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GIRIS

Mutluluk ya da huzur sadece elde edilmeye ¢aligilan bir
duygu veya sonug degildir. Daha ziyade istenilen bir hedeftir.
Bu hedefe daimi olarak ulagmak ve burada sabit kalmanin im-
kan1 yoktur. Hayat, inisi ve ¢ikis1 olan bir ¢izgide ilerler. Tek-
diize yasamlar ile dinamik hayatlar sabit hedeflere ve istenilen
duygu durumlarina siirekli sahip olunmasini 4deta imkansiz
hale getirir.

Mutlulugun bir kazang olarak goriilmesi kabul edilebilir fa-
kat sadece bu kabul yeterli degildir. Yapilacaklar icinde ilk sart
insanin kendi kendisinin mutlu olmaya deger olduguna inanma-
sidir. Bu inang olmadan mutluluk gerceklesmez. Zira mutluluk
ve huzur, insanlik tarihi boyunca olup biten ve sonra hitkmiini
kaybeden bir duygu durumu olmamustir. Mutluluk ve huzur; en
dogal, saf sekliyle olumlu ve faydali bir yasam bi¢iminin istikrar:
koruyarak bir hedefe dogru yol alma gabasidr.

Boylelikle mutluluk; kimi zaman ulagilmaya gayret edilen,
bazen tam yakalanmaya az kalindigindan elden kayip uzaklasa-
rak bir yitik kayip haline doniisebilen bir duygu durumu olur.
Aslinda bir siiregtir ve son nefese kadar tamamlanmayan kendi
yolunda devam eden ¢abalar umutlar biitinidir. Bu nedenle
mutluluk ve huzur kavramlar: bir ruh héli ve duygu olmaktan
¢ok daha genis anlamlar ihtiva eder. Mutluluk esasinda ve sa-
nildiginin aksine her insanin elde edebilecegi bir tutum ve ya-
sam bicimidir.

Duygular1 tanimlamak ve haklarinda agiklamalar yaparak
onlar1 kavramak her zaman kolay olmamugtir. Ciinkii insanlarin
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mutluluktan anladiklar farkli oldugu gibi onlar1 mutlu eden
faktorlerde gok degisiktir. Bu nedenle huzurlu ve mutlu bir in-
san ile huzursuz ve mutsuz bir insan ayrimi son derece 6nem-
lidir. Bu iki ayrimda kendimize bir yer buldugumuzu gordi-
giimiizde o yerdeki mevcudiyetimizin hi¢bir zaman kalict
olmadigini da bilmemiz gerekir.

Hayatin bir kurali vardir. Higbir sey daimi olarak devam
etmez. Hayatin sonlu olmasi gibi, zenginlik, fakirlik, varligin
tim halleri ve duygular da sonludur. Birden bire tiim karanlik
bulutlar dagilir ve insanin Oniine giinesli ve huzur dolu giin-
ler beliriverir. Hayat tekdiize ve sabit bir akisa sahip degildir.
Okyanuslar gibi dalgalari, firtinalar1 bol ve olduk¢a uzun bir
yoldur. Yolun basinda, ¢ok uzun bir yol oldugunu diisiiniirken
yolun sonunda, 6zellikle ¢ok seyler yasadiktan sonra aslinda
onun ne kadar da kisa oldugunun farkina variriz.

Genglikte ve yaghilikta zamanin akigi farklidir. Genel ola-
rak yaglandik¢a zaman daha hizli akar. Yaglandikga bir¢ok in-
san daha huzurlu olmaya baglar. Fakat elbette istisnalar vardur.
Genglikte dalgalanmalar fazladir. Yas ilerlemeye basladiginda
ozellikle kirkli hatta ellili yaslardan sonra duraganlik baslar.
Insanin ruh hali gelgitlerden daha az etkilenir ve huzuru daha
yogun hisseder. Yasin ilerlemesiyle ge¢miste yapilan hatalar
daha iyi anlagilir. Gereksiz kaygilar ve tiziintiilerin ne kadar da
yersiz oldugu fark edilir. Diinyaya olan baghilik kismen azalma-
ya baglamug ve hayata olan bakis ¢ok daha derin ve giigli bir
kavrayiga doniismustiir.

Mutluluk, gergekte bir algilama meselesidir. Her seyin en
iyisine sahip olan degil, sahip oldugu seylerin tadini alarak
sevinen insan, ger¢ek manada mutludur. Bu insanlarda algida
agilma olmus, kisi duygu ve diisiincelerinin daha yogun olarak
farkina varmugtir. Aci ve hiiztinlii olunan zamanlarda bu duy-
gular fark edilir. Ciinkii algida segicilik baglamistir. Olumsuz
duygular sik yasandikca otomatik olarak daha kolay meydana
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gelmeye baglarlar. Insan olumsuza sartlanmis gibidir. Normal
anlarda bile hikim duygu durumu, hiiziin ve karamsarlik ha-
line odaklanabilir. Bu durum bir bakima zihinde duygudaki
segiciligin kendiliginden 6n plana gikarilmasidir.

