Mutluluk
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insan, tarihin her déneminde mutlulugun pesinden kostu. Farkl kiiltiirler, farkli inanc sistemleri ve farkli
yasam tarzlari, mutluluga ulasmanin cesitli yollarini sundu. Ancak, tim bu yollarin ortak bir noktasi
vardir: Mutluluk, dis diinyadan ziyade icsel bir durumdur. Peki, insan nasil mutlu olabilir? insan nelerle
mutlu olabilir? Bu sorulara verilecek yanitlar, insanin i¢sel diinyasinda sakhdir. Bunlari kisaca siralamak
istersek; Kendini Tanima ve Kabullenme, icsel Hedefler Belirleme, Anin Tadini Cikarmak, Bagislama ve
Serbest Birakma, Baglilik ve iliskiler, Siikran ve Minnet, Kendi icsel Yaraticihigini Kesfetmek, Fiziksel ve
Zihinsel Saglk ve Dogayla Bag Kurmak olarak 6zetleyebiliriz.

Mutlulugun ilk adimi, kendini tanimaktir. Kendi degerlerini, ihtiyaclarini, gliclii ve zayif yonlerini bilmek,
kisinin icsel huzurunu bulmasinda kritik bir rol oynar. Kendini tanimayan biri, dis diinyada mutlulugu
ararken sirekli yanilgiya diser. Oysa, icsel bir yolculuk yaparak kendini kesfetmek, insanin kendi
potansiyelini ve sinirlarini anlamasini saglar. Bu kesif, kisinin kendisiyle barisik olmasini ve kendi hayatini
anlamli kilmasini saglar. Mutluluk, blyilik 6lctide anlamli hedefler belirlemekle ilgilidir. Bu hedefler, dissal
basarilar veya maddi kazanclardan ziyade, kisinin icsel tatminini saglayan amaclar olmalidir. Sanatla
ugrasmak, bir hobiyi gelistirmek, kisisel gelisim lizerine calismak gibi icsel hedefler, insanin kendini
gerceklestirmesine ve mutlu olmasina katki saglar. icsel hedefler, bireyin kendi ic diinyasinda derin bir
tatmin ve huzur bulmasina yardimci olur. Modern yasamin hizi, insanlari stirekli bir kosusturmaya
iterken, anin tadini cikarmayi unutturur. Oysa, mutlulugun anahtari, simdi ve burada, yani mevcut anda
saklidir. Gecmisin pismanliklari ve gelecegin kaygilari arasinda sikisip kalmak yerine, icinde bulunulan
ani yasamak ve bu anin glizelliklerini fark etmek, insana derin bir mutluluk getirir. Ani yasamak, kiiclik
seylerin degerini bilmek ve her anin tadini cikarmak, mutluluga giden yolda 6nemli bir adimdir. insan,
kin ve 6fke duygularina tutundugunda, bu duygular onun i¢sel huzurunu zedeler. Affetmek ve serbest

