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GİRİŞ

Mutluluk ya da huzur sadece elde edilmeye çalışılan bir 
duygu veya sonuç değildir. Daha ziyade istenilen bir hedeftir. 
Bu hedefe daimi olarak ulaşmak ve burada sabit kalmanın im-
kânı yoktur. Hayat, inişi ve çıkışı olan bir çizgide ilerler. Tek-
düze yaşamlar ile dinamik hayatlar sabit hedeflere ve istenilen 
duygu durumlarına sürekli sahip olunmasını âdeta imkânsız 
hâle getirir. 

Mutluluğun bir kazanç olarak görülmesi kabul edilebilir fa-
kat sadece bu kabul yeterli değildir. Yapılacaklar içinde ilk şart 
insanın kendi kendisinin mutlu olmaya değer olduğuna inanma-
sıdır. Bu inanç olmadan mutluluk gerçekleşmez. Zira mutluluk 
ve huzur, insanlık tarihi boyunca olup biten ve sonra hükmünü 
kaybeden bir duygu durumu olmamıştır. Mutluluk ve huzur; en 
doğal, saf şekliyle olumlu ve faydalı bir yaşam biçiminin istikrarı 
koruyarak bir hedefe doğru yol alma çabasıdır. 

Böylelikle mutluluk; kimi zaman ulaşılmaya gayret edilen, 
bazen tam yakalanmaya az kalındığından elden kayıp uzaklaşa-
rak bir yitik kayıp hâline dönüşebilen bir duygu durumu olur. 
Aslında bir süreçtir ve son nefese kadar tamamlanmayan kendi 
yolunda devam eden çabalar umutlar bütünüdür. Bu nedenle 
mutluluk ve huzur kavramları bir ruh hâli ve duygu olmaktan 
çok daha geniş anlamlar ihtiva eder. Mutluluk esasında ve sa-
nıldığının aksine her insanın elde edebileceği bir tutum ve ya-
şam biçimidir.

Duyguları tanımlamak ve haklarında açıklamalar yaparak 
onları kavramak her zaman kolay olmamıştır. Çünkü insanların 
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mutluluktan anladıkları farklı olduğu gibi onları mutlu eden 
faktörlerde çok değişiktir. Bu nedenle huzurlu ve mutlu bir in-
san ile huzursuz ve mutsuz bir insan ayrımı son derece önem-
lidir. Bu iki ayrımda kendimize bir yer bulduğumuzu gördü-
ğümüzde o yerdeki mevcudiyetimizin hiçbir zaman kalıcı 
olmadığını da bilmemiz gerekir. 

Hayatın bir kuralı vardır. Hiçbir şey daimi olarak devam 
etmez. Hayatın sonlu olması gibi, zenginlik, fakirlik, varlığın 
tüm hâlleri ve duygular da sonludur. Birden bire tüm karanlık 
bulutlar dağılır ve insanın önüne güneşli ve huzur dolu gün-
ler beliriverir. Hayat tekdüze ve sabit bir akışa sahip değildir. 
Okyanuslar gibi dalgaları, fırtınaları bol ve oldukça uzun bir 
yoldur. Yolun başında, çok uzun bir yol olduğunu düşünürken 
yolun sonunda, özellikle çok şeyler yaşadıktan sonra aslında 
onun ne kadar da kısa olduğunun farkına varırız. 

Gençlikte ve yaşlılıkta zamanın akışı farklıdır. Genel ola-
rak yaşlandıkça zaman daha hızlı akar. Yaşlandıkça birçok in-
san daha huzurlu olmaya başlar. Fakat elbette istisnalar vardır. 
Gençlikte dalgalanmalar fazladır. Yaş ilerlemeye başladığında 
özellikle kırklı hatta ellili yaşlardan sonra durağanlık başlar. 
İnsanın ruh hâli gelgitlerden daha az etkilenir ve huzuru daha 
yoğun hisseder. Yaşın ilerlemesiyle geçmişte yapılan hatalar 
daha iyi anlaşılır. Gereksiz kaygılar ve üzüntülerin ne kadar da 
yersiz olduğu fark edilir. Dünyaya olan bağlılık kısmen azalma-
ya başlamış ve hayata olan bakış çok daha derin ve güçlü bir 
kavrayışa dönüşmüştür.

