahmed’e (2023) gore, kotii hisler onlar1 asmak icin degil, yapi-
larin bizi nasil etkisi altinda biraktigini 6grenmek icin vardir. Ahmed’e (2023) gore, mutsuzluk
asilmasi gereken bir histen daha fazlasidir ve mutluluk nesnelerinin disinda bir deneyim sunar.
Yapidaki mutluluk ise nesnelerin renkleri, kokusu, dokusu kadar mekanlara, tasarimlara ve tat-
lara yansiyan etkisiyle bedende bir hisse doniisiirken, ayni1 zamanda bu gecisken siirecin adi
olur (ss. 284-285).

Pozitif Dergisinde “Akis”’ta Kalmak ve Mutluluk

Kisisel gelisim kitaplarinin yayginlasmasi 1970’ten baslayarak 6zellikle ABD’de, 1980’li yillar-
da, kadinlarin is hayatinda daha cok yer almasiyla birlikte kariyer gelisimi, egzersiz, diyet ve
dis goriiniis gibi konularla alt kategorilere ayrilarak cogalmistir (Sengiil ve Acar, 2021, s. 222).
Tiirkiye’de de paralel bicimde kisisel gelisime yonelik kapsamli yazilar, 1980’1i yillarda is insani
ve yoneticilerin basar hikayelerini anlatan giinliik gazetelerin ekonomi sayfalar icinde kendine
yer bulmaya baslamistir. 1990’11 yillara gelindiginde kisisel gelisim dergileri, haftalik dergiler
olarak ciddi oranda biiyiime gostermistir. 1980’li yillarda cesitlenen magazin dergilerine 1990’1
yillarda hobi ve yasam kalitesi gibi konular eklenerek dergiler, kisisel gelisim séylemi icinde
eriyen konulara 6zel bir ihtimam gostermislerdir (Ozdemir, 2007, s. 165).

Pozitif psikoloji biliminin bireysel gelisime etkisiyle kisisel gelisim alani icerisinden mutlu
olma yollarina doniik bircok teknik gelistirilmistir. Pozitif: Kisisel Gelisim Rehberiniz dergisi, 2013
yilinda yayin hayatina baglamis, iki ayda bir Formsante Ozel dergisi Dogan Burda Dergi Yayinci-
lik ve Pazarlama A.S. tarafindan yayinlanan bir kisisel gelisim dergisidir. Bu derginin secilme-
sindeki ana etken, 2013’ten bugiine dek kisisel gelisime yonelik konularin cesitliligini arttirarak
spiritiiel bir alan yaratmasi ve istikrarli bir bicimde s6zde bilim iceriklerini iireten, yayilmasini
saglayan bir popiiler kiiltiir {irlinii olmasidir. Dergide astroloji, beslenme, meditasyon, yoga, ba-
sari, kariyer, saglik ve para vh. konulara yonelik yazilar yayimlanmaktadir. Konu fark etmeksizin
dergiye bir fon olusturan ve pozitif psikoloji icerisinde kendine yer bulan akis yaklasimi, incele-
nen dergi sayilarindaki tiim yazilarda géze carpmaktadir. Akis kavraminin temel 6gretisi, olumlu
deneyimi tesvik etmenin 6nemini kisiye benimsetmektir. Akis kavrami, 1980 ve 9o’l1 yillarda icsel
motivasyonun gerekli oldugu bos zaman, oyun, spor ve sanat gibi deneyim odakli alanlara da
gonderme yapmaktadir. Bu kavram, akademi disinda popiiler kiiltiir, profesyonel spor, is diin-
yasi ve politika alanlarinda da artan bir ilgiyle karsilanmistir. “Akis” icinde kalmak; yonetilebilir
zorluklarla miicadele etmede 6znel bir deneyimin gerekliligini vurgulamaktadir (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2002, s. 90).

