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KALICI MUTLULUGUN 7 YOLU
iCIN NE DEDILER?

“Bu kitabi kacirmayin! Eger daha fazla bireysel mutluluk, isyerinde da-

ha ytiksek verimlilik ve yasaminizda daha doyurucu iligkiler ariyorsa-

niz Kalici Mutlulugun 7 Yolu tam size gére bir kitap. Dr. Gourgouris yal-

nizca daha fazla mutluluga giden yol haritasini cizmekle kalmiyor, ya-
ninda bir de pusula veriyor. Bu kitap bir mtcevher!”

Captain Mike Abrashoff, It's Your Ship adli

¢cok satan kitabin yazari

“Gergekten harika bir kitap. Ogretilen ilkeleri betimleyen canli dykiiler
ve 6nemli icgdruler iceriyor. Bildiklerimiz ile yaptiklarimiz arasindaki
boslugu kapatmaya yardim etmekte 6zellikle basaril.”

Mark Willes — Times-Mirror Corp. eski CEO’su
ve General Mills eski baskani

“Herkesin mutlulugu merkeze alan bir yasami anlamasi ve ona ulas-

masi icin 6zel gorevler iceren kisa ama olaganustu bir rehber. Dr. Go-

urgouris mutlu bir hayat icin icimizdeki arzular ve hedefleri aramaya
bizi yénlendiren duyarli ve egitici bir kitap sunuyor.”

Raffi Minasian — Inovasyon ve Tasarim

MBA Profesérti

“Ne kadar harika bir kitap! Dr. Gourgouris kalici mutluluga giden ger-
cek yollar basit ve uygulanabilir adimlarla agikca tanimlamakta sagsir-
tici bir is basariyor. Kalici Mutlulugun 7 Yolu kolay ve keyifle okunuyor,
Ustelik icerdigi ilkeler derin ve inaniimaz derece degerli.”

Terry Lyles, Ph.D. Amerika’nin stres doktoru
ve Good Stress kitabinin yazari



lyi insanlari akilli yapmanin akilli insanlari iyi yapmaktan daha kolay ol-
dugunu sik sik distinmuastmdur. Ne var ki bu kitapla Elia benim ha-
tall oldugumu kanithyor. Meslek yasamimda, gercekten isine bagl ve
mutlu calisanlarin, verimliligi her seyden daha cabuk artiracagini 6g-
rendim. Gourgouris’in ilkeleri, herkesin kendi mutlulugunun anahtari-
ni bulmasina yardimci oldugu gibi bir isveren olarak ¢alisanlarin bagli-
higinin anahtarini da sunuyor.”

Rulon F. Stacey, Ph.D, Fairview Health Services CEO ve Bagkani

“Tam isabet! Hem bilgilendiren hem de eglendiren bir kitap! Dr. Elia
Gourgouris yalin kavramlar ve baglantih dykulerle insanlarin kendi ya-
samlarinda kalici mutluluga giden yollari nasil bulabileceklerini betim-
liyor. Gogu kisi kendi mutluluklarini engelledikleri icin bagkalarini suc-
lamaya heveslidir ama Dr. Gourgouris kisinin sorumlulugunu sahiple-
nip, daha mutlu ve doyurucu bir yasama yonelmesini saglayan bir yol
haritasi sunuyor.”

Silva Mirzoian Jump-Start Your Life adli cok satan kitabin yazari.
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Tesekkiir

Bu kitabl yazmakta bana esin kaynagi olan bircok insana derin-
den minnettarim. Oncelikle yirmi bes yili askin bir stiredir en iyi
arkadasim ve esim olan Sona’ya sevgimi ve takdirimi ifade etmek
istiyorum. O, benim esin kaynagimdir. Ben onun yaninda hep
daha iyi bir insan oluyorum. Her zaman bana inandigin ve bu
harika yolculukta sirekli destekledigin igin tesekkir ederim. Be-
ni genc tutan ve gulddren ogullarim Niko ile Dimitri’'ye tesekkuir
ederim! Her zaman sevecen bir érnek olan agabeyim Stathi’ye
ve bizi Amerika’ya getirmek icin blyuk fedakarliklar yapmis olan
rahmetli babam Thimio’ya tesekkir ederim.