Mutluluk, gerçekte bir algılama meselesidir. Her şeyin en 
iyisine sahip olan değil, sahip olduğu şeylerin tadını alarak 
sevinen insan, gerçek manada mutludur. Bu insanlarda algıda 
açılma olmuş, kişi duygu ve düşüncelerinin daha yoğun olarak 
farkına varmıştır. Acı ve hüzünlü olunan zamanlarda bu duy-
gular fark edilir. Çünkü algıda seçicilik başlamıştır. Olumsuz 
duygular sık yaşandıkça otomatik olarak daha kolay meydana 
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gelmeye başlarlar. İnsan olumsuza şartlanmış gibidir. Normal 
anlarda bile hâkim duygu durumu, hüzün ve karamsarlık hâ-
line odaklanabilir. Bu durum bir bakıma zihinde duygudaki 
seçiciliğin kendiliğinden ön plana çıkarılmasıdır. 

Mutluluk anlarında hayatın akışı daha farklıdır ve insan mut-
lu olduğunun çoğunlukla bilincinde değildir. Bu nedenle hızla 
tükenir. Yaşanır ve ardından kaybolur. Hatta pek çok insan bu 
anları fark edemeden geçirir. Çoğunlukla bazı yazar ve bilim 
insanlarına göre mutluluk, bir takıntı hâline dönüştürülmüş ve 
yaşarken çoğunlukla farkına varılmayan bir duygu olarak kabul 
edilmiştir. Özetle olumsuz duygular yaşanırken fark edilir. Bun-
lar uzun süreli ve sıktır ama mutluluk fark edildiğinde birden 
bire kaybolur. Bunların arasındaki farklar bu duygu durumları 
hakkında düşünmeye başladıkça fark edilir hâle gelir.

Mutluluğun tecrübe edilmesi çoğu zaman anlık değildir. 
Geçmişe dönüktür. “Şu anda çok mutluyum” demez insanlar. 
Duygu durumları daha ziyade; o olay sırasında, geçen hafta ya 
da geçen ay ne kadar da mutluydum diye ifade edilir. Geçmişe 
dönüktür zira o an yani mutluyken farkında olunmadan yaşan-
mıştır. Mutluluk anları biriktirilmez. Acılar zihnin katmanla-
rında silinmeyecek kendilerine özel yerlerine yerleşirler. Bu 
nedenle mutluluk için kolayca ve hızla tükettiğimiz bir duygu-
dur denilir. Şimdi şu andan o zamana bakıldığında geçip git-
miş, kaybedilmiş bir duygu olarak tanımlanır. Şimdiki zaman-
da yaşanmıyordur. Geçmişte kalmıştır. 

Bu nedenle daha çok mutluluk aranır. Mutluluk; geçmişle 
ilişkilendirildiğinden ve gençlikte duygular daha berrak ve he-
yecan verici olduklarından özlemle aranmaya başlanır. Mutlu-
luk tam da bu nedenle nostaljik duygu hâline gelmiştir pek çok 
insan için. Ama asıl olan şimdi bu duyguyu yaşarken huzuru 
olabildiğince güçlü bir şekilde ve şükürle birlikte hissetmek ve 
onun verdiği doyumu yaşamaktır. Bu duyguyu elde etmeye 
çaba göstermek hayatın akışı içinde bazen önemsenmez. Bazen 
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ise hiç akla getirilmez. Bu anlar zaman kaybıdır. Mutluluk ma-
alesef yaşanırken çoğu kez farkında olunmadığından, şimdiki 
zamanda kıymeti bilinmeyen nostaljik bir hatıraya dönüşür.

