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Genel Bakis

Danimarka Neden Diinyanin En Mutlu insanlarinn Ulkesi

Kopenhag’da saat 16.00°da ne goriirsiiniiz sokaklarda biliyor musunuz?
Isten cikip cocuklarim almaya giden ebeveynler, bisikletle dolasan ve
cimenlerde uzanan 6grenciler, ebeveynleri 52 saatlik ebeveynlik izinlerini
boliismiis, bas basa yiiriiyiis yapan anne-baba ve cocuklar. Universite
ogrencilerine ticretsiz egitim sunuldugu gibi, aylik 590 avro (vergiler
ciktiktan sonra) okuma destegi aliyor. Tren tam dakikasinda istasyonda
olmadigy, bes dakika geciktigi icin bagbakan istasyondaki kisilere kendi
sectikleri 6zel tasarim sandalyeler ve bir 6ziir mektubu yollamis. Boyle bir
lilke hayal gibi degil mi? Peki bu iitopyadaki herkes mutlu mu? Tabii ki
diinyanin her yerinde oldugu gibi Danimarka’da da mutsuz insanlar gérmek
miimkiin. Ancak bunun sayisi oldukca az. Sosyal refaha odaklanan bu iilke,
vatandaglarindan yiiksek oranda vergi alsa da bunun karsiligim fazlasiyla
alan vatandaglar, bu konuda hicbir tedirginlik yagamiyor. Elbette, mutluluk
ozneldir. Olcmek miimkiin degildir. Bilissel ve duygusal boyutta
degerlendirilmesi gerekmektedir. Elbette kisiler asik olacak, sevinecek, terk
edilecek, isinden ayrilacak ya da kovulacak. Bunlar duygusal olarak
yasadiklarimiz. Bazen depresyon, kaygi ve stres altinda oluruz ve mutlu
olup olmadigimiz soruldugunda mutsuz oldugumuzu séyleriz. Bilissel
olarak mutlulugu degerlendirmenin yolu ise bir adim geri gelip hayatimizin
tiimiine bakmaktir. Hayatlarimizin genel olarak nasil oldugu, mutlu olup
olmadigimizi gosterir. Danimarka’daki insanlarin sosyal refahi bize
mutluluklaryla ilgili bir takim sinyaller veriyor. Cocuklariyla daha ¢ok
vakit geciren ya da sevgililerine fazlaca zaman ayiran insanlarin mutlu
olmak icin tabii ki sebepleri diger iilkelere gore daha coktur.
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Yemek ve Ates Rituelleri

Iskandinav giinesi karanhigin ¢cokmedigi bir gece icin batarken yaz ortasim
kutlamak adina Danimarka’nin her bir yaninda senlik ategleriyle kutlanir.
Dogrudan Viking soyundan gelen Danimarkalilar bir seylerin ateste
yanmasina ve bunu seyretmeye bayilirlar. Aksam yemeklerinde mum
yakmay1 adet edinmis ailelerde aksam yemegi siiresi biraz daha uzamaya
baslamis ve yazarin ilk kitabindan esinlenen bir gazeteci cocuklarinin mum
esliginde yenen yemeklere 6nce tuhaf baktiklarini ama zaman icinde aksam
yemegi siiresinin 15-20 dakika uzadigim ve giin icinde yasadiklarini
anlattiklar bir zaman dilimi oldugunu, 6zellikle de mumun bunu
sagladigim sdylemistir. Ingilizce companion (arkadas), Ispanyolca
companero ya da Fransizca copain kelimelerine baktigimizda, her biri
Latince “com” ve “panis” kelimelerinden tiiretilmistir. Bu “ekmegin
paylasildig kisi” anlamina gelir. Yiyecekleri paylasmanin, bedenimizi
besleyen bir sey olmasindan 6te, dostluklarimizi besledigi, baglarimizi
giiclendirdigi, topluluk hissini besledigi bilinmektedir. Tiim bunlar mutluluk
icin hayati 6nem tasirlar. Danimarkalilar banka hesaplarindaki paralarin
miktarinin yiiksekliginden ziyade, topluluk hissini anlatmakla ve arkadaslik
baglarim giiclendirmekle ilgilenir. Tabii ki iilkede yoksullugun olmamasi
bunda etkilidir ancak baglarin, toplulugun mutlulukla dogrudan ilgisi
oldugunu Danimarkalilar ¢ok yillar 6nce anlamistir. Fransa, sofrada en uzun
siire kalinan {ilkedir. Buna karsilik, Fransa en diisiik obezite degerinin
oldugu iilkedir. Birlikte vakit gecirmek ve sofrada baska insanlarla birlikte
yemek kiiltiirlerinin bir parcasidir. Okul 6ncesi kreslerde bile cocuklara
kumas pecete ile ii¢ asamali sunulan yemeklerin amaci birlikte sofrada vakit
gecirmeye verilen 6nemdir. Once salata ve mantar ya da brokoli ardindan
dana biftek ve elmal turta verilir. Televizyon karsisinda yemek yenmez ve
yemek yenilirken sohbet edilir. Topluluk hissinin verdigi mutluluk hissini
her giin karsilamanin en giizel yeri aksam sofralaridir.
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Ortak Yarar Diisiinerek Iyi Yasam Kurmak