Bu eser EdebiyatEvi.com (izerinde yayimlanmistir. 1/4



birakmak, insanin kendi ruhunu 6zglrlestirir. Kendini ve baskalarini bagislamak, gecmisin yuklerinden
kurtulmak ve icsel bir 6zglirlige kavusmak, mutlulugun énemli bir parcasidir. Bagislama, insanin kalbini
hafifletir ve icsel barisi saglar. insan sosyal bir varliktir ve diger insanlarla kurdugu iliskiler, mutlulugun
onemli bir kaynagidir. Aile, arkadaslar ve sevilen kisilerle kurulan saglikli ve destekleyici iliskiler, insana
gliven ve mutluluk verir. Ancak, bu iliskilerin icsel bir denge tizerine kurulmasi dnemlidir. insan, kendini
ve digerlerini olduklari gibi kabul ettiginde, bu iliskilerde gercek mutlulugu bulur. Siikran duygusu,
insanin sahip oldugu seyleri fark etmesini ve bunlarin degerini bilmesini saglar. Her glin minnet
duyulacak bir seyler bulmak, kiiclik mutluluklarin farkina varmak, insanin i¢csel huzurunu artirir. Stikran
duygusu, hayatin glizelliklerini gérmeyi ve bunlarin tadini cikarmayi 6gretir. Yaraticilik, insanin icsel
dinyasini ifade etme bicimidir. Sanat, miizik, yazi veya herhangi bir yaratici ugras, insanin icsel tatminini
artinir. Yaraticilik, insanin kendi ic diinyasini disa vurmasini saglar ve bu sirecte derin bir mutluluk
getirir. Kendi yaraticiligini kesfetmek ve bunu hayata gecirmek, insana biytk bir icsel tatmin saglar.
Saglikli bir beden ve zihin, mutlulugun temel taslaridir. Diizenli egzersiz yapmak, saglikli beslenmek,
yeterli uyku almak ve stres yonetimi, fiziksel ve zihinsel saghgi korur. Saglkl bir beden ve zihin, insanin
icsel huzurunu ve mutlulugunu artirir. Dogayla ic ice olmak, insanin ruhunu dinlendirir ve ona derin bir
huzur verir. Doganin donglleriyle uyum icinde yasamak, insanin i¢sel dengesi icin dnemlidir. Dogada
ylrlyUs yapmak, topraga dokunmak, deniz kenarinda vakit gecirmek gibi aktiviteler, insanin dogayla
bagini gliclendirir ve ona mutluluk getirir.

Peki, gercekten mutlu olmak miimkiin midir? Mutluluk kavusulmasi imkansiz olan bir Gitopya midir ya
da saf mutluluk diye bir sey var midir? Aristoteles’e gére, mutluluk (eudaimonia) insan yasaminin nihai
amacidir ve bu amac, erdemli bir yasam siirmekle elde edilir. Aristoteles, mutlulugun dissal faktoérlerden
ziyade i¢sel bir durum olduguna inanir. Ona gore mutluluk, ruhun erdemli faaliyetlerinin bir sonucudur
ve bu faaliyetler, bireyin kendi potansiyelini en iyi sekilde gerceklestirmesiyle mimkiinddr. Bu
baglamda, mutluluk miimkindir, ancak bu mutluluga ulasmak, bireyin erdemli ve dengeli bir yasam
stirmesine baghdir. Epikiir, mutlulugun haz almakla ilgili oldugunu 6ne stirer. Ancak bu haz, anlik ve
ylizeysel hazlardan ziyade, daha derin ve kalici bir tatmin duygusudur. Epikiir'e gére, mutluluk; zihinsel
dinginlik (ataraxia) ve bedensel acinin yoklugu (aponia) ile elde edilir. Dolayisiyla, mutluluk ulasilabilir bir
durumdur ve dogru yasam tarzi ile elde edilebilir. Ancak, bu mutluluk saf ve kalici degildir; stirekli caba
gerektirir. Stoacilar, mutlulugun (eudaimonia) bireyin dissal kosullardan bagimsiz olarak kendi zihinsel
durumunu kontrol edebilmesi ile iliskili oldugunu savunur. Stoaci filozoflar, insanin kendi duygularini,
arzularini ve tepkilerini kontrol edebildigi 6lclide mutlu olabilecegini 6ne sirer. Bu baglamda, mutluluk
mimkindir ve icsel bir durumdur, ancak saf mutluluk, dis diinyadan tamamen bagimsiz olmayi
gerektirir ki bu da oldukca zor bir ideal olarak kalir. Arthur Schopenhauer, mutlulugu erisilmesi zor bir
ideal olarak gorir. Ona gore, insanin dogasi geregi siirekli arzulayan bir varlik olmasi, stirekli bir
tatminsizlik ve mutsuzluk kaynagidir. Bu perspektiften bakildiginda, saf mutluluk bir Gtopyadir; clinki
insan dogasi geregi surekli eksiklik ve tatminsizlik hissi yasar. Mutluluk anlik ve gecici hazlar seklinde
ortaya cikar, ancak kalici ve saf bir mutluluk durumu imkansizdir. Immanuel Kant, mutlulugun ahlaki bir
yasam strmekle iliskili oldugunu savunur. Kant'a gére, mutluluk bir amac degil, erdemli bir yasamin
sonucudur. Ahlaki ilkeler dogrultusunda hareket eden birey, i¢sel bir huzura ve mutluluga ulasir. Ancak,
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Kant'in perspektifinde mutluluk, kesin ve saf bir durum degildir; clink( ahlaki eylemler her zaman dissal
mutluluk getirmeyebilir. Varoluscu filozoflar, mutlulugun anlamli bir yasam slirmekle elde edilebilecegini
savunur. Jean-Paul Sartre ve Albert Camus gibi diistintrler, mutlulugun bireyin kendi anlamini yaratmasi
ve bu anlam dogrultusunda yasamasiyla miimkiin oldugunu 6ne sirer. Bu baglamda, mutluluk
mimkindir, ancak bu mutluluk, bireyin kendi anlamini bulma ve gerceklestirme siirecine baghdir. Saf
mutluluk, stirekli bir anlam arayisinin icinde bulunmak olarak tanimlanabilir. Felsefi acidan
degerlendirildiginde, mutlulugun mimkiin olup olmadigi ve saf mutlulugun varligi tizerine farkh gorisler
bulunmaktadir. Aristoteles ve Stoacilar gibi distintrler, mutlulugun mimkiin oldugunu ancak bunun
icsel bir durum oldugunu savunurken, Schopenhauer gibi filozoflar, mutlulugun insan dogasi geregi
erisilmesi zor bir ideal oldugunu 6ne siirerler. Epikir ve varoluscular ise mutlulugun belirli kosullar
altinda mimkin olabilecegini, ancak bunun stirekli bir caba gerektirdigini savunurlar.