Erich From, Sağlıklı Toplum adlı çalışmasında “Milyonlarca 
insanın aynı yanlışları paylaşması, bu yanlışları erdem hâline 
getirmez; bu kadar çok hatayı paylaşmaları o hataları gerçek 
kılmaz ve milyonlarca insanın aynı zihinsel patoloji biçimleri-
ni paylaşması bu insanların aklı başında olduğu anlamına da 
gelmez.” demektedir. Mutluluk konusu da böyledir. Bu konu-
da milyonlarca insan kendilerince milyonlarca mutlu olma for-
mülleri üzerinde kafa yorarak hemen hepsinin işe yaradığını 
ifade etmektedirler. Bunların çoğu kuşkusuz tartışmaya açık 
konulardır. Çünkü bizatihi bireysel tecrübelere bağlıdırlar.

Kültürlere ve dini farklılıklara göre kısmen değişiklik gös-
terseler de genel olarak sonuçları itibarıyla mutluluğun felsefe-
si ile alakalı pek çok filozof farklı görüşler belirtmiştir. Örneğin 
Farabi’ye göre mutluluk, her insanın arzu ettiği meşhur bir ga-
yedir. Şu da bir gerçektir ki mutluluğun felsefesi, insan zihnini 
mutluluk ve huzur adına filozofların görüşleri, ilginç fikirleri 
sonucunda epeyce karıştırır. Çok derin ve kapsamlı düşünmek 
mutluluk hakkında fazla bir kazanç elde edilmesine katkıda 
bulunmaz. Zira ne kadar derin ve kapsamlı bir düşünce planı 
ortaya konulursa insanın duyguları o denli bulanıklaşır. Bula-
nıklaşmak bir tür karmaşaya sürüklenmektir. Bu nedenle çok 
basit ve sıradan düşünülmeli, fazla ayrıntılara girmeksizin ve 
bireysel tecrübelere bakılmaksızın bir orta yol bulunmalıdır. 
Aklı ön plana alan, makul ve ulaşılabilir gerçekler doğrultusun-
da planlar yaparak duygu durumlarında meydana getirilecek 
olumlu gelişmelerin hayatımızı daha doğru ve güzel bir hedefe 
ulaştıracağını bilmek önemlidir. 

Huzur için sade ve basit düşünmek, yapılması gereken en 
önemli şeylerden birisidir. Bu durum hem düşünme planında 
hem de bizatihi yaşanan hayatın sade ve basitliği anlamında 
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geçerlidir. Kompleks ve karmaşık düşünceler içinde olmak 
insanı edebi ve felsefi olarak diğerlerinden kısmen ayırsa ve 
ona bazı farklı yetenekler kazandırsa da mutluluk konusunda 
bunlara kesinlikle ihtiyaç yoktur. Hatta konu derinleştikçe ve 
karmaşık bir hâl aldıkça mutluluğa maalesef gölge düşer. Bu 
nedenle derin düşünen insanlar olarak filozoflar, mutluluk ko-
nusunda bir hayli kafa karışıklığına maruz kaldıklarından bu 
çalışmada mutluluğun felsefesine ayrıntılı bir şekilde değinil-
mekten özellikle kaçınılacaktır. 

Mutluluk sade, kolay, net, aile içinde ve sosyal ortamlarda 
yaşanan bir kendiliğindenlik olarak görülmelidir. Sadece dü-
şünce şeklinde değil, duygu ve yaşam standartları bakımından 
da sadelik geleceğin en tercih edilen özelliklerinden olacaktır. 
Nitekim modern dünya içinde bu yaklaşıma uygun minimalist 
yaşam tarzının son yıllarda revaçta olması buna örnek olarak 
verilebilir. Hakikaten de bu yaşam tarzı gerçeklerle son dere-
ce uyum içindedir. Zira hayatımızı ne kadar sadeleştirir ve tek 
düze hâle sokarsak huzura o kadar kolay ulaşma imkânı bulu-
ruz. Huzur; düşünce biçimi, yaşam stili ve duygusal hissetme-
ler bakımından sadelikle eşdeğerdir. 

