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Oz

Hayati nasil daha iyi yasayacagimiz ve nasil daha mutlu olacagimiza dair sorular bir¢ok psi-
kologun ¢aligmasina rehberlik etmektedir. 20. yiizyilin sonlarinda da psikoloji literatiiriine
sundugu mutluluk formiilii, pozitif insan deneyiminin yonleri ve bilimsel olarak pozitif insan
isleyisi ile ortaya ¢ikan pozitif psikolojinin temsilcisi Martin Seligman’in alana yénelik kap-
samli bir giris olarak yazdig1 "Gercek Mutluluk" eseri de bu sorulara cevap sunmaya calismak-
tadir. Biiyiik bir emek mahsulii olan eser, 454 sayfa olup, ii¢ temel bdliimden olusmaktadir.
Eserin genelinde bir yasam hiyerarsisi ¢izilerek haz odakli, zevkli, iyi, anlamli ve kutsal yasa-
min ne oldugu mercek altina alinmaktadir. Yazar, eserde kisinin hayatini yasamaya deger ki-
lan durumlar1 yaratmasim 6ncelikli hale getirerek, kisiye anlam yiiklii bir yasam kazandirma
amaciyla ilk olarak olumlu ve olumsuz duygulari, ruh hastaliklariyla ilgili olumsuz y6nelimli
yayilmac bilgilerin nese, akis, seving, memnuniyet, hosnutluk, huzur, umut ve esrimeden
olusan olumlu duygular ile nasil dengelenecegi hususlarini ele almaktadir. Kisiyi ger¢ek mut-
luluga ulastiran olumlu duygularin anlasilmasi ve artirilmasi, erdemler ve erdemlere ulasma
yollar1 olan karakter giiclerinin iyi bir yasam i¢in nasil gelistirilecegi hususlarini incelemek-
tedir. Eserin biitiiniinde deger odakli bir yaklasima sahip olan yazar, ana akim tarafindan al-
mas1 muhtemel elestirileri kullandig1 nicel verilerin gercekle uyumlu olmas: baglaminda
azaltmaya calismaktadir. Bu durumla uyumlu olarak eserde siklikla Slgek ve anketlere de yer
verilmektedir. Eser ile psikoloji biliminin kapsaminin genisletildigi, tedavi yontemlerinin ye-
niden tanimlandigy, felsefe ve teolojiye terk edilen deger, duygu, irade gibi kavramlarin psi-
kolojiyle yeniden uzlastirildigi, hastaliklarin nedenlerinin farkli sebeplere temellendirildigi
ve yasamin pek ¢ok alaninda kisiye yeni bir bakis acis1 kazandirildigi goriilmektedir. Bununla
birlikte eserin ana akim psikolojinin bir alternatifi mi yoksa tamamlayicis1 m1 oldugu nokta-
sindaki soru isareti ise cevaplandirilmamistir.
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Abstract

Questions about how to live life better and how to be happier guide the work of many psycholo-
gists. Positive psychology, which emerged with the happiness formula that it presented to the
psychology literature at the end of the century, the aspects of positive human experience and
scientifically positive human functioning, is trying to provide answers to these questions with
the work "Authentic Happiness" written by Martin Seligman as a comprehensive introduction
to the field. The work, which is a large labor crop, is 454 pages and consists of three basic parts.
In the work, the author makes it a priority for a person to create situations that make his life
worth living, in order to give a person a meaningful life, he first deals with positive and negative
emotions, how to balance negatively oriented expansionist information about mental illnesses
with positive emotions consisting of joy, flow, contentment, peace, hope and ecstasy. It exam-
ines the issues of understanding and increasing the positive emotions that lead a person to true
happiness, virtues and how to develop the character forces that are the ways to achieve virtues
for a good life. The author, who has a value-oriented approach throughout the work, frequently
includes scales and surveys in the work. With the work, it is seen that the scope of psychological
science has been expanded, treatment methods have been redefined, concepts such as value,
emotion, will, abandoned to philosophy and theology have been reconciled with psychology
again, the causes of diseases have been based on different causes and a new perspective has been
given to a person in many areas of life. However, the question mark on whether the work is an
alternative or a complement to mainstream psychology awaits to be answered.
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Giris

Psikoloji tarihi 19. yiizyihn ikinci yarisindan itibaren birbirine karsi olarak temelle-
nen ancak hastaligi merkeze alarak anlama ve iyilestirme arayisi cercevesinde ortaklig
bulunan iki kuramin etkisi altindaydi: hastaliklarin bastirilmis ve bilingdisi cinsel doga-
nin arzu ve fantezilerinden kaynaklandigini savunan psikanaliz (psychoanalysis) ve ir-
rasyonel davrams ¢atismasi yasayan insanin davramslarinin mekanik oldugu savina da-
yanan davranis¢ilik (behaviorizm). 1990’lt yillarin sonunda ise bu iki psikoloji kuraminin
yayilmacihig1 karsisinda alan verileri ile desteklenen ve hiimanist psikoloji ile de temel-
lenen yeni bir kuram dogar; “delilikle ilgili bilinenlere akillikla ilgili bilginin eklenmesi
gerektigi” savunusuna dayanan ve irrasyonele karsi rasyonel davranisa odaklanan pozi-
tif psikoloji. Bu dsnemde ana akim/yayilmaci psikolojinin akil saghig1 yerine yalnizca akil
hastaliklariyla ilgilenmesi, insandaki bozukluklar1 ortaya ¢ikarma ve zarari onarma ar-
zusu Martin Seligman’in kendi ifadesiyle “i¢inde bir yerlerde rahatsizlik uyandirmistir”
(2021, s. 50). Bu rahatsizlik dogrultusunda psikanaliz ve davramis¢iligin patolojiye sabit-
lenmelerinin sorunlu bir yaklasim oldugunu &ne siiren Seligman “akil hastaligi haritas1”
olarak bicimlenen DSM’ye kars1 “akil saglig1 haritas1” olarak alternatif bir sistem yaratma
cabasina girmistir. Clinkii yazar ana akim psikoloji kuramlarinin ve tedavi yéntemlerinin
takintili oldugu nevrozlarin 6nlenmesine yonelik hakiki bir cevap sunmadig gibi kisinin
gelisimini de engelledigi ve bu sebeple de daha biiyiik dl¢iide etkili olacagim diistindtigi
dnleyici bir tedaviyi savunmaktadir (s. 56). Tiim bu siire¢ sonunda 1997 yilinda "Yanan
calinin Musa'yi cagirdig1 gibi pozitif psikoloji de bana seslendi” diyerek yar1 pismis psi-
kolojinin pismemis olan kismim tamamlamak i¢cin Amerikan Psikiyatri Birligi'ne baskan
olarak adayhigini sunan ve segilen Seligman, pozitif psikolojinin ilanim bagkanlik konus-
masinda duyurur.