Danimarka’da insanlar gelirlerinin yiizde 45’ini gelir vergisine 6der.
Gelirleri ortalama yilda 39.000 avrodur. Yilda 61.500 avrodan fazla
kazanirsaniz buna bir ek vergi koyulur ve oran esigi asarak yiizde 52’ye
ulasir. Buna ragmen 10 kisiden 9’u yapilan anketlerde 6dedikleri
vergilerden hognut olduklarini bildirmistir. Bir biiyiik araba yerine
bagkalarinin mutluluguna odaklanan kisilerin daha mutlu oldugunu fark
eden Danimarkalilar, bu mutluluk icin vergi 6demekten cekinmezler.
Iskandinav iilkelerinde kamu yarar ve iyi yasam son derece iyi
algilanmistir. Vergi 6dediklerini degil, yasam kalitesi satin aldiklarim
diistiniirler. Danimarkalilar ortak konut projelerinde oldukca basarililar. Bu
ortak konutlar siradan toplu konutlardan oldukga farkhidir. Ortak konutlarda
ortak bir ev, ortak bir bahce ve toplulugun birlikte yemek yedigi alanlar
bulunur. Ortak konutlarda ailelerin bir arada kullandiklar1 mutfaklar
disinda, 6zel yasamlari icin kendi evlerinde mutfaklar1 ve ayr1 yasam
alanlar1 da bulunmaktadir ve pazartesiden persembeye 2,5 sterline
yetiskinler icin yar fiyatina da ¢ocuklar icin yemek verilir. Bu yemek ritiieli
hem yemegi organize ederken aile bireylerinin her birinin bunun
organizasyonu icin yorulmasim engelliyor, bu da ¢ocuklar ve birbirleri ile
daha cok vakit gecirmelerini saghyor. Yasli bireylerde bu ortak konutlarda
tecritten kurtulmus oluyorlar. Danimarka’da ortak konutta yasayan insanlar,
cocuklarini ortak bahcedeki baska ebeveynlere birakip sinemaya ya da
tiyatroya gidebiliyor. Bakiciya ihtiyaclar1 yok. Komsularinin en az dérdii ile
yakin arkadaslar ve bu bircok iilkede artik imkansizdir. Ne yapmak
gerektigi konusunda sorulan sorulara ise yazar su sekilde cevap veriyor:
“sokaginiz ya da binaniz i¢in bir rehber olusturun, bir kitap degis tokus
dolab1 kurun, yumusgak kenarlar kurun, yani bir bank bulun binaniza yakin
bir yerde komsularinizla selamlasacagimz bir noktaya koyun. Bu Iliskileri
giiclendirip tanismay1 saglayacaktir. Ortak bir bahge olusturun, bu
rahatlatici bir his uyandirir. Bir alet paylasma programi olusturun. Yine de
kendi modelinizi olusturmakta fayda var. Her kiiltiiriin organizasyon
ihtiyac1 ve isleyisi farkli olacaktir. Onemli olan ortak mutluluktan payda
cikarmaya i¢sellegtirmektir.”
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Mutlulukta Zirve Yaptiran Seyler