Bu sira disi kitabi yaratmak icin birlikte harcadigimiz bunca
saat icin Jan Benson Lindsey Esqg’a kocaman bir tesekkur. Bu
yolculugu birlikte yaptigimiz icin minnettarim... Olabilecek en iyi
kitabi ortaya cikarmak icin beni zorladigin icin tesekkur ederim.
Bunu sensiz yapamazdim arkadasim!

Yayinlama sirecinin ddnemeclerindeki degerli yardimlari igin
Chris Snelgrove’a cok tesekkurler. Profesyonelligini ve bilgisini
paylasma comertligini takdir ediyorum.

[Orjinal kitabin] Guzel kapak tasarimi icin Nick Taylor'a 6zel
bir tesekkir. Sen kusursuz bir profesyonelsin ve seninle calis-
mak ¢ok zevkili.

Bu kitabi mutlulugu bulmaya onu ve gevrelerine yaymaya ¢a-
balayan herkese ithaf ediyorum.

Elia Gourgouris
Haziran 2015






Mutluluk, yasamin anlami ve amaci,
insan varliginin tim hedefidir.
Aristoteles

Her giin mutlu olunabilir! Yizeysel mutluluktan degil, icinizdeki
derin, kalici mutluluktan séz ediyorum.

Profesyonel bir psikolog, yonetici ve yasam kogu olarak yir-
mi bes yili askin bir stire son derece basarili sirket yoneticilerin-
den yeniyetmelere kadar binlerce farkl insanla ¢alistim. Bagim-
ik, depresyon, kendine zarar veren davraniglar, dusuk 6zsay-
g1, iliski sorunlari, kendi kendini engelleyen dusunceler ve bas-
ka sorunlarla mucadele eden kigilere danismanlik yaptim. Dani-
sanlarm cok farkll kosullara sahip olsalar bile, uzun vadeli mut-
luluk arayiglarinda belirli evrensel ilkelerin gecerli oldugunu goér-
dum.

Bu kitapta ele alinan kavramlar benim yillar icindeki calis-
malarimdan derlenmistir ve kuramsal degildir. Kolay uygulana-
bilen, zaman icinde test edilmis, fark yaratacagi kanitlanmis il-
kelerdir. Yillar icinde danisanlarimin coguyla iletisimimi strdar-
dum ve onlarin bireysel, ailesel, mesleki yasamlarindaki olum-
lu degisimleri gérdiim. Eger bu ilkeleri kendi yasamaniza uygu-
larsaniz, deneyimlerime gore, siz de gergek mutluluga ulasabi-
lirsiniz!

Kalici mutluluga dogru yasam zenginlestirici bir yolculuga
baslarken, yasaminizda bazi degisiklikler yapmak zorunda oldu-
Junuzu kesfedeceksiniz. Ornegin nelerin mutluluk verdigi konu-
sundaki yaklasiminizi yeniden ele almaniz gerekebilir. Sorgula-
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madan inanmis oldugunuz baz seylere yeni bir gozle bakmak,
size bir olasiliklar diinyasinin kapilarini agabilir. Sonucta mutlu-
luk, her gun yapilan kiguk rota duzeltmeleridir. Bunlar sizi daha
mutlu bir insan olmaya géturecektir.

Kisisel gelisim kitaplarinin cogu harika fikirler ve esinlendiri-
ci kavramlar icerir. Ama bdyle bir kitabi okuduktan sonra genel-
de neler olur? Eger yalnizca okursak, birkagc cimlenin altini ¢i-
zersek ve bitirince rafa kaldirrsak, yasamimizda pek az degisik-
lik olacaktir. EGer bdyle bir kitap istiyorsaniz, aradiginiz kitap bu
degildir.