Mihaly Csikszentmihalyi’nin (1991) akis yaklasimi ile Ahmed’in (2023) mutluluk elestirisi
arasindaki iliskiye bakildiginda iki yaklasimda kismen benzer taraflar yakalamak miimkiindiir.
Mutluluk nesnelerinin biiyiisiinii bozan Ahmed, bu biiyiiniin iiretilmesinde rol oynayan ve po-
zitifligin aurasimi saglamlastiran duygular1 aciga cikarir. Akis yaklasimi ise bu siireksiz duygu
yapilarint déneme, kosullara ve durumlara uygulayan anlamlari iiretir. Ahmed (2023), mutlulu-
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gun nesnelerine yonelim icin duygularin tesirinin bir biitiinliik ve uyum i¢cinde olmasi gerekti-
ginden soz eder. Bu uyum, akis teorisi yoluyla gelistirilen pratik, analiz ve tekniklerle mutluluk
kavramina uyarlanabilecek bir esnekliktedir. Akis yaklasimi, ulasilmasi gii¢ bir hedefin sonunda
varilacak bir mutluluk portresi ¢izmez; aksine kisi hangi sosyal statii ya da sinifsal konumda
olursa olsun akis teorisiyle mutluluk duygusuna erisebilir ve yasamindaki hedeflerini adim adim
gerceklestirebilir. Buradaki aragsal yaklasimda, mutlulugun olumsuz duygularin yok edilmesi
anlamina gelmedigi, aslinda bu duygularin gérmezden gelinmesinin kisinin yararina olacagi sa-
vunulmaktadir. Bu olumsuzluklarin nedenlerini sorgulamaya ya da elestirmeye gerek duyulmaz.
Kisi, akis teorisini benimsemeye basladi§inda simdiki zamanin “an”inda kalmay1 6grenmeli ve
buna tesvik edilmelidir. Simdiki zamanda yasanan her ne ise akis teorisi, bu belirsizlik ve bilin-
mezlikleri kucaklamayi 6giitler.

Akis teorisi, sosyal gercekligi bireysel bir iyi olma halinin ic faktorlerinde aramaktadir. Geg-
mise dair iiziilmenin gelecege dair ise endiselenmenin mutluluk icin iyi bir secenek olmadigi
vurgulanmaktadir. Bunun yerine yasam kalitesini yiikseltmek, belirlenen hedeflere ulasmak icin
kat edilen yolda ac1 da olsa zevk duyabilmeyi basarmaktir. Mihaly Csikszentmihalyi’ye (1991)
gbre mutluluk iddiasindaki asil sorun, insanlar basarmak istedikleri sey icin kendilerini fazlasiy-
la kaptirdiklarinda ve bu yoldan zevk almay1 biraktiklarinda baslamaktadir. Maddi kosullardan
bagimsiz olarak yasam kalitelerini yiikseltmeyi basarmis, doyuma ulasmis ve kendi yontemleri-
ni kullanarak cevresindeki insanlara mutluluk veren kisiler “akista” kalmay1 basarmiglardir (s.
14). Csikszentmihalyi (1991) akis teorisinde genetigin 6nemini de vurgular; fakat bunun bilinci-
mizi devre dis1 birakmak icin bir bahane olmamasi gerektiginin de altini cizer. Psikolojideki 6g-
renme, dikkat daginiklig1 ve icgiidii gibi kavramlar1 genetigin birer 6zelligi olarak degerlendiren
Csikszentmihalyi'nin akis teorisi, deneyimin yarattig1 duygularin hareket etmesini kolaylastira-
cak bir fon saglar (1991, s. 100).

\(1

© Lowise L ruyn d.ny.y.. M Hresi - s Conralan acrySeus y-,vu, api e yen-don oog
© Barry Oziany'tan thm yénleriyle astro-psikolofi ‘eclumlwnt‘tu 3 .)pdry\&? D’l\\unvgdai
2 2

» be benhiginizi keshedin ..'\ faiMoantra & Alte
AR _ & V. |’ ﬂl///\\\l\\ BRI N e~ .

Gorsel 1: Mutluluk sayisi kapagi (2022) Gorsel 2: Mutluluk sayis1 kapagi (2013)
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Incelenen ilk teknik, Pozitif dergisinde oldukca genis bir yer kaplayan aile dizimi teknigidir.
Bu teknik, bir kurum olarak aileyi incelemesiyle ve ailedeki bir iiyenin kaybolan mutluluk nes-
nesini bulma cabasi iizerinedir. Aile dizimi teknigi, nesillerden aktarilan travmalar incelerken
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bilincaltinda kalmis, séylenmeyen ama hissedilen duygular1 agiga cikarip bunlar yok etmeyi
amaclayan bir tekniktir (Giirsoy, 2022, s. 71). Bu uygulamada kisi, bilin¢ diizeyine yiikselttigi, ona
engel teskil eden duyguyu 6grenmis ve hayat akist icinde kalmay1 yeniden basarir hale gelmistir.
Bu teknikle, kisi negatif duygusunun sebebini aile kéklerinde, 6nceki kusaklarda bulmustur.
Hayat akisini engelleyen, kisiye musallat olan olumsuz duygu yakalanmis ve aslinda olumlu
duygulara sahip olmasi beklenen Kisiyi rahat birakmistir. Kisinin boyle bir duygu yiiziinden ya-
sadig iliskilerin ve yasamdaki hedeflerinin gerceklesmedigine olan inanci yani mutsuzlugunun
nedeni, kisinin soy agacinda, 6nceki kusaklardan birinin omuzlarina yiiklenmistir:

Aile dizimi yaptigimizda, bilincaltinda bizi yonlendiren dinamikler ne kadar bilince ¢ikarsa,

bunlarin ne kadar farkina varirsak sinir sistemimiz de bunun beden duyumsamalari ve be-

denin hissettigi duygular bilince ¢ikan hikayelerle birlikte hissedilirse, o zaman kiside kok-

lii bir déniisiim oluyor. Hem sinir sistemi rahatliyor hem kafasinda yaratmis oldugu hikaye

daha fazla gercegi ve sevgiyi kapsayabilecegi sekilde genisliyor; kapsama alani artiyor. Aile

dizimi yaptikca, bu dizim calismalarina katildik¢ca duygularla nasil basa ¢ikacagimizi anli-

yoruz da 6greniyoruz da...Duygulardan korkup, biiziisiip, taslagsmak ve yiiregimizi kapatmak

yerine, o duygular1 gerek bir baskasi gerekse biz yasarken nasil daha esnek olabiliriz, yiire-

gimiz acik olabilir ve o duygulan bir beton kapak altina bastirmak yerine, icimizden gecip

gitmesine nasil izin verebiliriz? (Giirsoy, 2022, s. 62).

Yasadigimiz hayatta tekrar eden bircok aci, bilingsiz olarak devam ettirilen baglhiliktan kay-

naklanir. Bu baglilik kor sevgiyle yasamimizda devam eden dolanikliklara sebep olur. Tek-

rar eden dongiilerden ayrismak, kendi yolumuza gidip, yolculugumuzu 6zgiirce yapabilmek

icin katki saglar. Sana ait olan ile gecmise ait olani ayirt edebilmeye hizmet eder. Kéklerini-

zin giiciinii hissedebilmenize ve aidiyet hissini yasayabilmenize yarar. Kisilerin devam eden,

onlar ve etrafini rahatsiz eden davranislarinin temelinde yatan anlamlandiramadiklari duy-

gu ve diisiinceleri ¢6zmelerine yardimci olur (Uzun, 2022, s.70).

Gorsel 3: Pozitif Dergi, Ekim-Kasim 2022, s.63. Gorsel 4: Pozitif Dergi, Ekim-Kasim 2022, s.60.

Incelenen ikinci teknik ise Akrofonolojidir (isim analizi). Bu teknik bir isimdeki “bagimsiz
enerji sekillerinin” tespiti olarak tanimlanmaktadir (Cebe, 2013, s. 9). Isimleri inceleyerek ve
harfler arasindaki titresimleri tespit ederek isimlerin karakter 6zelliklerini ortaya koymaya ¢ali-
sir. Bu teknikte aile soy agacindaki bazi isimlerin hayat akisindaki olumlu duygular engelledi-
gine yonelik bir goriis hakimdir. Eger bu isimlerin neler oldugu bilinirse kisi, basar1 ve mutluluk
gibi duygulara kapilarini1 acarken yasama dair kotii gidisatlar ve enerji diisiikliiklerini de kisisel
hikayesinden cikarabilecektir. Akrofonoloji ile hayat akisinda kisiye iyi gelmis ya da kisiye zarar
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verecek isimlerin tespitiyle gelecege dair cikarimlar yapilmaktadir. Bu teknikte, akis1 bozan te-
mel Ozellikler dissal faktérlerden gelmemekte, tersine icsel ve psikolojik baglant1 noktalar1 {ize-
rinde durulmaktadir. Bu noktada hayatin akisini bozan yegane etmen, harflerin titresimi ve ki-
sinin o titresimdeki enerjiye uygun olup olmadigini tespit etmektir. Her iki teknikte de mutluluk
nesneleri etrafinda kiimelenen grubun pozitifligin biiyiisiinden vazgecmemesi 6nerilir.

Liiks bir yerde oturan Ahmet ile Anadolunun {icra kdsesinde oturan Ahmet arasinda fark

oluyor ciinkii hitap sekli degisiyor (Cebe, 2013, s.9).