Minimalist yaşam tarzı, hayatı olabildiğince en az ihtiyaç 
duyulacak şeylerle yaşamaya dair modern bir akımdır. İnsan 
hayatındaki maddi ve manevi unsurları, ihtiyaçlara göre sınır-
layıp en aza indirgeyerek daha fazla odaklanabilirlik, hareket 
serbestliği, yaşam konforu ve kalitesi kazandıran yaşam biçimi 
anlayışıdır. Bu durum daha az yemek, daha az kıyafet ve akla 
gelebilecek her şeye dair alışkanlıklarımızı en aza indirgeyerek 
yaşama devam etmek amacını taşır. 

İnsanın istekleri sınırsızdır fakat ihtiyaçları sınırlıdır. Bu yak-
laşımı benimseyenlerde hayata bakış tarzı önemli oranda de-
ğişir. Tolstoy’un bu bağlamda ifade ettiği “Mutluluk yaşadığın 
hayat tarzında değil, hayata bakış tarzındadır.” cümlesi kayda 
değerdir.



1. BÖLÜM

 KAVRAMLAR

Tanımlamalar
Mutluluk ve huzurun farklı kültürlerde değişik anlamları 

vardır. Batı toplumlarında mutluluk çoğunlukla maddi, Doğu 
toplumlarında ise manevi kazanımlara göre tanımlanır. Elbette 
istisnalar her zaman olur. Batı toplumlarında mutluluk, Doğu 
toplumlarında huzur tabiri daha geçerlidir. Birbirlerinden fark-
lılıkları olmakla birlikte büyük çoğunluk tarafından eş anlam-
lı olarak kullanılırlar. Her toplumda farklı cinsiyetlerin ve yaş 
gruplarının mutluluktan anladıkları da kuşkusuz farklıdır. Hat-
ta yöresel ve bölgesel farklılıkların olması da doğal karşılanır. 

Elbette hem Batı hem de Doğu toplumları ayrımında kes-
kin sınırlar yoktur. Kuşkusuz Batı ve Doğu toplumlarında 
maneviyata ya da maddi kazanca değer veren insanlar vardır. 
Özellikle son yıllarda Batı toplumlarında vicdan sahibi insan-
ların seslerini yükseltmeye başladıklarına tanık olunmaktadır. 
Gazze’de yaşanan insanlık durumu buna örnektir. Vicdanlı 
insanlar tarafından dini farklılıklar gözetilmeksizin Batı’da ve 
Amerika Birleşik Devletlerinde büyük metropollerde sayıları 
milyonları geçen pek çok mitingler yapılmaktadır. 

Batıda insanlar Avrupa ve Amerika’nın özgürlük, insan 
haklarındaki ilkelerinden büyük oranda ödün verdiklerini 
görmektedirler. Savaşlar, doğal felaketler ve travma yaratan 
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tüm olaylar geniş kitlelerin uyanmasına vesile olmaktadır. Ge-
niş kitleler tarafından Avrupa’nın değerlerinin çöktüğü ve Orta 
Doğu’da yapılanların insanlıktan uzak bir tavır olduğu söylen-
mektedir. 

Tanımlamalar son yıllarda daha belirgin olmak üzere böyle-
sine kriz anlarında aşınmaya uğrar ve büyük bir değişime ma-
ruz kalırlar. Çünkü geniş kitlelerin böylesi anlarda yanlış giden 
bir şeyleri görme ve buna karşı açıkça tavır koyma iradeleri 
kendiliğinden ortaya çıkar.