Son derece bilgili, iyi egitimli ama yine de yasaminda olduk-
¢a mutsuz olan pek ¢ok insan taniyorum. Mutluluga giden adim-
lar bilecek entelektiel birikime sahip olabilirler, ama sonucta uy-
gulanmayan bilgi yalnizca egitimdir. Milyoner olmak konusun-
da en iyi 10 kitabi yalayip yutarcasina okuyup notlar alabilirim.
Ama eger bu kitaplarda séylenenlere gdre davranmazsam, ma-
li durumumda bir farkliik olmaz; yalnizca biraz daha bilgilenmis
olurum.

Mutluluk i¢in de ayni sey gegerlidir. Gercek ve kalici mutlu-
luga katkida bulunan minnet duyma, bagislama ve sevgi gibi ko-
nular hakkinda her seyi 6grenebilirsiniz ama bunlan giindelik ya-
saminizda uygulamazsaniz, pek buyuk bir fark olmayacaktir.

Bu kitap daha derin bir degisim gecirme Ustline kaleme alin-
mistir. Herhangi birimizin hayatinda gercek bir degisiklik yapabil-
mesinin tek yolu, kendisinin de degisim slrecinin bir parcasi ol-
masidir. Yalnizca okumak bazi yeni fikirler sunabilir ama bunla-
r disinmek ve kendi yasamlarimiza uygulamak bizleri gercek-
ten degistirir.

Bu kitaptan yararlanmanin en iyi yolu onu agir agir, disline-
rek ve belki de haftada birer bélum olarak okumaktir. Her bolu-
mun sonunda bulunan Uygulama Kismr'nda, Dusunulecek Nok-
talar, Goz Oniine Alinacak Sorular ve atacaginiz Harekete Gegin
adimlari yer alir. Dustindlecek noktalar ve géz énlne alinacak
sorulari derinlemesine ele alin ve sonra harekete gecin! Hareke-
te gecmeye baslayinca, yasaminizda arzuladiginiz degisiklikler
kendiliginden gelecektir!
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Kim oldugunuz ve kim olmak istediginiz arasindaki fark,
neler yaptiginizdir! Eger mutlulugu ariyorsaniz, Kalicr Mutlulu-
gun 7 Yolu’nu okumak, disinmek ve uygulamak, harika bir bas-
langic olacaktir. Haydi yolculuk baglasin!

Dr. Elia Gourgouris

Yasaminiz tesadtifen iyiye gitmez,
bilingli degigimle iyiye gider.
Jim Rohn







BIRINCI BOLUM

Mutluluk Bir Se¢imdir!

Sizin mutlulugunuzdan
sizden baskasi sorumlu olamaz.

Anonim

Size verecegim iyi haber su: Mutlu olup olmamak bizim elimizde!
Her ne kadar, mutlu olmaya egilimimizin blyuk bir kismi gene-
tik yapimiza bagl olsa da' ve bu nedenle kisiden kisiye degisiklik
gbsterse de, sonugcta yalnizca kalitsal bir egilimdir; kaderimiz de-
gildir.®) Kaderimiz her zaman, yasamda neye ulasmaya calistigi-
miz ve neyi basardigimiz olacaktir.

California-Riverside Universitesi'nde psikoloji profesérii olan
mutluluk uzmani Sonja Lyubomirsky, genetik agidan saptanmis
mutluluk ‘ayar noktasini’ bizim zayif kalma ya da kilo alma konu-
sundaki kalitsal egilimimizle kiyaslamaktadir. Onuninanisina gére,

Bazi insanlar kilolarini kontrol altinda tutmak icin nasil ca-
ba gbstermek zorunda kaliyorlarsa, [bir kisi de] bir baska-
slyla ayni dizeyde mutlu olmak icin caba gbstermek zo-
runda kalabilir. [Bu mutluluk diizeyine ulasmak onun igin]
Daha zor olabilir ama basarilabilir.®

Minnesota Universitesi'nde Psikoloji ve Psikiyatri Emeritus Profesér
olan davranis genetikgisi rahmetli David Lykken, cogunlugu birbirin-
den uzakta buylyen tek yumurta ikizleri Gzerinde yaptigi 30 yil stren
arastirmalarinda, mutluluk ya da melankoli egilimimizin (‘ayar nokta-
miz’) % 50 oraninda genlerimiz tarafindan belirlendigini kesfetmistir.2

—
*
~
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Yani eger istedigimiz kadar mutlu degilsek, bu konuda bir
seyler yapabiliriz. Bu kitabin hedefi de, sizi mutlu olma surecini
kesfetmeye yénlendirmektir.