...0liime miidahale edemezsiniz ama farkindaliginizi gelistirebilirsiniz. Negatif analize asla

yer vermiyoruz, ama ¢ikan sonuca gore hangi saglik sorunlari yasayacagini tahmin edebili-

yoruz (Cebe, 2013, s.9).

Pozitif harfler ile negatif harflerin dengesine bakabilirler. Ornegin A'nin frekansi ¢ok yiik-

sek. Ismin icine serpistirmek ama en fazla iki tane olmasina dikkat etmek gerekiyor. Eger

ismin bas harfi A ise yukar1 ceken olumlu bir etki ancak fazla A varsa kan tablosunu bozuyor

(Cebe, 2013, s.9).

Akrofonoloji’nin ardindan okiilt inan¢ ve uygulamalardan ti¢iinciisii de Numerolojidir (say1
analizi). Bu teknikte sayilar ve olumlu duygular arsindaki iliski analiz edilmektedir. Sayilar ve
renklere yonelik duygu analizlerinde titresim, enerji ve frekans boyutlarinin varhig§indan séz edi-
lir. Dergide yer alan yazisinda Sebnem Eksib renkler, sayilar ve kader arasindaki iliskiyi su sekil-
de tarif etmektedir:

Renkler kendimizi rahatlatma adina muazzam enerjilerdir. Sayilar ise evrenin her alanin-
da var olan ¢ok 6nemli etkiler...Oniimiize siirekli cikan renkler de bir hikaye anlatir. Israr-
la kactigimiz renkler, icimizde bir sekilde muhatap olmak ya da yiizlesmek istemedigimiz
noktalar gosterir. Bu rengin ne oldugunu iyi anlamamiz gerekir. Renkler ve sayilar aslinda
birbiriyle son derece baglantili ¢calisir. Evrende her seyin holistik bicimde birbiriyle baglan-
til1 calismasi gibi...Her sayimnin nasil ki bir rengi varsa kader sayimizin da bir rengi var. Bu
say1 ana frekansimizi gosterir ve son derece 6nemlidir. O renk bizi rahatlatir. icsel alanimizi
dengelememizi saglar. Dolayisiyla da o sayiy1 veya rengi bilmek, kader sayimizla birlikte o
rengi hayatimizda biraz daha One cikartmak acisindan son derece 6nemlidir (Eksib, 2023a,
S. 48-49).

Bu kisimda analizi yapan kisi, renkler ve sayilar1 insanin yasam akisindaki rastlantisalli§a
dair bir nedensellik icinden yorumlamaya ¢alismaktadir. Kisilerin kendi renk ve sayilarinin ol-
dugu iddiasi, kisiyi, Ahmed’in (2023) deyisiyle “dogru yola” yoneltecek ve onun “dogru yolda”
kalmasini saglayacak duygulari olusturacak ve bireyi hayat akist icinde daha mutlu kilacaktir.
Yazar, say1 ve renk arasinda varsaydig biitiinliigii kisinin 6nceden belirlenmis yazgisi icinde
sabit noktalar olarak belirler. Rastgele bir renk secimi, kisinin duygusal dengesinin bozulmasi-
na, akistan dislanmasina sebep olabilir. Bu nedenle birey kendi yasaminda biitiinliik ve ahenge
yonelik olumlu duygular1 bulabilmek i¢in renk ve sayilarin séylediklerine kulak vermeli, olusan
akis1 sahiplenmelidir.