Eserin ve kuramin degerlendirilmesine gegcmeden 6nce yazar Seligman’in yasamina
kisaca deginmek yerinde olacaktir. 1942 yilinda Yahudi bir ailenin ¢ocugu olarak diin-
yaya gelen Seligman, 1964 yilinda Princeton Universitesi felsefe alaninda lisans derecesi,
ardindan Pennsylvania Universitesi'nde psikoloji alaninda da doktora derecesini almis-
tir. Pennsylvania Universitesi Psikoloji Bsliimii'nde profesdr olan Seligman, ayni iiniver-
sitenin Pozitif Psikoloji Merkezi direktorliigiinii gerceklestirmektedir. Yazar, Gergek
Mutluluk (Authentic Happiness) eserinin yani sira “The Optimitic Child”, “Child’s Play”,
“Learned Optimism”, “Flourish” gibi bir¢ok kitabini pozitif psikoloji konulari gerceve-
sinde olusturmustur.

Seligman’in degerlendirmeye konu edinecegimiz psikolojide yeni bir ¢agin habercisi
olan porzitif psikolojisinin kutsal kitabi sayilan "Gercek Mutluluk" adli ¢alismasi ise psiko-
loji literatiiriine kuramsal acidan devrimsel bir katki niteligindedir. Orijinal ismi "Authen-
tic Happiness" olan ve Tiirkce’ye Semra Kunt-Akbas tarafindan cevrilen eser Eksi Yayinla-
rinca basilmustir. Eser, girisin ardindan olumlu duygu, gii¢ ve erdem ile yasamin konak-
lar1 bagliklarindan miitesekkil {i¢ temel bsliim olarak kurgulanmustir. Kitabin incelenmek
lizere secilme sebebi ise pozitif psikolojinin ilk eseri olarak hentiz degerlendirmesinin
yapilmamis olmasindaki eksikligin yaru sira kitap 6rnegi tizerinden ilgili kuram tizerine
gergeklestirilecek bilimsel arastirmalara da katki saglamaktir.
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1. Kitabin Amac1 ve Konusu

Calismanin konusu ve amaci igeriginin basligiyla uyumlu olmasi noktasinda gercek
mutluluga ulasmak, yazarin ifadesiyle “kisinin hayatini yasamaya deger kilan durumlari
yaratmasini oncelikli hale getirerek, salt uzun bir émiir i¢in sagligini iyilestirmeye yon-
lendirme gibi indirgemeci bir yaklasimin yani sira kisiye anlam yiiklii bir yasam kazan-
dirmak”tir (s. 15). Bununla birlikte eser ile ulagilmaya calisilan en biiyiik gayenin “psiko-
loji alaninin ac1 ve akil hastaligi ile ilgili zor kazarlmus bilgilerini olumlu duygular kisisel
glicler ve erdemlerle ilgili cok daha fazla bilgiyle desteklemeye sevk ederek psikanaliz ve
davrarigcihigin insaru edilgenlik hapishanesine soktugu bu dengesizligi diizelterek etken
bir hale déniistiirmek ve insanin potansiyeline giivenmesini saglamak” oldugu soylene-
bilir (s. 28). Ayrica yazar “kokusmus dogma” olarak taumladigr mutlulugun otantik ol-
madigi inancini bu kitap ile yikmak istedigini de belirtmektedir (s. 17). Yani o, kisinin
mutlulugunun dissal nedenlere degil icsel nedenlere bagh oldugu diistincesiyle iginde
bulunulan ¢evresel kosullardan bagimsiz olarak mutlu olunabilecegi inancindadir.

2.Kullanilan Yontem

Eser, temelde pozitif psikoloji dogrultusunda gercek mutlulugu yorumlamaktadir. Bu
cercevede dncelikle yazar hipotezlerini, pozitif psikolojinin ¢esitli kavramlar1 dogrultu-
sunda teorik agidan derinlemesine agiklayarak temellendirmeye ¢aligmis ve teorik bélii-
miin de islevsellestirilmesi amaciyla kendi alan arastirmalarinin nicel verilerinden yola
cikarak oneriler ve testlere yer vermistir. Béylece kuramla ilgili sonraki ¢calismalara alt
yap1 hazirlamistir, Bu dogrultuda dncelikle eser 3 ana bliime ayrilmis ve sistematik ola-
rak olumlu duygu, kisisel glicler ve erdemler ile yasamin konaklari basliklarinda yasamda
mutluluk nasil edinilir sorusu cevaplandirilmaya ¢aligilmistir.