Mutluluk anlarinda hayatin aki1 daha farklidir ve insan mut-
lu oldugunun ¢ogunlukla bilincinde degildir. Bu nedenle hizla
tiikenir. Yaganuir ve ardindan kaybolur. Hatta pek ¢ok insan bu
anlar1 fark edemeden gegirir. Cogunlukla bazi yazar ve bilim
insanlarna gére mutluluk, bir takint1 hiline dénistiiriilmiis ve
yasarken ¢ogunlukla farkina varilmayan bir duygu olarak kabul
edilmistir. Ozetle olumsuz duygular yasanirken fark edilir. Bun-
lar uzun siireli ve siktir ama mutluluk fark edildiginde birden
bire kaybolur. Bunlarin arasindaki farklar bu duygu durumlar
hakkinda diisiinmeye basladikea fark edilir héle gelir.

Mutlulugun tecriibe edilmesi ¢ogu zaman anlik degildir.
Gegmise doniiktiir. “Su anda ¢ok mutluyum” demez insanlar.
Duygu durumlar daha ziyade; o olay sirasinda, gegen hafta ya
da gegen ay ne kadar da mutluydum diye ifade edilir. Gegmise
doniiktiir zira o an yani mutluyken farkinda olunmadan yagan-
mugtir. Mutluluk anlar biriktirilmez. Acilar zihnin katmanla-
rinda silinmeyecek kendilerine 6zel yerlerine yerlesirler. Bu
nedenle mutluluk i¢in kolayca ve hizla tikettigimiz bir duygu-
dur denilir. $imdi su andan o zamana bakildiginda gegcip git-
mis, kaybedilmis bir duygu olarak tanimlanir. Simdiki zaman-
da yaganmiyordur. Ge¢miste kalmistir.

Bu nedenle daha ¢ok mutluluk aranir. Mutluluk; gegmisle
iligkilendirildiginden ve genglikte duygular daha berrak ve he-
yecan verici olduklarindan 6zlemle aranmaya baslanir. Mutlu-
luk tam da bu nedenle nostaljik duygu haline gelmistir pek ¢ok
insan igin. Ama asil olan simdi bu duyguyu yasarken huzuru
olabildigince giiclii bir sekilde ve siikiirle birlikte hissetmek ve
onun verdigi doyumu yasamaktir. Bu duyguyu elde etmeye
caba gostermek hayatin akigi icinde bazen 6nemsenmez. Bazen
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ise hig akla getirilmez. Bu anlar zaman kaybidir. Mutluluk ma-
alesef yasanirken ¢ogu kez farkinda olunmadigindan, simdiki
zamanda kiymeti bilinmeyen nostaljik bir hatiraya dontsgtir.

Erich From, Saglikli Toplum adli ¢alismasinda “Milyonlarca
insanin ayn1 yanlslari paylagmasi, bu yanlslari erdem haline
getirmez; bu kadar ¢ok hatay1 paylagmalar1 o hatalar1 gergek
kilmaz ve milyonlarca insanin ayni zihinsel patoloji bigimleri-
ni paylagsmasi bu insanlarin akli baginda oldugu anlamina da
gelmez.” demektedir. Mutluluk konusu da boyledir. Bu konu-
da milyonlarca insan kendilerince milyonlarca mutlu olma for-
miilleri Gizerinde kafa yorarak hemen hepsinin ise yaradigin
ifade etmektedirler. Bunlarin ¢ogu kuskusuz tartismaya agik
konulardir. Ciinkii bizatihi bireysel tecriibelere baghdirlar.

Kiiltiirlere ve dini farkliliklara gére kismen degisiklik gos-
terseler de genel olarak sonuglari itibarryla mutlulugun felsefe-
siile alakali pek ¢ok filozof farkli goriisler belirtmistir. Ornegin
Farabi’ye gore mutluluk, her insanin arzu ettigi meshur bir ga-
yedir. Su da bir gergektir ki mutlulugun felsefesi, insan zihnini
mutluluk ve huzur adina filozoflarin gérisleri, ilging fikirleri
sonucunda epeyce karistirir. Cok derin ve kapsamli ditsiinmek
mutluluk hakkinda fazla bir kazang elde edilmesine katkida
bulunmaz. Zira ne kadar derin ve kapsamli bir diisiince plan
ortaya konulursa insanin duygular1 o denli bulaniklagir. Bula-
niklagmak bir tiir karmasaya siiriiklenmektir. Bu nedenle ¢ok
basit ve siradan disiiniilmeli, fazla ayrintilara girmeksizin ve
bireysel tecriibelere bakilmaksizin bir orta yol bulunmalidir.
Akl 6n plana alan, makul ve ulagilabilir gergekler dogrultusun-
da planlar yaparak duygu durumlarinda meydana getirilecek
olumlu gelismelerin hayatimiz1 daha dogru ve giizel bir hedefe
ulastiracagini bilmek 6nemlidir.