Mutluluk duygusuna yonelik dergide yer alan baskin anlatilardan bir digeri de akisi kolaylas-
tiran “kiiciik seylerle yetinme” duygusu iizerinedir. Bilinmektedir ki kisisel beklentiler ve gercek-
ler arasinda kesintisiz bir uyum s6z konusu olamaz. Bu nedenle, pozitif psikoloji icinden kiside
0z-yikima, depresyona sebep olacak olumsuz duygularin bedenler arasi “yapiskan” dogasi az
seylerle yetinmeye doniik bir zen felsefesiyle engellenebilir. Beklentiler ve gercekler arasindaki
mesafe acilirsa kiside olumsuz duygular artacak bu da toplumsal “uyum”u zorlastiracak hisle-
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rin yayilimina sebep olacaktir. Tijen Mergen (2022) ve Erkan Sariyildiz (2022), beklentileri diisiik
tutma sonucu olusacak hissiyatlar yoluyla kisinin hayat akisina katacagi olumlu 6zellikleri su
sekilde aktarir:
Basar1 mutlulugu degil, mutluluk basariy1 getirir. E§er beklentileriniz yiiksekse ve bunlar
gerceklesmiyorsa mutsuz oluyorsunuz. Mutlu olmanin formdiilii en basit sekilde beklentilerle
gerceklesenler arasindaki mesafenin ne kadar az ve bu durum ne kadar cok tekrarlaniyor-
sa kendinizi o kadar iyi, mutlu hissediyorsunuz. Bunun en basit érnegi para, pek ¢ogumuz
daha cok para kazanirsak daha mutlu olacagimizi diisiiniiyor. Ama mutluluk formiiliinii dii-
siiniirsek daha cok para beklentileri arttirtyor ve yine gerceklesmesi miimkiin olmayabiliyor
(Mergen, 2022, s. 21).
Mutlu olmak her an yani basimizda olan bir kapinin ardindadir. Her sey bu kapiy1 gérmeyi
secmekle baslar. Kapiy1 acan seyler ise beklentisizlik, anin icinde kalabilmek ve elindekile-
rin farkinda olmaktir (Sariyildiz, 2022, s. 11).

Beklentisizlik icinde olusmasi beklenen olumlu duygular etrafinda birlesmek, beklentiler-
deki 6fkeyi dindirmek, ice donmek ve i¢sel alana yolculuk gibi nasihatler, akis yaklasiminda,
mutlulugun temel bilesenleri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Alintilanan metinlerde mutlu olmak,
zamanin kosullarina bakmaksizin elimizdekilerle yetinmeyi bilmektir. Bu duyguyu tanimak ve
yetinme duygusunu bilin¢ diizeyine yiikseltmek, mutlulugu er ya da gec getirecek olandir. Bu-
rada kiiciik seylerle yetinme duygusu organize bir sekilde mutluluk duygusunu harekete gecir-
mektedir. Bu duygu belirdigi zaman bu duyguyu tanimanin ve kabul etmenin yollar1 isaret edilir.
Nesnedeki duyguya genel bir yabancilasmanin yasandig1 durumlarda ise mutluluk nesnelerine
yonelme ve bu nesnelerden etkilenme bicimleri degismeye baslayacaktir (Ahmed, 2023, s.72).
Peki, eger ortamda olumsuz duygular mevcutsa akis teorisi ne/neler nermektedir? incelenen
metinlerdeki temel 6nerilerden biri sudur:

Yasadigimiz yerin 6zelliklerine gore disil ve eril enerjileri kullanabiliriz. Ornegin evimizde
kendimize ait sicak ortamlar yaratmak, sicak renkler, bitkiler, cesitli taslar, kokular kulla-
narak okuma, dinlenme, meditasyon kdseleri yaratabiliriz...Is yerinizde sadece disil ener-
jivle odaklanmaniz, iiretime ge¢cmenizi ve hareket saglamanizi kolaylastirmaz. Eril enerjiyle
dengelemek yaratim, bolluk ve bereket icin gerekli akisi saglayabilir. Keskin hatlar, dikey ve
minimalist cizgiler is ortamina eril enerji katarken; cicekler, akan su gibi objelerle disil enerji
dengesini saglayabilir boylece hem maddi hem manevi akisi dengeleyebiliriz (Giivel, 2022, s.
28).