Mutluluk
2020 yılında yayınlanan dünya mutluluk raporuna göre ül-

kemiz mutlu olma sırasında 153 ülke arasından ancak 93. sıra-
ya sahiptir. Finlandiya, Danimarka, İzlanda, Norveç gibi Kuzey 
ülkeleri ise ilk sıralarda yer almışlardır. Özellikle bu ülkelerin 
ekonomik açıdan halklarına yüksek refah düzeyinde bir hayat 
sağlaması, vaat ettiklerini gerçekleştirmeleri, çeşitli problem-
lerde halklarının yanında olmaları, kurumlarının yozlaşmamış 
ve kaliteli olmasına bağlanmıştır.1

TÜİK verilerine göre Türkiye’de mutlu olduğunu belirten 
insanların oranı yüzde 52,4’tür. Mutluluklarının kaynağı ise 
yüzde 74,1 aile ve yüzde 69,9 ile sağlıklı olmaktır.2 2004- 2010 
yılları arası ülkemizde öznel iyi olma çalışmalarında kadınla-
rın, eğitim düzeyi yüksek olanların, evlilerin daha mutlu ol-
dukları tespit edilmiştir.3 Bu nedenle ülkemizde konu hakkın-
da yapılacak pek çok çalışmaya ihtiyaç bulunmaktadır. Dünya 
mutluluk raporuna göre diğer yandan epeyce yol kat etmemiz 
gerektiği de açıkça ortaya konulmuştur.

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-
ld”, 2020 World Happiness Report, Sustainable Development Solutions Network, 2020.

2	 TÜİK, “Yaşam Memnuniyeti Araştırması 2019,” Erişim: tuik.gov.tr, 23.02.2020.
3	 Ayça Kangal, (2013), “Mutluluk Üzerine Kavramsal Bir Değerlendirme ve Türk Hane Halkı 

İçin Bazı Sonuçlar,” Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 12. 44, sy. 229.
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Mutluluğun tanımlanması öznel bir deneyim olduğu için 
farklı şekillerde yapılır. Örneğin bir araştırmacı mutluluğu 
yaşamdan alınan keyif, zevk ve acıların toplamı olarak tanımlar.4 

Başka bir tanımda, mutluluğun, bireyin tüm yaşamını de-
ğerlendirdiğinde, ne düzeyde kaliteli bir yaşam sürdüğüne 
ilişkin kanaatine karşılık gelmektedir.5 Bu tanıma göre, değer-
lendirmelerin hemen hepsi özneldir yani bireyin değerlendir-
me kriterleri ve hayatına yüklediği anlam, kişisel özelliklere, 
ihtiyaçlara, beklentilere ve ilgi alanlarına göre bireyden bireye 
farklılık göstermektedir.6 Araştırmalara göre mutlu insanları, 
diğerlerinden ayıran temel özellikler, öz benliklerinin yüksek 
olması, iyimser ve dışa dönük olmaları şeklinde sıralanmıştır.7

Socrates ve Aristotles gibi düşünürler, insanların erdemli 
bir yaşam peşinden gitmeleri durumunda ancak mutlu ola-
bileceklerini savunmuşlardır. Sokrates’e göre insan iyi ile 
kötünün ayrımını yapabiliyorsa mutludur. Aristoteles’e göre 
insanların nihai amacı mutlu olmaktır. Ona göre, insanın ka-
derinde başına gelen güzel anlar veya büyük acılar mutluluk-
la ilişkili değildir. Mutluluk erdeme uygun olan eylemlerle 
alakalıdır. Bu nedenle sabretmesini bilen mutlu insanlar asla 
mutsuz olmazlar.8

İnsanların çoğu mutluluğun hazdan kaynaklandığını dü-
şünmektedir. Mutluluk iyi, güzel ve olumlu yani pozitif dene-
yimleri açıklamak amacıyla kullanılır. Günümüzde mutluluk 
konusuna olan ilginin artmasında pozitif psikolojinin önemli 
bir payı vardır. Pozitif psikoloji; psikolojinin unutulan kısmı-
na odaklanmanın gerekliliğini vurgularken, psikolojiyi sadece 
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