3. Kitabin Plam ve Muhtevasi

Ug temel béliimden olusan eserin; “Olumlu Duygu” baslikli ilk béliimii olumlu duygu
ve karakter, psikoloji yolunu kaybederken ben kendiminkini nasil buldum, mutlu olmak
icin neden ¢aba harcamaliyim, i¢inizde stirekli bir mutluluk yaratabilir misiniz, gegmi-
sinden hosnut olmak, gelecege iyimser bakmak ve su anda mutlu olmak alt basliklarinda
aciklamalar, 6neriler, testler ve alan ¢alismalari igerir, Bu boliim gercek mutluluga ulas-
tiran olumlu duygular1 anlamaya ve kisinin olumlu duygularini artirmaya y6nelik kisa ve
detayli bir 6neri niteligindedir. Burada tizerinde durulmasi gereken 6nemli bir husus ana
akim psikolojinin benimsedigi medikal model (olumsuz) ile duygu ve deger konularina
ilgisizliginin kisinin glicli yonlerini ve yasamini degerli kilacak noktalari (olumlu)
gormezden gelmesine sebep oldugu diisiincesiyle psikoloji alanina duygu, diisiince ve
davramsin ardindan dérdiincii D’yi (deger) eklemesidir. Nitekim yazar eserin ilerleyen
béliimlerinde yine hakim paradigmalarin kapilarim kapattigi irade ve din olgularina da
deginecektir. Seligman’in 6telenmis kavramlara verdigi énem ile degerlenen eserin, ki-
sinin olumlu duygularin artirilarak nasil daha iyi hissedilebileceginin aciklamas “kisisel
glicler ve erdemler”den bahsedilen “Gii¢ ve Erdem” basghkl ikinci yarisinda giicii ve er-
demi yenilemek ile imzamzi olusturan giigler alt bashklarinda ele alinmaktadir. Anaakim
psikolojinin tipki duygu ve deger ihmalinde oldugu gibi erdemi de ihmal ettigi ancak
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felsefe ile dinin erdeme hak ettigi degeri verdigi ve kisinin “imzasini olusturan” erdem-
lerle giiclenecegi vurgulanmaktadir (s. 12).

Erdemler ve erdemlere ulasma yollar: olan karakter giiglerinin iyi bir yasam i¢in
nasil gelistirileceginden bahsettikten sonra bu giiclerin is, ask, evlilik gibi ¢esitli yasam
alanlarinda nasil kullanilacagi sorusu ise “Yagsamin Konaklar1” baglikli {igiincii ve son
béliimde is ile kisisel doyum, ask, cocuk yetistirme, toparlama-4zet ve anlam ile amag
alt bagliklar1 altinda cevaplandirilmaktadir. Bu béliimde yazarin kuramini gesitli nicel
veriler ile destekleyerek i¢ gecerliligi saglamaya ¢alismasi; ana akim psikolojinin man-
tikc1 pozitivist anlayisina gore gercegin; bilim ve psikolojinin uzmanlik alam olarak gé-
riiliirken degerlerin etik ve teolojiye terk edilme (Peterson, 2009, s. 4) cabasina da yeni
bir yon kazandirmustir. Bu sebeple deger odakli bir yaklasima sahip olan Seligman’in
ana akim tarafindan almas1 muhtemel elestirileri de kullandig nicel verilerin hakim
bilimsel anlayisla uyumlu olmasi baglaminda azaltmaya calistig1 diisiiniilebilir. Bu du-
rumla tutarli olarak eserde siklikla Slgek ve anketlere de yer verildigi goriiliir (s. 40-
364).

4. Kaynak Kullanimi

Seligman eserini genis bir literatiire dayandirmaya ¢alismis ve 6zellikle ilgili kuramin
varsanilarini yapilan bilimsel ¢calismalar ve Slgeklendirmelerden elde edilen bulgularla
desteklemistir. Bununla birlikte ilgili eserde 6ne siirdiigii kuram gercevesinde literatiir-
deki hangi boslugu dolduracagini ve nasil bir katki sundugunu da agiklamistir. Bu dog-
rultuda yazarin kaynak kullanimimin basarilh oldugu, cogunlukla birincil kaynaklara bas-
vuruldugu da goriilmektedir.

5. icerik Analizi

Kitabin icerigine dair degerlendirmelerimize, evrimsel siirecin insana nigin olumlu
ve olumsuz duygu bahsettigi sorusunu sorarak baslamaktayiz. Ardindan ruh hastalikla-
riyla ilgili olumsuz yonelimli yayilmac bilgilerin nese, aks, seving, memnuniyet, hosnut-
luk, huzur, umut ve esrimeden olusan olumlu duygular ile nasil dengelenecegi goriiniir
kilmaya calisilacaktir. Yine olumlu duygulari bol bol yasayan insanlar ile yasayamayan
insanlara ve daha fazla kalici olumlu duygunun nasil yaratilacagi sorusuna da odaklanai-
lacaktir (s. 27).