Huzur i¢in sade ve basit diisiinmek, yapilmas: gereken en

onemli seylerden birisidir. Bu durum hem diigsiinme planinda
hem de bizatihi yaganan hayatin sade ve basitligi anlaminda
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gegerlidir. Kompleks ve karmagik diisiinceler iginde olmak
insan1 edebi ve felsefi olarak digerlerinden kismen ayirsa ve
ona bazi farkli yetenekler kazandirsa da mutluluk konusunda
bunlara kesinlikle ihtiya¢ yoktur. Hatta konu derinlestikge ve
karmagik bir hal aldik¢a mutluluga maalesef golge diiser. Bu
nedenle derin diigiinen insanlar olarak filozoflar, mutluluk ko-
nusunda bir hayli kafa karigikligina maruz kaldiklarindan bu
calismada mutlulugun felsefesine ayrintili bir sekilde deginil-
mekten ozellikle kaginilacaktir.

Mutluluk sade, kolay, net, aile i¢inde ve sosyal ortamlarda
yasanan bir kendiligindenlik olarak gériilmelidir. Sadece di-
stiince seklinde degil, duygu ve yasam standartlar1 bakimindan
da sadelik gelecegin en tercih edilen 6zelliklerinden olacaktur.
Nitekim modern diinya i¢inde bu yaklagima uygun minimalist
yasam tarzinin son yillarda revagta olmasi buna 6rnek olarak
verilebilir. Hakikaten de bu yasam tarzi gergeklerle son dere-
ce uyum i¢indedir. Zira hayatimizi ne kadar sadelestirir ve tek
diize hale sokarsak huzura o kadar kolay ulasma imkani bulu-
ruz. Huzur; diisiince bi¢imi, yagsam stili ve duygusal hissetme-

ler bakimindan sadelikle esdegerdir.

Minimalist yagam tarzi, hayat:1 olabildigince en az ihtiyag
duyulacak seylerle yasamaya dair modern bir akimdir. Insan
hayatindaki maddi ve manevi unsurlary, ihtiyaglara gore smnur-
layip en aza indirgeyerek daha fazla odaklanabilirlik, hareket
serbestligi, yasam konforu ve kalitesi kazandiran yasam bigimi
anlayigidir. Bu durum daha az yemek, daha az kiyafet ve akla
gelebilecek her seye dair aligkanliklarimizi en aza indirgeyerek
yasama devam etmek amacin tagir.

Insanin istekleri sinirsizdir fakat ihtiyaglari sinirlidir. Bu yak-
lagim1 benimseyenlerde hayata bakis tarzi 6nemli oranda de-
gisir. Tolstoy’un bu baglamda ifade ettigi “Mutluluk yasadigin
hayat tarzinda degil, hayata bakis tarzindadir” ciimlesi kayda
degerdir.
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1. BOLUM

KAVRAMLAR

Tanimlamalar

Mutluluk ve huzurun farkl kiiltiirlerde degisik anlamlari
vardir. Bat1 toplumlarinda mutluluk ¢ogunlukla maddi, Dogu
toplumlarinda ise manevi kazanimlara gore tanimlanir. Elbette
istisnalar her zaman olur. Bat1 toplumlarinda mutluluk, Dogu
toplumlarinda huzur tabiri daha gegerlidir. Birbirlerinden fark-
liliklar: olmakla birlikte bityitk ¢ogunluk tarafindan es anlam-
I1 olarak kullanilirlar. Her toplumda farkli cinsiyetlerin ve yas
gruplarinin mutluluktan anladiklar: da kuskusuz farklidir. Hat-
ta yoresel ve bolgesel farkliliklarin olmas: da dogal kargilanr.

Elbette hem Bat1 hem de Dogu toplumlari ayriminda kes-
kin sinirlar yoktur. Kuskusuz Bati ve Dogu toplumlarinda
maneviyata ya da maddi kazanca deger veren insanlar vardur.
Ozellikle son yillarda Bati toplumlarinda vicdan sahibi insan-
larin seslerini yiikseltmeye bagladiklarina tanik olunmaktadir.
Gazze'de yaganan insanhik durumu buna ornektir. Vicdanh
insanlar tarafindan dini farkliliklar gozetilmeksizin Batr'da ve
Amerika Birlesik Devletlerinde biiyiik metropollerde sayilar:
milyonlar1 gegen pek ¢ok mitingler yapilmaktadur.