Pembe rengin yarattig1 olumlu duygularin kadinlar1 simgeleyen olumlu nesnelerin etrafinda
kiimelenmis olmasi gibi bu alintida da cinsiyetlendirilmis bir akista dengenin saglanmasi icin
dogaya ait nesnelerden yararlanilir. Tasarima 6zgii mutluluk nesneleri Kkisinin i¢ diinyasinda-
ki akisin dengelenmesi icin kullanilmaktadir. Tijen Mergen (2022), bu dengeyi saglamak icin;
“olumsuz duygular maalesef olumlu duygulara gore bes kat daha bulasici...ortamda bir olum-
suzluk varsa bunu yok etmek icin bes tane olumlu duygu gerekiyor.” der (s. 21). Olumsuz duy-
gular, ancak olumlu duygularla bir denge icerisindeyse mutluluga kapi acilacag belirtilir. Akis
teorisinde kaos degil denge oldukca 6nemli bir bilesendir. Ornegin, Piar Ercan, islam dinindeki
tefekkiir geleneginde, duygular arasindaki dengenin 6nemine deginerek bu dengeyi akis teorisi
icinden yorumlamistir: “...Yolcu ‘kendini bilen rabbini bilir s6ziinii’ kalbine koyar; kendinden
kendine hicretine dogru yola ¢ikar. Yoluna odaklanir artik araftan ¢cikmistir. Ciinkii bilir ki ha-
yat siirekli akan bir enerjidir. Karar vermez ve secim yapmazsa o akan dinamigi durduracaktir.”
(2023b, s. 79)
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Akis yaklasiminda, yukarida alintilarda goriildiigii iizere benligin yikici potansiyelini ortaya
cikarabilecek kiskanclik duygusu yerine sempati duygusu tercih edilmistir. Shinobu Kitayama,
Hazel R. Markus ve Masaru Kurokawa’ya (2000) gére, mutluluk cogu zaman sosyal iliskilere za-
rar vermektedir. Bunun nedeni benligin sadece basarisini vurgulamanin diger insanlar arasinda
“kiskancliga” neden olacagidir. Bu yiizden mutlulugun aslinda karsilikli sempatiye dayanan 6z-
neler arasi sefkat ve destek duygularina ihtiyac duydugunu belirtirler (s. 97). Hindistanli mistik
guru ve spiritiiel Osho, derginin 2013 yilinda ¢ikan mutluluk sayisinda mutluluk ile ilgili fikirle-
rini su sekilde ifade etmektedir: “Hakiki mutluluk gercekten miimkiin miidiir, yoksa sadece anlik
bir sey midir? Mutluluk anlik olanin icinde hep telasli kalacaktir; bir an icin oradadir ve diger
anda ise gitmistir. Mutsuzluga déniisen mutluluk bu ikisinin ayr1 olmadigini gosterir; belki ayni
madalyonun iki yiiziidiirler.” (Osho, 2013, s. 38).

Osho, mutlulugun akista gerceklestigini, mutsuzlugun da mutluluk kadar temel bir duygu
oldugunu dile getirmektedir. Mutsuzluk akis icinde anlik ve gecicidir. Olumsuz duygunun gecici
oldugunu hilmek pozitif duygulara kanalize olmay1 kolaylastirmaktadir. Akisin tasidigr mutlu-
luk, anda gerceklesmekte, anin giiciine odaklanan pozitif psikoloji, insanlarin giiclii yonlerini ve
erdemlerini ortaya ¢ikarmaya calismaktadir (Sheldon & King, 2001, s. 216). Kisisel gelisim danis-
man1 ve Thetahealing egitmeni Reyhan ildas mutlulukla ilgili Osho ile benzer bir akis metaforu
kullanir: “Bizi durmadan yargilayan, elestiren i¢ sesimizi tam anlamiyla susturamayiz; clinkii
zihnimiz her zaman konusur. Fakat bu duygu ve diisiincelerin etkisinde kalmadan, onlarin akip
gitmesine izin verebiliriz.” (Ildas, 2023a, s. 28). Kisilerin i¢ diinyasinda akis icinde nasil dav-
randiklari, baslarina gelen ac1 ya da sevingleri nasil karsiladiklari, secimlerini nasil yaptiklar
mutluluk nesnelerinin taninmasina yardimci olmaktadir:

Kendi ihtiyaclarimiza oncelik vermek, kendi yollarimizi olusturmak, etrafimizdaki insan-
larin bizi neyin mutlu etmesi konusunda cekistirmelerini umursamamiz icin alan yaratir.
Onceden belirlenmis mutluluk rotalarindan ¢iktigimizda ¢ok daha fazlasina erisiriz. Hepsini
deneyimleriz. Nese ile ac1, rahatlik ile rahatsizlik, biiyiime ile durgunluk, hayatin dalgala-
rinda sorf yapabilir ve mutlulugun bu yarisin icinde olmadigini deneyimlersiniz. Sahip oldu-
gumuz budur aslinda. Tiim duygular, inisler, ¢ikislar, degisiklikler ve kaos kesinlikle siiriisii
cok daha zevkli kiliyor (Toker, 2023a, s. 60).

Her neye odaklanirsak, hayatimizda onu daha cok biiyiitiiriiz. Sorunlara, negatiflere odak-
liyken nasil i¢inden ¢ikilmazmis gibi geliyorsa, ¢c6ziime odaklandik¢a da ¢odziim yollar: art-
maya baslar (Keles, 2023c, s. 57).