Yazara gore olumlu ve olumsuz duygunun yaratilma amaci; insana kendisini neseli
ve kotiimser hissettirmenin ¢ok Stesinde derin bir amaca sahiptir. Bu amag; olumlu
duygu s6z konusu oldugunda kisinin entelektiiel fiziksel ile toplumsal kaynaklarini ge-
nisletmesini ve hem kendisinin hem de toplum tiyelerinin mutlulugunu saglamaktadir
(kazan-kazan). Olumsuz duygu ise kisinin bir firsat veya tehdit ile karsilastiginda kulla-
nabilecegi rezervleri olusturmakta ve hayatta kalmasim saglamaktadir (kaybet-kazan).
Ancak olumsuz duygunun bu kisitlayici etkisi (kaybet) olmadiginda kisinin zihinsel du-
rumu genislemeye baslayarak hosgériilii ve yaratici olmaya basladigi gériilmektedir (s.
69). Bu durum da olumlu duygulara sahip olan mutlu insanlarin aciya daha fazla katlan-
masina ve tehdit altinda iken de daha fazla saglik ile giivenlik 6nlemi almasina yol acarak
olumsuz duygularin varhinin yararim da etkisiz kilmaktadir (s. 78).
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Olumlu duygunun sagladigi mutlulugun haz mi zevk mi odakli olmasi gerektigi husu-
sunda ise Seligman tercihini; “hazciligin bir ise yaramadigin” ifade ederek belirtir (s. 29).
Nitekim hazci kisi yasamdaki gecici mutluluk anlarini artirmayr amaglamakta iken zevk
odakh kisi kalici mutluluk diizeyini artirmay: amaglamaktadir (s. 84). Yazar burada in-
sanlara olumlu duygularini artirmalar1 igin kestirme bir yol olarak devamli olumlu duygu
lireten “varsayimsal deneyim makinesi”ni kullanma teklifinde bulundugunu; ancak ¢o-
gunlugun bu hayali secenegi tercih etmedigini sdyler. Ciinkii insanlar yalmzca olumlu
duygular degil olumlu duygular: hak etmek de istemektedir. Ancak insanlarin ¢ogu yine
iyi hissetmek icin bu hak talebi ile gelisir gériinen uyusturucu, cikolata, seks ve televiz-
yon gibi ¢ok sayida kestirme yol da icat etmistir. Bu kestirme yollar biiyiik bir servet
icinde yiizen ¢ok sayida insanin manevi bir aglik yasamasina neden olmaktadir (s. 30). Bu
sebeple yasamin bir boliimiine ait anlik duygularin toplami da tiim bir yasamin ne kadar
iyi ya da ne kadar kot oldugu ile ilgili yargilarin Sl¢iisti olarak epeyce kusurlu bir 5l¢iidiir
(s. 28). Burada yazarin “biitiin parcalarin toplaminin kendisidir” yaklasimindan ziyade
"biitiin, tiim pargalarin toplamindan biiytktiir" 6nermesi ile bilinen Gestaltg biitiinciil
yaklasim ile kesistigi goriilmektedir. Seligman’in bu holistik yaklagimi 6rneklenirse; tipki
yasamin sadece bir anini teskil eden bir miizik pargasi veya film sahnesi gibi evlilik veya
bosanma durumlarimna iliski anlik duygular da yasamin tamaminin iyilik-kotiliik skala-
sinda bir noktada sabitlenmesini hatali kilmaktadir.

Seligman yasamda olumlu duygu miktarinin artirilip artirilmayacag: problemini de
gelistirdigi “mutluluk formiilii” ile cevaplandirmaya caligir.

M (Kahc1 Mutluluk Diizeyi) = A (Belirlenmis Mutluluk Alami) + K (Yasamdaki Degistirilebilir
Kosullar) + I (istemli Denetim Altindaki Etkenler)

Bu formiilii uygulayan her kisinin mutluluga ulasabilecegi hususunda israrci olan Se-
ligman’in, biyolojik temeller ve veriler ile desteklenmemesine ragmen mutlulugun ev-
rensel formiilasyonunu nasil kurgulayabildigi agiklanmaya ihtiya¢ duyan bir husustur.
Mutluluk formiiliine iliskin yaklasiminin yarn sira eserde dikkat ¢eken ve elestirilmeye
acik bir diger husus, anlik duygularin biitliinii yansitmayacagi savunusunda olan Selig-
man’in insan yasaminin sonlarina iliskin “sonun renginin tiim iliskiye dair anilara dam-
gasini vuracagl” seklindeki bitise yonelik ansal duyguya verdigi 6nemdir.

Buraya kadar olan kisimdan anlasilmaktadir ki Seligman; mutluluk yaklasiminda
“hazciligin bir ise yaramadigim” diisiinmektedir. Ancak eserin son iki béliimiinde yazar
yasamdan alinan zevkin, insana olumlu duygular ve mutluluk i¢in bir miicadele sunma-
mas1 gerekgesiyle gercek mutlulugu da saglayamayacag icin hazzin artirilmasi gerekti-
gini de vurgulamaktadir. Bu ¢eliskinin ¢cevirmenin bir hatasindan m1 yoksa yazarin yasa-
dig1 bir kavram karigikhgindan kaynakli mi oldugu hususunun tartismaya acilabilecegi
de diistiniilmektedir.

Eseri farkhilagtiran bir bagka husus yukarida da kisaca bahsedildigi iizere, zevk mer-
kezli kalici mutlulugun saglanmasi yolunda erdemlere bagvurulmasi ve bu erdemlerin
belirlenmesinde de dini/manevi kaynaklarin kullanilmasidir. Bu noktada bilgelik ve bilgi,
cesaret, sevgi ve insanlik, adalet, ilimlilik (denge), maneviyat ve agkinlik olarak alt1 temel
erdem paylasilmistir (s. 35). Tarafimizca yasam becerileri olarak da nitelendirilebilecek
bu erdemlere; iyilik duygusunu ortaya ¢ikaran “imza giicleri” olarak adlandirilan yirmi
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dort karakter giicil ile erisilir. Ancak yazar, imza giiglerini iceren erdemlerin yalnizca
daha biiyiik bir seyle sabitlendiginde anlamli olacagim da belirtmektedir. Ciinkii anlam
daha biiyiik bir seye baglanma ile iliskilidir ve kisi kendisini ne kadar biiyiik bir varliga
baglarsa yasami o derece anlam kazanir. Bu sebeple anlamli yasam iyi yasamun; iyi yasam
ise haz odakh yasamin 6tesindedir (s. 38).

Seligman bu béliimde olumlu ve olumsuz duygulanmanin genetikle iliskisine de de-
ginir. Yazar hemen hemen tiim kisilik 6zelliklerinin kabaca %50’sinin genetik kalitima
atfedilebilir oldugunu; ancak kalitimin yiiksek oranda olmasinin da bir 6zelligin ne kadar
degistirilemez oldugunu belirlemedigini ifade eder. Anlagilmaktadir ki olumlu ve olum-
suz duygulanmada kisiden kaynaklanan farkliliklar vardir ve olumlu duygular fazla ol-
masa bile mutlu olma ihtimali korunmaktadir. Elbette burada sorgulanabilecek olan hu-
sus yazarin “mutlulugu gésterme biciminde beklenen tepkilerin sergilenmemesi” ile ki-
sinin gercekte mutlu olup olmadig arasinda nasil bir iliskisellik oldugunun nasil bir yon-
temle kamitlandigidir. Aksi durumda kisiden mutlu oldugunu digerleri gibi gdsterme ta-
lebi bir baska ifadeyle mutlulugu sekilsel ayniliklarla gosterme diktatorliigii de s6z ko-
nusu olabilir.

