
Y A Ş A M I N
A N L A M I ( M E A N İ N G )

S İ Z İ N  İ Ç İ N  H A Y A T I N  A N L A M I  V E
A M A C I  N E D İ R ?

Mutluluk arayışı sadece �nsanlara özgü değ�ld�r, bu tüm
hayvanların da b�r özell�ğ�d�r; �nsanları hayvanlardan ayıran

hayattak� anlam arayışıdır. Bu, s�z� kend�n�zden daha büyük b�r
şeye bağlayan b�r akt�v�teye katılma becer�n�zd�r.
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MERAK
Dünyanızı keşfetmek �ç�n merakı
kullandığınızda, araştırıyor, gez�n�yor ve
merak ed�yorsunuz . Bu şek�lde,
deney�mler�n�z� ve etrafınızdak� dünyayı
anlamlandırmaya çalışıyorsunuz. Bu tür
anlamlandırma tutarlılık olarak b�l�n�r
ve yaşamdak� anlamın merkez� b�r
unsurudur.

İÇİMİZDE ANLAMLI BİR YAŞAMLA BAĞLANTI KURAN ŞEYLER
NEDİR?

 
Bilim adamları hayattaki anlam kaynaklarına yakından baktılar ve insanların anlam arayıp
keşfetme yollarını anlamaya çalıştılar.  Farklı kültürlerden insanlarla 13 yıl arayla ayrılan iki

çalışmada, anlamlı bir yaşam için en önemli olarak öne çıkan üç temel karakter gücü vardı
(Peterson ve arkadaşları, 2005; Wagner ve arkadaşları, 2018). 3 güçlü yön merak,

minnettarlık ve maneviyattır.
 

Bu metn� okumayı b�t�rd�kten sonra
yapacağınız b�r sonrak� etk�nl�kte, etk�nl�ğ�n üç
yen� özell�ğ�ne d�kkat ed�n. Normalde haf�fe
alacağınız küçük ayrıntıları fark etmek �ç�n
duyularınızı kullanın. 
B�r sonrak� akt�v�ten�z aşağı �nmekse,
vücudunuzun hareket�ne ve her b�r ayağınızın
yere basış poz�syonuna d�kkat ed�n. 
B�r sonrak� görev�n�z e-postanızı kontrol
etmekse, akıllı telefonunuzda veya klavyen�zde
hızla harekete geçen başparmak ve
parmaklarınızdak� kaslara d�kkat ed�n. 
B�r sonrak� görev�n�z b�r meslektaşınızla
konuşmaksa, yüz �fadeler�ne, sözler�n�n hızına
ve kullandıkları güçlere d�kkat ed�n.

 

NASIL GELİŞİR? 
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MİNNETTARLIK
M�nnettarlık, s�ze �y� davranan veya s�ze b�r
hed�ye veren b�r�ne teşekkür etmen�n ötes�ne
geçer. M�nnettar �nsanlar, yaşam �ç�n gen�ş b�r
takd�r duygusuna sah�pt�r - mücadeleler�n
ortasında olsalar b�le kend� yaşamları �ç�n
m�nnettardırlar. 
Hayatı olduğu g�b� kabul ederken kend�ler�n�
çabucak yakalarlar. Odaklarını otomat�k p�lot
d�kkats�zl�ğ�nden, etraflarında ney�n �y�
olduğuna da�r d�kkatl� b�r d�kkat hal�ne hızla
çev�reb�l�rler.

HAYATA BİR ANLAM VERMEK İÇİN KİŞİNİN
KENDİNDEN DAHA BÜYÜK BİR AMACI OLMALIDIR. -

WİLL DURANT,
 
 

Bu metn� okumayı b�t�rd�kten sonra
duraklayın ve n�metler�n�z� sayın. 
Bu, haf�fe aldığınız en az �k� k�ş� veya
son zamanlarda meydana gelen
durumlar �ç�n m�nnettar olmak
anlamına gel�r. 
Açık ol. 
Belk� de bu sabah b�r enerj� patlaması
h�ssett�ğ�n �ç�n m�nnettarsındır? 
Belk� de eş�n�z�n yakın zamanda
yaptığı b�r konuşmada serg�led�ğ�
yaratıcılık �ç�n m�nnettarsınız? 
Belk� de sevd�kler�n�zle san�yeler
�ç�nde �let�ş�m kurab�leceğ�n�z
günümüzün teknoloj� dünyasında
yaşadığınız �ç�n m�nnettarsınız?

NASIL GELİŞİR?
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MANEVİYAT
Manev�yat yan� kutsal olan her �nsan farklıdır.
Yaygın örnekler; d�n� b�r r�tüele katılmayı,
başka b�r�ne yardım etmek veya doğanın
güzell�ğ�n� takd�r etmek şekl�nde olab�l�r.
Manev�yat sadece düşünülerek kazanılmaz.
Manev�yat, özel veya kutsal olduğuna
�nandığınız şeylerle b�l�nçl� olarak uğraşarak
zaman harcamak anlamına gel�r. B�r�ler�n�n
�y�l�ğ� �ç�n çalışmak, �badet etmek ya da  b�r
ağaca hayranlıkla bakmak ve sah�p
olduklarınıza farkındalık ve şükür manev�yatını
güçlend�r�r. 