“Simdide” yasamanin tek yolu kalbimizi agmaktir. A¢ilmis bir kalp, sorumluluk, sevgi, nese,
yasam giicii, merhamet ve 6zveriyi temsil eder...olaylara asla izleyici perspektifinden bakma-
maliyiz. Daima kendimizi ana figiir olarak gérmeliyiz. Kendimizi, nasil davrandigimizi, bu
durumu nasil yasadigimizi gorsellestiriyoruz, kendimizi bunlari yaparken nasil izledigimizi
degil...Gorsellestirme sadece ‘simdide’ ¢alisir. Yani, ‘giiniin birinde...olmak istiyorum yerine,
ben aslinda ...yim fikrini canlandirmamiz gerekir (Batu, 2013, s.17).

Alintilanan metinlerde kisisel gelisim alanindaki akis yaklagiminin mutluluk nesnelerinin
olumlu o6zelliklerini korumaya doniik, i¢sel olani1 6nceleyen teknikler gelistirdigi goriilmekte-
dir. Akis yaklasimi, toplumsal olani icsel bir yolculuk 6gretisiyle ortadan kaldirmaktadir. Mihaly
Csikszentmihalyi (1991) kurumlarin ve degerlerin islevini yitirmesinden 6tiirii bunlarin artik
giindelik hayat icinde destekleyici bir cergeve sunmadigini belirtir. Buhran ve kargasa dénemle-
rinde bireylerden beklenen toplumsal ve siyasal taleplerde bulunmasi yerine, bireyci bir ice do-
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niisle kendine odaklanmas: geregidir. Ornegin pozitif psikolojiye dayali bu aracsal yaklasimlarin
bilhassa 1980’li yillarda ABD’de Keynesci refah devlet modelinin krizi sonrasi ortaya cikmasi,
duygular yoluyla toplumsal krizi asmaya doniik bir okumay1 da olanakli kilar (Harvey, 2015, s.
18). Pozitif psikolojide asil olan ekonomik krizin nedenlerini, sosyo-Kkiiltiirel sonuclarini sorgu-
lamaktan ziyade, sosyal kurumlarin icine girdigi krizlerden duygular yoluyla nasil ¢ikilacagina
dair yollar1 aramaktir. Akis teorisinde, bireyden beklenen ¢agdas yasamin kaygi ve iiziintiile-
rinden kurtulmasi, kendi sinirlar1 cercevesinde zevk ve amag¢ bulma yetenegini gelistirmesidir
(Csikszentmihalyi, 1991, ss. 20-21).

Yukarida aktarilan ifadelerde siikran duygusu, iyimserlik, asir diisiinmekten kaginmak, ani
yasamak ve yasamin kiiciik zevklerini tatmak gibi yasam kosullarinin agirligindan kagmakla
mutluluk arasinda giiclii bir iliskinin varlig1 gézlenmektedir. Yasamin icinde her an karsi karsiya
kalinan belirsizlik, gii¢siizliik ve sosyal kargasa dénemlerinde ice donerek huzuru bulma cabasi,
pozitif psikologlar tarafindan savunulan bir goriistiir (Cabanas & Illouz, 2023, ss. 81-85). Akis
yaklasimiyla sosyal ve ekonomik esitsizliklerin iizeri ortiilmekte, yasanan gercekligin faturasi
akista kalamayan bireye kesilmektedir. Bu yaklasim ekseninde ele alinip incelenen metinlerde
olaylar ve durumlar karsisinda gelisen anlik duygularin geciciligi hatirlatilmaktadir. Olumsuz
hislerin oldugu gibi kabul edilmesi akisi kolaylastiracak bir teknik olarak sunulur. Mutluluk duy-
gusunun yarista kazanilacak bir 6diil degil, akista, siirec icinde ortaya ¢ikacak bir duygu oldugu
iizerinde durulmaktadir. Incelenen metinlerde kisinin diinyasinin ic ve dis olarak ayrildig1 go-
ziikmekte, i¢c diinyanin dis diinya iizerinde bir iktidar kurdugu goriilmektedir. Mutluluk ic diinya-
ya atfedilen bir kabullenme siireciyken, dis diinyada yasanan catismalarin Kisinin duygularinda
yarattig1 etkilerin yikiciigindan bahsedilmedigi goriilmektedir. Bunun yerine akistaki olumsuz
duygular yatistirmak icin Aile Dizimi, Akrofonoloji ve Numeroloji gibi sdzde bilim (pseudo-sci-
entific), irrasyonel ve tartismali tekniklere basvurulmaktadir.