Batida insanlar Avrupa ve Amerikanin ozgirlik, insan
haklarindaki ilkelerinden biyiik oranda 6din verdiklerini
gormektedirler. Savaglar, dogal felaketler ve travma yaratan
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tim olaylar genis kitlelerin uyanmasina vesile olmaktadir. Ge-
nis kitleler tarafindan Avrupanin degerlerinin ¢oktiigii ve Orta
Doguda yapilanlarin insanliktan uzak bir tavir oldugu soylen-
mektedir.

Tanimlamalar son yillarda daha belirgin olmak iizere boyle-
sine kriz anlarinda aginmaya ugrar ve biiytik bir degisime ma-
ruz kalirlar. Clinkii genis kitlelerin boylesi anlarda yanls giden
bir seyleri gorme ve buna kars1 agik¢a tavir koyma iradeleri
kendiliginden ortaya cikar.

Mutluluk

2020 yilinda yayinlanan diinya mutluluk raporuna gére il-
kemiz mutlu olma sirasinda 153 tilke arasindan ancak 93. sira-
ya sahiptir. Finlandiya, Danimarka, Izlanda, Norveg gibi Kuzey
iilkeleri ise ilk siralarda yer almiglardir. Ozellikle bu iilkelerin
ekonomik agidan halklarina yiiksek refah diizeyinde bir hayat
saglamasi, vaat ettiklerini gerceklestirmeleri, gesitli problem-
lerde halklarinin yaninda olmalari, kurumlarinin yozlasmamig
ve kaliteli olmasina baglanmugtir.!

TUIK verilerine gére Tiirkiye'de mutlu oldugunu belirten
insanlarin orani yiizde 52,4’tiir. Mutluluklarinin kaynags ise
yuzde 74,1 aile ve yiizde 69,9 ile saglikli olmaktir.> 2004- 2010
yillar1 arasi tilkemizde 6znel iyi olma ¢aligmalarinda kadinla-
rin, egitim diizeyi yiiksek olanlarin, evlilerin daha mutlu ol-
duklar tespit edilmistir.* Bu nedenle tilkemizde konu hakkin-
da yapilacak pek ¢ok ¢aligmaya ihtiya¢ bulunmaktadir. Diinya
mutluluk raporuna gore diger yandan epeyce yol kat etmemiz
gerektigi de agik¢a ortaya konulmustur.

1 Frank Martela, Bent Greve, Bo Rothstein and Juho Saari. “The Nordic Exceptionalism:
What Explains Why the Nordic Countriesare Constantly Among the Happiest in the Wor-
Id”, 2020 World Happiness Report, Sustainable Development Solutions Network, 2020.

2 TUIK, “Yasam Memnuniyeti Arastirmasi 2019,” Erisim: tuik.gov.tr, 23.02.2020.

3 Ayca Kangal, (2013), “Mutluluk Uzerine Kavramsal Bir Degerlendirme ve Tiirk Hane Halki
icin Bazi Sonuglar,” Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 12. 44, sy. 229.
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Mutluluk hakkinda insanlik tarihi boyunca her déonem
farkli gorusler ifade edilmistir. Herkesin kendisine gore bir
mutluluk tanimi vardir. Kisilik 6zellikleri de bu farkhlikta
onemli rol oynar. Geleneklerimiz, hayattan beklentilerimiz,
hobilerimiz, ailemiz, cevremiz, isimiz ve daha pek ¢ok
faktor aslinda mutlulugumuzu sekillendirir.

iyi olma hali, yasam doyumu ve kendi kendine yeterlilik
gibi kavramlar mutlulugu tanimlamak icin kullanilir.

Bu kitap, mutluluga farkli bir agidan yaklasiyor. “Verme
eylemi”nin psikolojik anlami ve mutluluga katkisina
odaklaniyor. Verme eylemi sadece maddi olarak kazang
saglamaz. Ayni zamanda ruhsal olarak iyilesmeyi ve huzuru
hayatimiza ¢eker. Bu da ¢evremizdeki insanlara gercek
mutlulugu gonilden verir. Boylece kelebek etkisi cogalarak
artar, ailemiz, cevremiz, toplum mutluluga kavusur.

Yalnizlik duygusunun ele alindig1 Yalnizlik Psikolojisi’'nin
ardindan serinin ikinci kitab1 Mutluluk Psikolojisi’'nde
mutluluga giden tim duygulari géreceksiniz.
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