Genetik diimencinin yarattig1 diirtiilere kars1 gelinmezse mutlu duygular agisindan
diisiik bir diizeyde kalinmaya devam edilecektir (s. 86). Yazar bu durumu “mutluluk ter-
mostat1” ile isimlendirir., Her insanin belirlenmis bir mutluluk alam vardir ve bu alan de-
gismez sekilde doniip duran, sabit ve bilyiik dl¢tide kalitimsal oldugundan tipki bir ter-
mostat gibi mutlulugu olagan diizeyine geri cekmektedir. Burada genetikle iliskili olarak
mutluluk ayar noktasi; esasen sabit bir puari degil, aralifi/alani ifade eder. Yazar mutlu-
luk diizeyini yiikseltmenin oniindeki engellerden mutluluk termostatim agikladiktan
sonra iyi seylere hi¢ bitmeyecek sanilarak hizla ve geri doniisii olmayan bir bicimde
uyum saglanmasina yol agan "haz kisir dongiisii"nden de bahseder (s. 88). Bu dongii lite-
ratiirde “hedonik adaptasyon” olarak gecmektedir. Ugruna caba harcanilan seyler za-
manla kisiyi ayni diizeyde mutlu etmemeye baslamakta ve kisi mutlulugun belirlenmis
alaminin daha st tabakalarina ¢gikmas: igin daha iyi seyler elde etme gereksinimi duy-
maktadir. Nitekim gevresel sartlarin, iliskilerin ve diisiincelerin genetik 6zellikleri aktive
ya da pasifize edebilecegi seklindeki diisiince de mutlulugun kalitimsal oldugu kabul
edilse bile kisinin mutlu olmayacagi anlamina gelmedigi seklindeki yazarin goriisii ile bir
noktada uyusmaktadir.

Esere deger atfeden bir diger husus dinlerin kisinin mutluluk diizeyini yiikseltmedeki
etkisine deginmesidir. Buna gére dindar insanlar dindar olmayanlara oranla tutarl bir
bicimde daha mutlu ve yasamlarindan daha hognutturlar. Sebebi ise dinlerin gelecek igin
agiladig1 umut duygusu ile yasamda anlam yaratmalaridir, Enteresan bir yorum olarak
Seligman dinin ne kadar kdktenci olursa ona inananlarin o dlgiide iyimser oldugunu da
sGylemektedir (s. 105). Ancak burada dikkate deger bir nokta olarak belirtilmelidir ki Se-
ligman diistincelerine aykir1 olan Slgiimleri calismasina dahil etmemigtir. Bu da eserin
tek tarafli bir bakis agisiyla yazildigim gosterir. Bu agiklamalar degerlendirilirken bilimin
objektifliginin mi yoksa sosyal bilimin subjektif yorumlamalarinin mi temel alinacagi hu-
susu 6nemlidir. Nitekim yazarin kuramina olan géniilden inancr; verilerin gosterdigi yol-
dan yiiriimemesine veya sadece teorisini destekleyen bulgular1 vurgulamasina sebep
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olmus olabilir. Bu tek taraflilik yazarin 6nceden kabul ettigi bir postulay1 dogrulamak igin
yola ¢ikan kuramci yaniyla yumusatilmaya calisilabilir.

Seligman diistince ile duygu iliskisinin psikolojinin en eski ve tartismali konularindan
birisi oldugunu ve yayilmaci psikanalizin duygunun her zaman diistinceyi yonlendirdigi
seklindeki tezine kars1 psikolojide gerceklesen bilisin her zaman duyguyu yarattig gérii-
stine dayanan biligsel devrimin hem Freud’'u hem de davramscilar tahtlarindan indirdi-
gini sdylemektedir (s. 112). Kuramin, duygunun mu yoksa diisiincenin mi daha baskin
oldugu hususunda durdugu kavsak noktasi ge¢mis, simdi ve gelecek ile iliskisi bakimin-
dan da farklilasmaktadir. Ornegin psikanalize gore yasamdaki her psikolojik olay ge¢mis-
ten gelen giiclerce belirlenirken, Seligman bu belirlenimci yaklagimin insam edilgenles-
tirdigi diistincesindedir. Nitekim “cocukluk olaylarinin yetiskin tizerinde kiigiik etkileri
bile zorlukla ortaya ¢ikmis iken belirleyiciligini birakin biiyiik etkilerinin varligina iliskin
higbir kanit yoktur” (s. 116). Yani yazara gore cocukluktaki kot olaylar yetiskinlik déne-
minin mutlaka sorunlarla dolu olacag1 anlamina gelmez.

Yazar eserinde, mutluluk icin amach bir eylem olarak unutmaya da &zellikle degin-
mektedir (s. 128). Ancak burada Seligman’in adaletsiz bir sekilde evi gasp edilmis bir yer-
lesige, cocuklugunda istismara ugramis veya eski esi tarafindan aldatilmis bir kadina
unutmaya ve affetmeye dair sundugu énerilerinin; yasamda mutluluk, dinginlik ve huzur
icin bu yasantilarin unutulmas: gerektigini séylemesi birbiriyle tutarh ve adil gériinme-
mektedir. Tarafimizca kabullenmenin ve unutmanin kisinin tiim imidinin ortadan kalk-
mas1 durumunda ancak gerceklesebilecegi fikri daha gecerli gériinmektedir. Baska bir
elestiri ise kisinin kendisine yapilan haksizhig1 yok sayarak veya unutarak kendilik dege-
rini ifade eden 6z saygisini nasil korumaya devam edebilecegi noktasindadir. Kisinin
unutabilmesi ve yeniden baglayabilmesinin gecerli olan tek yolunun Seligman'in bu bs-
liime kadar tarif ettigi sekiiler mutluluk goriisti ile degil, anlamlilik ile savunulabilecegini
soyleyebiliriz.