Sonuc Yerine

Pozitif: Kisisel Gelisim Rehberiniz dergisinde Sara Ahmed’in mutluluk nesnelerini tanimaya yo-
nelik analiz ettigi kurumlar, bu calismada Kisisel gelisim egitimlerinden Aile dizimi, Numeroloji
ve Akrofonoloji gibi tekniklere doniismiistiir. Bu teknikler sevgi, sefkat, sempati, haz, azla yetin-
me ve yiiksek enerji gibi olumlu motivasyonlarla icsel diinyanin katmanli yapilarini olusturmaya
baslamistir. Olusan bu yapilar, Sara Ahmed’in mutluluk nesnelerine karsilik gelmektedir. Dergi-
deki metinlerde Ahmed’in mutluluk yaklasimindaki nesneleri tanimayi kolaylastiran teorilerden
en giicliisii akis’tir. Akis teorisi, anda mutlu kalmanin yollarini géstermektedir. Bu teorinin temel
savl, gecmisi diisiiniip iiziilmemek ve gelecek icin kaygilanmamaktir. Bu diislince, bir kesit ola-
rak zamani sadece akip gidecek sayisal bir unsura doniistiirmiistiir. Duygular, zaman {izerine
diisiinme ve bu duygular1 anlamaya doniik cabalar, pozitif psikoloji icinde ortaya ¢ikan kisisel
gelisim Ogretilerinde yer almamaktadir. Dergideki metinler, akis teorisi ile kisiyi bulundugu ko-
numdan yukariya cekecek icsel bir enerji olusturmaya calisir. Incelenen metinlerde ilk olarak
ana odaklanmanin, mutlulugun varilacak bir hedef degil siire¢ olduguna inanmanin énemi or-
taya konulur.

Ahmed (2023) 6znenin bir nesneden etkilenmesinin o nesneye yonelmek icin harekete gec-
mek oldugunu belirtmistir. Nesnenin duygular yoluyla cekim giiciine kavusmasi, bedenler ara-
sinda duygulanim yaratmasi, bedenlere “yapismasi1”, duygularin toplumsal olarak yayilmasini
gerektirmektedir. Ayrica, bireyin duygularini1 harekete gecirecek iyi duygularin nesnesini ara-
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mak, bu nesneden etkilenmek, duygular1 olumluya kanalize edecek bir etkileme/etkilenme at-
mosferinin de yaratilmasi demektir. Dergideki metinlerde bu atmosferi yaratanlar, kisisel geli-
sim tekniklerini uygulayan egitmenler olmaktadir. Verilen danismanlik hizmetleri okuyucuya
tanitildiktan sonra, eger istenirse egitmenlerle iletisime gecilerek ¢oklu seanslarla bu hissiyatla-
rin daha da kuvvetlendirilecegi so6zii verilir ve mutluluk nesneleri okuyucu tanitilir. S6z konusu
nesneler (renk, sayi, dizim, enerji vh.) belli gereksinimlere (sans, bolluk, bereket, zenginlik vh.)
ulagsmanin kisiyi mutlu edecegi savini ortaya koymaktadir. Bu nesnelere ulasilamadiginda ise
mutsuzluk belirmekte, mutluluk ve mutsuzluk duygulari arasinda keskin bir béliinme yaratil-
maktadir. Mutluluk duygusu, mutsuz eden duygular iizerinde bir tahakkiim kurmakta, pozitif
olmaya yonelik siirekli bir cabanin olumsuz duygulari tanimayi, iizerine diisiinmeyi ve anlamay1
yok saydig1 goriilmektedir. Oysaki Ahmed, olumsuz duygular yok saymadan tanimanin ve 6f-
keyi hak ettigi yere koymanin pesindedir. Keder, iiziintii, 6fke, ac1 gibi duygulan yok saymak,
iizerini 6rtmek ya da 6telemek kurumlarin duygu yapilar haline gelmistir. Dergide kisisel geli-
sim teknikleri olarak kendini gésteren duygu yapilari, mutlulugu kosullu iyi hislerle esitlemeye
calismistir. Boylece, incelenen metinlerde iizerinde durulan ve mutlulugu temellendiren akis
metaforunun toplumsal bir edimden ziyade bireysel tercihler ve arayislarin giiciinii vurgulayan
giiclii bir yapiya doniistiigii goriilmektedir.
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