Saf mutluluk, yani tam ve eksiksiz bir mutluluk durumu, felsefi olarak tartismali bir konudur. insan
dogasinin karmasikhigl ve dissal diinyanin sirekli degisen kosullari gbz 6niine alindiginda, saf mutluluk
bir Gitopya olarak goriilebilir. Ancak, bireyin icsel huzuru bulmasi ve anlamli bir yasam stirmesi,
ulasilabilir ve gercek bir mutluluk bicimi olarak degerlendirilebilir. Mutluluk miimkindir ancak bu
mutlulugun dogasi, bireyin i¢csel durumuna, yasam tarzina ve felsefi bakis acisina baglidir. Saf mutluluk
ise, belki de ulasilmasi imkansiz bir ideal olarak kalacaktir. Ancak, bu ideal, insanin kendi icsel
yolculugunda rehberlik edici bir 1sik olabilir.

Bir diistintin: Sabahin ilk 1siklart hentiz ufku kizila boyamadan 6nce uyaniyorsunuz. Pencerenizden disari
baktiginizda, doganin uyanisina sahit oluyorsunuz. Kuslar civildiyor, agaclar riizgarla dans ediyor, doga
her yeni giiniin tazeligini selamliyor. iste mutlulugun baslangici burada, doganin dinginliginde ve kendi
icsel diinyanizin derinliklerinde sakl.