Eserin ikinci bsliimiinde Seligman, iyi hissetmenin nasil bir sey oldugunun anlasil-
mast i¢in karakter ve erdem gibi ahlaki agidan yiiklii kavramlara yayilmaci psikoloji ku-
ramlarinin sagir kaldig1 vurgusu ile iyi hissetme ve mutluluk yolunda gelistirilmesi gere-
ken kisisel giicler ile erdemleri ele almakta (s. 201) ve karakteri kullanmayan hicbir bi-
limi, insan eyleminin ise yarar bir anlatimi olarak kabul gérmeyecegini belirtmektedir.
fyi hissetme ve mutluluk yolunda ise iyimserlik veya kétiimserlik 6zelligine sahip olan
insanlardan iyimser gruptakiler; dertlerini gegici ve belli bir duruma 6zgii olarak yorum-
larken kétlimserler ise dertlerinin sonsuza dek siirecegine, yaptiklari her seye zarar ver-
diklerine ve denetimleri disinda olduguna inanmaktadirlar (s. 33). iyimserlerde var olan
bu gii¢ onlarin dnlerine ¢ikan engelleri agilabilir, yalmzca belli bir soruna 8zel ve gecici
kosullardan ya da diger insanlardan kaynaklanan engeller olarak yorumlamalarina ola-
nak vermektedir. Seligman’in bu dikatomisi, Julian Rotter’in denetim odag; (i¢ denetimli-
dis denetimli) kavramina bir atif gibidir. Olaylarin nedenlerini kendileri olarak goren ve
sorumlulugu tizerlerine alan i¢ denetimli insanlar Seligman’in iyimserlerine; olaylarin
nedenlerini digsal sebepler olarak géren ve sorumluktan kaginan insanlar ise kétiimser-
lerine karsilik gelmektedir. Bununla birlikte yazarin iyimserler ve kétiimserler arasinda
kalan “orta grup”tan ise eserde hi¢ bahsetmedigi de dikkate degerdir.

www.dergipark.org.tr/tr/pub/eskiyeni




Gergek Mutluluk * 599

Bir sonraki baslikta Seligman; mutluluk yolunda her biiyiik dini ve kiiltiirel gelenekte
onaylanan ve bilgelik - bilgi, cesaret, sevgi - insanlik, adalet, ilimlilik, maneviyat - askin-
lig1 igeren alt1 erdemden bahseder (s. 208). Bu soyut erdemler operasyonel bir ¢aba ile
somutlastirilarak erdemlere ulasma yollarini niteleyen karakter giiclerine ulasilmstir (s.
215). Insanin irade giiciine yapilan atif; karakter giiclerini gelistirerek soyut erdemlere
ulasma becerisi ile temellenmistir. Bu noktada bilimsel psikolojinin erdeme kars1 ilgisiz-
liginin iradenin de basina geldigini ve her iki kavramdan da yaklasik ayni zamanda ve ¢ok
benzer nedenlerle vazgecilmesine ragmen pozitif psikolojinin hem erdeme hem de ira-
deye sahip ciktigim belirtmek gerekir. Burada Seligman; erdeme ve iradeye hak ettikleri
sayginligini tekrar kazandirma ¢abasindadir. irade ile giicleri ve erdemleri gelistirip giin-
likk yasam icinde kullanmak ise 6grenimle, egitimle, kosullanmayla degil; kesfetmekle,
yaratmakla, sahip ¢ikmakla ve her alanda bu erdemlerin tamamim ya da en azindan ¢o-
gunu irade ile sergilemeyle iliskilidir. Elbette cesareti hisseden, insaniyet i¢cin miicadele
eden, esit ve adil olan, kendisine ve gevresine dl¢iilii ve dengeli bicimde davranan, siik-
retmeyi bilen insanlarin oldugu bir diinya ¢ok daha mutluluk ve huzur dolu olacaktir an-
cak tiim bu erdemlerin ve gii¢lerin tek bir kiside toplanmasinin imkans; toplumda bir
kahraman beklentisine de doniisebilir. Bu noktada Seligman’a yoneltilecek ayri ayri
farkl erdemlere/karakter giiglerine sahip olan insanlarin bir araya gelmesi ve miicadele
etmesi de benzer bir mutluluga ulastirabilir mi sorusu 6nem tasiyacaktir.

Gligler ile erdemlerin gelisimi hususunda bir kisilik modeli ve yasam tarzinin sunul-
dugu eserde Seligman; erdemler siniflandirmasina bilgelik ve bilgi ile baglamaktadir, Po-
zitif psikolojinin bilgelik psikolojisi (bilgeligin bilimi/kendini bilme) olarak da nitelendi-
rilmesinden kaynaklandigim diisiindiiglimiiz bu dnceligin énemli bir nedeni olarak ya-
zarin bilgelik sevgisi (philo+sophia) anlamina gelen felsefe egitiminin etkisinden bahse-
dilebilir. ilk erdem kiimesi olarak alti yoldan gecilerek ulasilmasi agisindan bilgelik ve
bilgi; merak, 6grenme asgki, muhakeme - elestirme - agik fikirlilik, yaraticilik - 6zgiinliik -
pratik zeka - sokak zekasi, toplumsal zeka - kisisel zeka - duygusal zek ve bakis acisi ile
iliskilidir. Son erdem ise giizelligin ve mitkemmelligin degerini bilme, minnettarlik, umut
- iyimserlik - gelecege doniikliik, maneviyat - amag duygusu - iman - dindarlik, bagisla-
yicilik ve merhamet, oyunculuk ve mizah, sevk - tutku - cosku ile beliren askinlik ve ma-
neviyattir. Maneviyati da iceren askinlikla kisinin 6tesine uzanan ve kisiyi daha biiyiik -
kalic1 bir seye, gelecege, evrime, tanrisal olana ya da evrene baglayan duygusal giicler
kast edilmektedir (s. 239).