Mutluluk Nedir Zaten?

Aristoteles’in dedigi gibi “Mutluluk yasamin anlami ve amaci, in-
san varliginin tim hedefidir’. Hayatta elde edebilecegimiz en bu-
yuk basarilardan biri bu diinyay1 buldugumuzdan daha iyi bir yer
olarak birakmaktir. Eger strekli olarak umutsuzluk igindeysek,
dunyayi nasil daha iyi yapabiliriz? Yasamimiz bizim ya da baska-
lari icin nasil anlam kazanabilir?

Neredeyse her glin, bize “Nasilsin?” diye soran biriyle kargi-
lasirniz. EQer bu kisi cok yakin bir arkadas ya da bir akraba degil-
se, genelde “iyiyim,” yanitini veririz. Amerika’ya ilk geldigimiz za-
man Yunanl babam bu duruma ¢ok sasirmisti. “Herkes nasil iyi
olabilir?” diye hayret ediyordu. “Her gun karsilastiginiz herkes iyi
oldugunu sdyluyor —ama bu miimkiin degil! Herkesin her zaman
iyi olmasinin bir yolu yok!” Buna karsin Yunanistan’da insanlar
nasil olduklar soruldugunda size tam olarak ne durumda olduk-
larini sGylerler (Bazen gereginden fazla bilgi verirler!).

Mutlulugumuzun en buylk kismi
kogullanimiza degil egilimlerimize bagldir.
Martha Washington

Mutlu olmak nasil bir duygudur? Deneyimledigimiz zaman
mutlulugu fark eder miyiz? Mutluluk, icimizin derinliklerinden
yukselen surdurulebilir bir ruhsal tatmin duygusudur. Yaregimi-
zin bir durumudur. Ucarilik, umursamazlik ya da asir cosku de-
gildir. Cogu insanin fark etmedigi nokta ise, mutlulugun temelin-
de, bilin¢li ya da bilincaltindan verilmis bir mutlu olma kararinin
yattigidir. Elbette cogu kisi mutsuzlugunun kendi yaptidi bir se-
cime degil de kontrol edemedigi kosullara bagh olduguna inan-
may! yegler. Ama eger mutlu olup olmamamiz gercekten kosul-
larimiza bagl olsaydi, insanlar pek seyrek mutlu olurdu. Hig kim-



Feolofrat Sona Gourgouris

KALICI MUTLULUGUN 7 YOLU'nda, Dr. Gourgouris daha
mutlu ve doyurucu bir hayat sirmenin ilkelerini paylagiyor.
Kolay uygulanabilen, zaman iginde test edilmis, fark yaratacad
kamitlanmig bu ilkeleri okuyup hayata gegirmeye baslayin.
Boylece hem kendinizi hem de gevrenizdekileri olumlu bigimde
dénidstirmenizi saglayacak yeni bir bakis agis| kazanacaksiniz.

Kalici mutluluga ulagmak bu yollardan geciyor:
® Kendini sevme

B Minnettar olma

B Bagislama

® Tutkulann pesginden gitme

® Ruhu besleme

B Sevgi dolu iliskiler yaratma

B Y(rekten yardim etme

Egder kalici mutlulugu anyorsamiz, bu kitap harika bir baglangig
olacaktir. Haydi yolculuk baglasin!

Dr. Elia Gourgouris Atina'da dogdu. 11 yagindayken
ailesiyle birlikte Kaliforniya'da Santa Monica'ya tagind.
UCLA'de psikoloji baliminden mezun olduktan sonra
alaminda yilksek lisans ve doktora yaph.

Dr. Gourgouris, insanlara kisisel bagan kazanma
ve mutly olma konusunda yardimei olmays amaglayan
The Happiness Center'in (Mutluluk Merkezi) kurucusudur.
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