HAYATIN ANLAMI, HEDİYENİZİ BULMAKTIR. HAYATIN
AMACI ONU BAŞKALARINA VERMEKTİR. - PABLO

PİCASSO
 
 

Manev� modellerden öğren�n: B�r
manev� rol model bel�rley�n. Onun en
�y� n�tel�kler�nden b�r�n� düşünün ve bu
n�tel�ğ� somutlaştırmak �ç�n nasıl
adımlar atab�leceğ�n�z� düşünün. 
Sah�p olduğunu b�r değer�n ya da
erdem�n peş�nden g�d�n: Erdem� her
gün yen� b�r şek�lde kullanma
alıştırması yapın. 
Ölüm döşeğ�nde yattığınızı ve şu
cümley� b�t�rd�ğ�n�z� hayal ed�n: Keşke
daha fazla zaman geç�rseyd�m ____.
Ne ders�n? Karakter�n�z�n güçlü
yanlarını s�ze yardımcı olması �ç�n nasıl
kullanab�l�rs�n�z?

NASIL GELİŞİR?
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HAYATINIZA DAHA BÜYÜK BİR ANLAM
HİSSİ YARATMANIN YOLLARI

1. İnsalara yardım etmek ve naz�k davranmak �ç�n fırsatlar arayın. 

2. Değerler�n�z� tanımlayın. Amacı düşünmen�n b�r yolu, enerj�n�z� en öneml� olan şeye yöneltmekt�r. 

3. Çalışmanızın başkalarına fayda sağladığı �r�l� ufaklı yolların b�r l�stes�n� yazın. Çalışmanızın

başkalarına nasıl fayda sağladığını fark etmek güçlü b�r mot�ve ed�c�d�r. 

4. Merak ve/veya sosyal zeka en güçlü karakter özell�kler�n�z m�? B�r�ne b�r soru sorun ve gerçekten

cevabı d�nley�n. Bas�t b�r d�nleme eylem�, d�ğerler�n�n kend�ler�n� değerl� h�ssetmeler�n� sağlar ve

bağlantı duygumuzu güçlend�r�r.

5. Anlamlı anlar arayın. Sevd�kler�n�ze zaman ayırın ve onlarla anlamlı anılar b�r�kt�r�n.

6. Daha sık kend�n�z�n g�b� doğal olun. En son ne zaman gerçekten kend�n g�b� h�ssett�n? Bu zamana

kadar düşünün. Ne yapıyordun? Hang� �nsanlar veya şeyler gerçekten kend�n�z g�b� görünmen�ze �z�n

verd�? 

7. Nefes alın. Kel�men�n tam anlamıyla burnumuzun d�b�nde daha büyük b�r anlam duygusu bulunab�l�r.

Beyn�m�zdek� gereks�z gürültüyü susturmamızı ve enerj�m�z� en öneml� şeylere yönlend�rmem�z� sağlar.

İşte başlamak �ç�n çok bas�t b�r uygulama:

Omurganız d�k, bağdaş kurarak veya ayaklarınız yere düz basacak şek�lde b�r sandalyede oturarak rahat

b�r poz�syonda oturun. Sen�n �ç�n rahatsa, gözler�n� kapat. Nefes�n�z�n r�tm�ne uyum sağlamaya başlayın.

Yüzünüzden karnınıza doğru yüksel�p alçalmasını gözlemlemey� seçeb�l�rs�n�z; veya üst dudağınızla

burun del�kler�n�z arasındak� boşluktan akarken. Nerede seçersen�z seç�n, nefes� z�h�n gözünüz ve

h�sler�n�zle tak�p ederek tutarlı kalın. D�kkat�n�z dağıldığında, k� bu doğaldır, d�kkat�n�z� tekrar

nefes�n�ze ver�n. B�r dak�ka, �k� dak�ka veya daha fazla devam ed�n. (Not: 100 kez d�kkat�n�z dağılsa b�le

sorun değ�l. Alıştırmanın faydaları, yargılamadan fark etmekten ve sadece d�kkat�n�z� kasıtlı olarak

tekrar tekrar yönlend�rmekten gel�r.)

7. Dışarı çıkın. Etrafımızdak� dünyada b�r huşu duygusu h�ssetmek �ç�n güzell�k ve mükemmell�ğ�n

takd�r�n� kullanmak, b�r amaç duygusunu ateşleyeb�l�r. Araştırmalar, doğada geç�r�len zamanın huşu

yaşamanın en �y� yollarından b�r� olduğunu göster�yor.

8. Telefonunuzu duvar kağıdınızı değ�şt�r�n. Ortalama olarak, telefonlarımıza günde 46 kez bakıyoruz.

Duvar kağıdınızı, s�ze ney�n öneml� olduğunu hatırlatan b�r şey�n fotoğrafı yaparak bundan yararlanın.

En çok değer verd�ğ�n şey k�ş�seld�r. 

Hayatta bir anlam varsa, o zaman acı çekmenin anlamı da
olmalıdır. - Victor Frankl

 
 



FİLM ÖNERİLERİ 
Hayatın Anlamını İçeren Filmler...
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KİTAP ÖNERİLERİ 
Hayatın Anlamını İçeren Filmler...
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