Mutlulugun edinilmesinde giiler ve erdemlerle olumlu duygunun nasil artirilacagin
aciklamis olan Seligman, kitabin sonraki béliimiinde ise iyi yasam icin is, ask ve cocuk ye-
tistirme gibi yasam alanlarinda bu giiclerin nasil kullamlmasi gerektigini agiklamaktadur,

Eserin son bsliimde iyi yasamin neligine de odaklanilmakta ve iyi yasam, gercek mut-
luluk ve bol miktarda haz yaratimi i¢in imza gii¢lerinin kullarnlmasina dayandirilmakta-
dir. Yazar yeni modanin yasam doyumu oldugunu sdylemektedir fakat eser 6ziinde Se-
ligman’in bu modanin takibinde oldugunu da gésterir. Nitekim kisinin imza giiclerini sik-
likla kullanmast ile ulastig1 erdemler is, ask, evlilik ve ¢ocuk yetistirme gibi yasamin bir-
cok alanini eglenceli ve anlamli kilacaktir. Ornegin; kisinin isini veya meslegini, giicler ve
erdemlerini her giin kullanabilecegi bir bicimde yeniden diizenlemesi hem isini ve
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meslegini daha eglenceli kilacak hem de bir mesgaleye doniistiirecektir. Bu noktada kisi
isine getirdigi maddi yarar icin degil bir haz olarak kendi i¢in katilim saglamaya baslar
ve bu ¢aligma biciminin ortaya ¢ikardigi akis, calismanin baslica 6diilti olan maddi 6diiliin
de dniine geger (s. 252). Seligman is yasaminda daha fazla akis yasanmasinin daha fazla
tiretkenlik ve gelir sagladigimi (kazan-kazan) belirtmektedir (s. 76). Pozitif psikolojinin
verimliligi artirma noktasindaki bu ifadeleri ile modern kapitalizme uyarlanmis iktisadi
bir yoniiniin oldugu da hissedilmektedir. Nitekim Weber’e (1997) gore de modern kapi-
talizmin en 6nemli 6zelligi onun “kazang” ve “verimlilik” merkezliligidir.

Seligman’a gére kisinin kendine 6zgii giiclerini kullanacag bir diger alan ise asktir.
Homo economicus olarak isimlendirilen insan canlisinin bu yasaya en gésterisli meydan
okumasinin ask oldugunu sdyleyen yazar sevginin evrensel insan bencilligi kuramiyla
alay ettigini belirtir (s. 282). insanin gii¢ ile erdemlerini gelistirmesi bakimindan evlilik
mutluluga ulasma yolunda mitkemmel bir diizenlemedir (s. 285). Bununla birlikte giicle-
rin kullamlmasinda “sahip olmak” seklindeki sevgi biciminin mutluluk tizerinde belirgin
bir etkisi de bulunmamaktadir. Yazarin bu goriisii hiimanist psikolojinin temsilcilerinden
Fromm’un (2013) “miilkiyet duygusundan kurtulmadikea kisinin kendi giiglerini kulla-
nabilmesi miimkiin degildir” diistincesiyle de tutarhlik géstermektedir.

Yazar eserin sonunda, ilk béliimde okuyucunun cevaplandirmasini istedigi Fordy-
ce’in anlik mutlulugu 6lcen Duygu Anketi'ne tekrar yer vermekte ve eserinin okuyucu-
nun mutluluk diizeyindeki degisimde ne derece etkili olacagim merak etmektedir. Anket
paylasiminmin ardindan Seligman kisinin bol miktarda hazza eristigini umarak yasamda
anlam ve amag bulma konusuna gegmektedir. Eserin birinci bsliimiinde de bahsedildigi
gibi iyi bir yasam (zevk); bol miktarda 6zgiin haz yasamak icin kisiye 6zgii giiclerin basa-
riyla kullanilmasindan meydana gelmektedir. Anlamli yasam ise kisinin kendisine 6zgii
glicleri daha biiyiik bir seyin hizmetinde kullanmasidir (Fromm, 2013). Yani iyi yasam
zevkli yasamin Stesinde bir seydir; anlaml yasam da iyi yasamin 6tesindedir. Anlaml bir
yasam hususunda Seligman hem kendisinin hem de pozitif psikolojinin Tanri ve din ile
iliskisine deginir. Yazar kendisinin su anda ve ge¢miste mevcut olan bir Tanri’ya inan-
madigini sdylemesine ragmen kisinin kendisine 6zgii giiclerini daha biiyiik bir varliga/
amaca baglarsa yasaminin o kadar anlamh olacagini da bildigini sdyler (s. 384). Esasen
yazar yapay amaglari asan bir anlamin aghigini ¢ektigini de itiraf etmektedir (s. 39). Ancak
salt mutluluk amaciyla kisinin giicler ve erdemlere sahip olmayi isteyip istemeyecegi
muammalidir. Yazar bu muammaya “daha biiyiik bir sey” amaciyla istenecegi cevabim
vermektedir. Nihai amact her seyi bilen, her seye giicii yeten ve iyi bir Tanrr’ya ait siirecin
parcasi olmanin yasami ¢ok biiyiik bir seyle birlestirecegini vurgulamaktadir. Ozetle; iyi
bir yasam, yasamin baglica alanlarinda kisiye 6zgli gliclerin her giin kullanilmasindan
mutluluk duymakla; anlamh yasam ise ayni giiclerin, bilgiyi, giicii ya da iyiligi artirmak
icin kullanilmasindan mutluluk duymakla iliskilidir. Eger bu siirecin sonunda Tanr1 ge-
lirse, anlamli yagsam kutsal bir yasama déniismektedir (s. 388).

