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YASAMIN
ANLAMI(MEANING)

SIZIN iCIN HAYATIN ANLAMI VE
AMACI NEDIR?

Mutluluk arayisi sadece insanlara 6zgi degildir, bu tim
hayvanlarin da bir 6zelligidir; insan|ar|?1ayvan|ardan ayiran
hayattaki anlam arayisidir. By, sizi kendinizden daha buyik bir
seye baglayan bir aktiviteye katilma becerinizdir.
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(CIMIZDE ANLAMLI BIR YASAMLA BAGLANTI KURAN SEYLER
NEDIR?

Bilim adamlar: hayattaki anlam kaynaklarina yakindan baktilar ve insanlarin anlam arayip
kesfetme yollarini anlamaya ¢alistilar. Farkl kiiltiirlerden insanlarla 18 yil arayla ayrilan ki
calismada, anlamly bir yasam i¢in en 6nemli olarak one ¢ikan ii¢ temel karakter giicii vard:
(Peterson ve arkadaslar:, 2005; Wagner ve arkadaslari, 2018). 3 gii¢lii yon merak,
minnettarlik ve maneviyattir.

MERAK

Dinyanizi kesfetmek icin meraki
kullandiginizda, arastinyor, geziniyor ve
merak ediyorsunuz . Bu sekilde,
deneyimlerinizi ve etrafinizdaki dinyayi
anlamlandirmaya ¢aligiyorsunuz. Bu tir
anlamlandirma tutarlilik olarak bilinir
ve yasamdaki anlamin merkezi bir
unsurudur.

NASIL GELISIR?

Bu metni okumayr  bitirdikten  sonra
yapacaginiz bir sonraki etkinlikte, etkin|iiin il

yeni 6zelligine dikkat edin. Normalde hafife
alacaginiz kigtk ayrintilan fark etmek igin
duyularinizi kullanin.

Bir sonraki aktiviteniz asagr  inmekse,
vicudunuzun hareketine ve her bir ayaginizin
yere basis Eozisyonuna dikkat edin.

Bir sonraki gdreviniz e-postanizi kontrol
etmekse, akilli telefonunuzda veya klavyenizde
hizla harekete gegen basparmak ve
parmaklarinizdaki kaslara dikkat edin.

Bir sonraki géreviniz bir meslektasinizla
konusmaksa, yiz ifadelerine, sézlerinin hizina
ve kullandiklar giglere dikkat edin.
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HAYAITA BIRANLAM VERMEKICIN KISININ
KENDINDEN DAHA BUYUK BIRAMACT OLMALIDIR_-
WILL DURANG,

MINNETTARLIK

Minnettarlik, size iyi davranan veya size bir
hediye veren birine tesekkir etmenin &tesine
gecer. Minnettar insanlar, yasam igin genis bir
takdir duygusuna sahiptir - miicadelelerin
ortasinda olsalar bile kendi yasamlari igin
minnettardirlar.

Hayati oldugu gibi kabul ederken kendilerini
cabucak yaia|ar|<1r. Odaklarini otomatik pilot
dikkatsizliginden, etraflarinda neyin iyi
olduguna dair dikkatli bir dikkat haline hizla

cevirebilirler.

NASIL GELiSIR?

Bu metni okumayi bitirdikten sonra
duraklayin ve nimetlerinizi sayin.

Bu, hafife aldiginiz en az iki kisi veya
son zamanlarda meydana gelen
durumlar  icin  minnettar  olmak
anlamina ge|ir.

Acik ol.

Belki de bu sabah bir enerji patlamas:
hissettigin icin minnettarsindir?

Belki de esinizin yc1|<|n zamanda
yaptigi bir konusmada sergiledigi
yaraticilik icin minnettarsiniz?

Belki de sevdiklerinizle saniye|er
icinde iletisim kurabileceginiz
ginimizin  teknoloji  dinyasinda
ya§ad|§|n|z icin minnettarsiniz?
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HAYAIJIN ANLAMI, HEDIYENITZ] BULMAKIIR_HAYAITIN
AMACT ONU BASKALARINA VERMEKIIR, - PABLO
PICASSO

MANEVIYAT

Maneviyat yani kutsal olan her insan farklidir.
Yaygin érnekler; dini bir ritiele katilmays,
baska birine yardim etmek veya doganin
guzelligini takdir etmek seklinde olabilir.
Maneviyat sadece disinilerek kazanilmaz.
Maneviyat, 6zel veya kutsal olduguna
inandiginiz seylerle bilingli olarak ugrasarak
zaman harcamak anlamina ge|ir. Birilerinin
iyiligi igin galismak, ibadet etmek ya da bir
agaca hayranlikla bakmak ve sahip
olduklariniza farkindalik ve sikir maneviyatini
giclendirir.