Para ve mutluluk arasinda bir baglanti olmadigin1 séylemek dogru olmaz.
Ancak paramzi agiri liiks harcamalar yaparak kullaniyorsaniz, gosterisci
tiiketimci iseniz mutlulugun sizden uzaklasmasi da yaklasmasi kadar kolay
olacaktir. Para sosyal yasamda rahatca varolmak, iyi bir ev, iyi bir yatak ve
konforlu is ve aile yapisi icin gerekli ve mutluluk vericidir. Paray ihtiyag
dis1 bir liiks icin harciyorsaniz, artik mutsuzluga cok yakinlasmissiniz
demektir. Tiiketim toplumunun neresinde oldugumuz mutlulugumuzu
sekillendirir. Krediler, kredi kartlar1 olmadigimiz gibi goriinmemizi
kolaylastirmistir. Zenginlerin tiiketim aliskanliklarinm taklit ettigimiz bir
diinyadayiz. Odemek i¢in zorlandigimizda da bizleri derin bir dehset
kaphyor. Giliney Kore verilecek en iyi 6rnektir. Giiney Kore’de dedeler,
nineler yokluk ve aclik anilar1 anlatirken, torunlar aksine liiks i¢inde
yasamaktadir. Ancak yapilan arastirmalar gosteriyor ki en yiliksek sayida
intihar vakasi Giiney Kore’dedir. Bu da Giiney Korelilerin 6zendikleri
Amerikan tarz1 yasami aslinda o kadar da istemeyecekleri gercegine iyice
yakinlasacaklarim gosteriyor. Ekonomik biiyiimelerini kiiltiirlerine
uydurmaya calisiyorlar. Ne kadar hirsli iseniz o kadar basari sizi mutlu
etmez. Mutluluktan bir o kadar uzaklasirsiniz. Amaciniza giden yolda keyif
alirken, hedefe ulastiginizda mutlulugunuzun siirekli olmayacagin
aklinizda tutun.
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Simdi Odeyin, Sonra Tiiketin

Bir tecriibe satin alirken, onu yasayabilmek icin sabirsizlanmak adina
gelecek giinlere kalmasini saglayin. Bundan alt1 ay sonra ne yapmak
istersiniz? Bir tatil ya da konser her ne ise bunun i¢in harcamanizi simdiden
yapin. Bu size bir sabirsizlanma hissiyle mutluluk verecektir.

Danimarkalilarin bir kanunu var: Jante Kanunu. Jante Kanunu, bizden daha
iyi degilsin demektir. Yani bir zengin, parasi ile diger insanlari rahatsiz
edecek sekilde yasayamaz. Yasarsa ayiplanir. iskandinav iilkeleri bunu
bagarmistir. Zenginligini bagka insanlarin goziine sokamazsin yaparsan bu
ciddi bir ayiptir. Danimarka’da liiks arabalara alinan vergi yiizde 150°dir.
Bunun sebebi biraz da Jante yasasidir.

Mutlulugunuzu {i¢ bedava yaklasimla katlayin. Okuyun, siikredin, 6viin,
bedava eglence kardesligi kurun. Bisikletinize atlayin. Danimarka’da
seyahatlerin yiizde 15’i bisikletle yapiliyor. Meclise temsilcilerin yiizde
63’ii bisikletle gidiyor. Ogrencilerin yars1 bisikletle okula gidiyor. Iki
tekere gecis, saglikta onemli bir ilerleme kaydetmesine yol agmis. Bunu goz
ard1 etmeyin. Biiyiik sehirlerin cogunda miimkiin olmadigini bilmekle
beraber, en azindan hafta sonlar1 denememek i¢in bir sebep yok. Akil
sagligin1 korumak ve bedeni korumak kadar kiymetlidir. Birine nasilsin
diye sordugunuzda iyiyim cevabiyla yetinmeyin akil saghgina iligkin
konugun. Yiirtiylis yapin. Kahve icmek tizere bulusmayin. Yiriirken kahve
icin. Ormanda bir ytiriiyiis zihninizi rahatlatacaktir. Bu etkinligi yapacak
yakininiz yoksa trekking kuliiplerine kaydolun. Onlarla yapin.
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Ozgiirliik

Ozgiir olmak i¢in bagladigimiz hayat miicadelesi, cogunlukla aile
bireylerini goremedigimiz giinlerle sonlamyor. Danimarka’da insanlar, 5’te
evlerinde aileleriyle yemek hazirliyor olurken, ¢cogu biiyiiksehir is hayatinin
yogun saatlerini yasiyor. Bu 6zgiirliigii satin almak icin toplum olarak
degismek gerekiyor. 300 sterlin cocuk yardimi, issiz iseniz 2000 sterlin
igsizlik maasi, 52 haftalik ticretli izin. Anne-baba olduktan sonra
Danimarkalilara saglanan haklardan birkaci. Ebeveynsel mutluluk seviyesi
lilkelerde degisken iken, ebeveyn olmayan yasitlarina gére kendini daha az
mutsuz hisseden iilkeler Iskandinav iilkeleri. Isve¢ bu konuda Danimarka’y1
da geciyor. Yilda 60 giin on iki yasinin altinda ¢ocugunuz varsa ticretli
hastalik izni kullanabiliyorsunuz. Bu da diger tilkelere gore 6nemli bir
ozgurluk.
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Bos Zamaninmizi Artirmanin Bes Yolu