Mutluluk, modern cagin da en tartismali kavramlarindan biri. Bu kavrami tanimlamak, onu anlamak ve
ona ulasmak, pek cok kisinin zihninde karmasik ve belirsiz bir hedef olarak durur. Mutlulugu, basit bir
keyif ya da anlik bir haz olarak algilamak, bu derin ve genis kavrami kliciimsemek olur. Mutluluk, icsel
bir yolculuktur ve bu yolculukta en 6nemli unsur, insanin kendisidir. Mutluluk, pek coklarinin sandigi gibi
dissal kosullara bagli bir durum degildir. Modern toplum, bizi daha bliyik evler, daha hizli arabalar, daha
fazla para ve daha yuksek sosyal statii ile mutlu olabilecegimize inandirdi. Oysa ki, bu distince bir
yanilsamadan ibarettir. Gercek mutluluk, kisinin kendi ic diinyasinda, kendi icsel kaynaklarinda bulunur.
Bunu en iyi anlatan metaforlardan biri, yumurta metaforudur. Bir yumurtayi ele alahm. Eger bir
yumurtaya disardan bir kuvvet uygulanirsa, bu kuvvet yumurtanin kabugunu kirar ve icindeki hayati yok
eder. Ancak, eger bir kuvvet yumurtanin icinden gelirse, bu yeni bir hayatin baslangicini temsil eder.
Yani, hayat ve mutluluk, icsel bir glicle beslenir ve dissal kuvvetlerden bagimsiz olarak gelisir. Mutluluk
da tipki bu yumurta gibi, icsel bir kaynaktan dogar ve dissal diinyadan bagimsiz olarak buiy(ir ve gelisir.
Mutluluk, genellikle dissal etmenlerle iliskilendirilir. Daha bliylik bir ev, daha iyi bir is, daha fazla para ya
da daha prestijli bir sosyal stat... Tim bunlar, modern insanin mutlulugu aradigi yerlerdir. Ancak, bu
dissal etmenler mutlulugun sadece yiizeysel ve gecici birer parcasidir. Gercek mutluluk, insanin kendi i¢
diinyasinda bulunur ve dissal diinyadan bagimsizdir. Bu durumu en iyi aciklayan metaforlardan biri,
yumurta metaforudur. Bir yumurtayi ele alalim. Eger yumurtaya disardan bir kuvvet uygulanirsa, bu
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kuvvet yumurtanin kabugunu kirar ve icindeki hayati yok eder. Ancak, yumurtanin icerisinden gelen bir
kuvvet, yeni bir hayatin baslangicini temsil eder. Yani, hayat ve dolayisiyla mutluluk, icsel bir glicle
beslenir ve dissal kuvvetlerden bagimsiz olarak gelisir.

Mutlulugun icsel bir yolculuk oldugunu kavramak, bireyin kendi kendine yetebilme kapasitesini
gelistirmesini gerektirir. Bu kapasite, kisinin kendi degerini anlamasi, kendi ihtiyaclarini tanimasi ve
kendi icsel kaynaklarini kesfetmesiyle gelisir. Kendini tanimayan ve icsel diinyasini ihmal eden bir birey,
dis diinyanin degiskenligi karsisinda savunmasiz kalir ve suirekli bir tatminsizlik donglistine hapsolur.
Oysa, kendi icsel diinyasina yonelen ve burada dengeyi bulan birey, dis diinyanin kaosundan bagimsiz
bir mutluluk deneyimi yasar.

Mutlulugun dis etmenlerle degil, insanin sahip oldugu ic etmenlerle iliskili oldugu aciktir. insan, dis
dinyadaki metalar ve kavramlarla mutlu olmay! diisledikce, aslinda kendisini daha biiyilik bir mutsuzluga
surdkler. Cunki dis diinyadaki her sey gecicidir ve degiskenlik gosterir. Oysa, i¢csel diinyamizdaki
mutluluk kaynaklari, bizimle birlikte olan ve bizim kontroliim{izde olan unsurlardir. Kendi i¢sel
diinyamizda dengeyi ve huzuru buldukca, gercek mutluluga ulasiriz. Bu i¢sel yolculuk, insanin kendini
tanimasi, kendi degerini anlamasi ve kendi icsel kaynaklarini kesfetmesiyle miimkiindir. Bu yolculukta,
dis diinyanin degiskenligi ve kaosu, bizim icsel mutlulugumuzu etkilemez. Gercek mutluluk, icsel bir
denge ve huzurdan dogar ve bu da ancak kendi i¢csel diinyamiza yonelerek mimk{indir.
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