NASIL GELiSIR?

Manevi modellerden dgrenin:  Bir
manevi rol model belirleyin. Onun en
iyi niteliklerinden birini distnin ve bu
niteligi  somutlastirmak icin  nasil
adimlar atabileceginizi disinin.

Sahip oldugunu bir degerin ya da
erdemin pe§inden gidin: Erdemi her
gin yeni bir sekilde kullanma
alistirmasi yapin.

Olim déseginde yattigmizi ve su
cimleyi bitirdiginizi hayal edin: Keske
daha fazla zaman gecirseydim ____.
Ne dersin? Karakterinizin  gigli
anlarini size yardimei olmasi igin nasil
Ku”anabihrsiniz?
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HAYATINIZA DAHA BUYUK BIR ANLAM
HISST YARATMANIN YOLLARI

1. Insalara yardim etmek ve nazik davranmak icin firsaclar arayin.

2. Degerlerinizi tanlmlaym. Amaci dii§iinmenin bir yolu, enerjinizi en o6nemli olan seye yﬁneltmektir.

3. (;a11§manlzm ba§kalar1na fayda sagladlgl irili ufakl yol]arm bir listesini yazin. Qall§manlzln
bagkalarina nasil fayda sagladigini fark ecmek giiclii bir motive edicidir.

4. Merak Ve/veya sosyal zeka en gﬁg]ﬁ karakter 6zellikleriniz mi? Birine bir soru sorun ve gergekten
cevabi dinleyin. Basit bir dinleme ey]emi, digerlerinin kendilerini deger]i hissetmelerini sag]ar ve
baglant1 duygumuzu giiclendirir.

5. Anlamli anlar arayin. Sevdiklerinize zaman ayirin ve onlarla anlamli anilar biriktirin.

6. Daha sik kendinizin gibi dogal olun. En son ne zaman gergekten kendin gibi hissettin? Bu zamana
kadar dﬁ§ﬁn1’in. Ne yaplyordun? Hangi insanlar veya §ey]er gergekten kendiniz gibi goriinmenize izin
verdi?

7. Nefes alin. Kelimenin tam anlamlyla burnumuzun dibinde daha bﬁyﬁk bir anlam duygusu bulunabilir.
Beynimizdeki gereksiz giiriiltiiyii susturmamizi ve enerjimizi en 6nemli geylere yonlendirmemizi saglar.
i§te baglamak i¢in ¢ok basit bir uygulama:

Omurganiz dik, bagdag kurarak veya ayaklariniz yere diiz basacak gekilde bir sandalyede oturarak rahat
bir pozisyonda oturun. Senin i¢in rahatsa, gézlerini kapat. Nefesinizin ritmine uyum saglamaya ba§1ay1n.
Yiiziiniizden karniniza dogru yﬁkselip algalmasml gﬁzlemlemeyi segebilirsiniz; veya iist dudaglnlzla
burun delikleriniz arasindaki bogluktan akarken. Nerede secerseniz se¢in, nefesi zihin goziiniiz ve
hislerinizle takip ederek tutarli kalin. Dikkatiniz daglldlgmda, ki bu dogaldlr, dikkatinizi tekrar
nefesinize verin. Bir dakika, iki dakika veya daha fazla devam edin. (Not: 100 kez dikkatiniz dagilsa bile
sorun degil. Aligtirmanin faydalarl, yargilamadan fark etmekten ve sadece dikkatinizi kasich olarak
tekrar tekrar yﬁnlendirmekten gelir.)

7. Disar1 ¢ikin. Ecrafimizdaki diinyada bir husu duygusu hissetmek i¢in giizellik ve milkemmelligin
takdirini kullanmak, bir amag duygusunu ate§leyebi1ir. Ara§t1rmalar, dogada gegirilen Zamanin hu§u
yagamanin en iyi yollarindan biri oldugunu gosteriyor.

8. Telefonunuzu duvar kagidiniz1 degistirin. Ortalama olarak, telefonlarimiza giinde 46 kez bakiyoruz.
Duvar kagidinizi, size neyin énemli oldugunu hatrlatan bir geyin fotografi yaparak bundan yararlanm.

En gok deger verdigin sey ki§iseldir.
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YASAM, KOSULLAR TARAFINDAN ASLA DAYANILMAZ
HALE GEJIRILMEZ, SADECE ANLAM VE AMAC EKSIKLIGT
ILE. - VICTORFRANKL
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