Ihtiyacimzdan fazla yemek pisirin, kalanlar1 dondurun ki hafta ici yemek
icin harcayacaginz enerji size kalsin. Artik zamanlarinizi kullanin. Giinde
bes dakika oraya, iki dakika buraya derken bir siirii bos vakit gecirdiginiz
fark edin. Onu faydali bir zaman dilimin doniistiiriin. Bir dil 6grenin. Bir
kitap okuyun. Sosyal medyadan uzak durun, sadelesin. Hem sosyallesip
hem egzersiz yapmak istiyorsaniz, bir arkadasinizi frizbi oynamaya davet
edin. Parkinson yasasini uygulayin. Az zamanda nasil daha verimli
oldugunuzu hatirlayin buna uygun davranarak cok is bitirin. Isyerinde giin
belirleyip isinize zaman ayirin. Tek basiniza kalacagimz bir is zamani
yaratin. E-postalar uyaranlar olmadan ¢alismay: deneyin.

Giiven

Karsilikli giiven en 6nemli mutluluk aracidir. Danimarka’da bireylerin
birbirine giiveni yiizde 89 iken Tiirkiye’de yiizde 24’tiir. Danimarka’da
bisikletlerini uluorta birakmis insanlarin yaninda, bebek pusetlerini de
restoran 6nlerinde birakilmis vaziyette gorebilirsiniz. Bir Danimarkali
Newyork’ta bu sebepten tutuklanmis, cocuk ihmaliyle suclandig sirada
savunmasinda da biz Danimarka’da bunu hep yapariz demistir. Diiriist
olmak mutluluk i¢gin son derece 6nemlidir. Gergegi sdylerseniz hicbir seyi
hatirlamak zorunda kalmazsiniz.

Mutlulugu Yetistirin

Danimarka’da ¢ocuklar 8. Sinifa kadar not almazlar. Aileleri ve kendileriyle
sosyal ve akademik gelisimleri senede birka¢ kez konusulur. Matematik ve
Danca’y1 6nemserler ancak ¢ocuklarinin mutlulugunun 6éntine koymazlar.
Danimarka’da ¢ocuklar empatiyi 6grenir, zorbalig1 azaltir. Bilgileri de diger
lilkelere kadar azimsanmayacak kadar iyidir. Edebiyata 6nem verirler. Sinav
sistemleri 6grencileri baskilamaz. Liseyi bitirdikten sonra 2 y1l boyunca
bosta gecen zamanlar1 vardir. Bu iki yili ne istediklerini anlamalari,
dinlenmeleri, mesleklerine karar vermeleri icin bir zamandir.
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Son Ozet

Danimarkalilar i¢in mutluluk son derece 6nemli korumakta en cok arzu
duyduklar1 duygu durumlaridir. Zenginliklerinden, gelisimlerinden daha
cok refah seviyelerini énemserler. Danimarkalilarin mutluluk icin
birbirlerine glivenmeyi 6grendikleri, sosyal devlet anlayisim ayakta tutmak
ve kamu yararin1 gézetmek amaciyla gelirlerinin yarisini vergi olarak
vermekten gurur duyduklari, egitim anlayislarinda sinav sistemlerinin
cocuklarini baskilamadigi, ebeveynlerin kendi aralarinda ve cocuklariyla
vakit gecirmelerinin daha uzun siireler oldugu bir sistem ortaya koymuslar.
Bu organizasyon da mutluluklarini derinden etkilemis. Her toplumun kendi
0zel davranis bicimi ve kiiltiirel secimleri oldugundan 6grendigimiz tiim bu
bilgileri kendimize ve toplumumuza uyarlamak gerekmektedir. Mutlulugun
zenginlikle ilgisi olmadigini, ama yoksullugun mutsuzlukla derinden ilgili
oldugunu 6zetlemistir. Esitlik birlikte yasayan kisiler arasinda ne kadar
miimkiin ise toplumun refahi1 ve mutluluk seviyesi o kadar yiikselecektir.
Mutlu olmak icin kamu yarar1 gozetin, ortak yasam alanlar1 kurun,
zenginlerin tiiketim aliskanliklarini taklit etmeden kendi biitcenizi ve duygu
durumunuzu yasayin. Mutluluk topluluk icinde olmakla, sohbetle, yemekle,
diirtistliikle kol kola size gelecektir. Tabii eger gercekten isterseniz!

Iceriklerimiz hakkinda geri bildirimlerini duymay: ¢ok isteriz.

E-mail konu basligina bu kitabin ismini yazarak gortiglerini info@kitup.net
adresine e-mail gondererek bizimle paylasabilirsin.
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