6. Dil ve Uslup incelemesi
Pozitif psikolojinin ilk eseri olmas1 hasebiyle, eserde kuram hakkinda hem teknik hem
pratik yonlerden bilgi almak isteyen akademisyenler basta olmak {izere merakli her

www.dergipark.org.tr/tr/pub/eskiyeni




Gergek Mutluluk « 601

okuyucunun ilgisini cekebilecegi ve altyapisi olmayanlarin da rahatlikla anlayabilecegi
nitelikte bir tislup hakimdir. Ozellikle icerdigi somut kendini degerlendirme araglari ile
tekdiizelikten de uzaklasma noktasinda iyi bir 6rneklik teskil etmektedir.

Sonug

Bu ¢aligmada Martin Seligman’in “Gergek Mutluluk” adli eseri bir biitiin olarak de-
gerlendirilmeye ¢alisilmistir, Son olarak esere iliskin birkag tespitimizi de paylasarak de-
gerlendirmemizi tamamlamak istiyoruz. Yazarm psikoloji literatiiriine sundugu mutlu-
luk formiiliiniin tiim insanlar {izerinde benzer etkilere yol agmasi olasi gériinmemekte-
dir. Ornegin; herhangi bir kurumda patronlarinin siirekli tehdit ve zorlamalarla fazla me-
sai yaptirdig1 insanlarin veya politik baski géren azinliklarin isini meggaleye cevireme-
mesi i¢in kuramin mutlu olma veya mutluluga odaklanma diistincesinin kosullarla irti-
batli olmamasi sebebiyle kisiyi mutlu olma baskisiyla depresif ve apatik hale getirebile-
cegi sOylenebilir. Bu sebeple formiiliin yalnizca sosyoekonomik olarak yiiksek statiideki
kisiler i¢in gelistirildigi diistiniilmistiir. Bu diisiinceye Seligman da yoksul semtleri ziya-
ret ettikten sonraki glinlerde atlatamadigi olumsuz duygularin icini kemirdigini ifade
ederek kurammin zengin ve ayricalikli olmakla arasinda bag olup olmadig1 sorusu tize-
rine giinlerce diisiindiigiinii itiraf etmistir. Burada yazar “olumlu psikolojinin yalnizca
Maslow’un temel gereksinimler hiyerarsisinin en {istiindeki insanlara m seslendigini”
sorgulamis ve “insanlar yoksullukla miicadele ederken iyimserlikmis, mutlulukmus, is
birligi icinde bir diinyaymus” diisiincesi yazara da “kutsal yasam” dnerisi 6ncesinde an-
lamsiz gelmistir (s. 381). Ancak bu 6neri dikkate alinsa dahi mutluluk ve yasam doyumu
yolunda insanlarin ¢ogunun hayatir anlam, bilgelik, askinlik gibi erdemlerde donatabi-
lecegi beklentisi de ulagilabilir bir ideal olup olmama noktasinda sorgulanabilecektir.

Kuramin yalmzca olumlu duygulara odaklandig elestirisine gelindiginde yazarin bu
elestiriye eserinde “mutsuzluk” kavramina deginmeyi ihmal etmeyerek cevap verdigi
gorilmektedir. Bahsedilmesi gereken bir diger 6nemli husus ise eserin ve kuramin yara-
tim siirecinde Seligman’in kendisi gibi psikolog olan esi Mandy’nin alt1 ¢ocugunun geli-
simsel donemlerine uygun olarak kurguladig1 etkinliklerden “alintilar” iginde siklikla
bahsetmesi ile 6zellikle cocuk yetistirme alanindaki mutluluk yéntemine sundugu katki-
lar dolayisiyla kurucular: Seligman, Csikszentmihalyi, Peterson ve Emmons &ncesinde
Mandy’nin de kuruculardan biri olarak anilmamasindaki eksikliktir.

Bize gdre bahse konu olan bir baska husus yazarin pozitif psikoloji {izerine ¢alismaya
baslamadan 6nce yaklasik otuz yil boyunca ilgilendigi patoloji odakli ¢caligmalarindan
kendi kuraminin uygulama yéntemlerinin 11 Eyliil 2001 tarihli ikiz Kuleler’in bombalan-
mast hadisesi sonrasinda CIA’nin Miisliiman azinliklara y6nelik sistemli yakalamalarina
ve yakalananlarin iskence ile sorgulamaya direnmelerine ve kagmalarina nasil yardimci
olabilecegi iizerine taleplerine olumlu cevap vermis olmasidir. Ancak Seligman “Ameri-
kan iskencesinin babasi olmak nasil bir duygu?” sorusuyla baslayan bir mail almas: tize-
rine 2018’de kaleme aldig1 “The Hoffman report, the Central Intelligence Agency, and the
defense of the nation: A personal view” baslikh makalesinde kuraminin Amerikan asker-
lerince bir iskence metodu olarak kullanilmasinda herhangi bir katkisiin olmadigim
ileri siirmektedir (s. 1). Bu mail dogrultusunda belki de yazarin negatif odakli ¢aligmasi
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ile giintimiizde siddet/iskence ile de isminin aniliyor olmasi yalmzca insan olmamn dogal
bir ¢iktisi olarak degerlendirilmeli ve erdemler, karakter giicleri ile olumlu duygular tize-
rinde 1srarla durmasindaki temel faktorlerden birinin de negatif odakl ¢alismalarin ne-
gatif sonuglar dogurdugunu sahsen tecriibe etmesidir. Nitekim bu eserde de yazar saldi-
ridan beri insanlardaki olumlu duygulari artirma tizerine siklikla diigiinmeye bagladigim
ifade etmektedir (s. 19). Yasanilan tartismaya ragmen giiniimiiz egitim yéntemleri, ebe-
veynlik modeli ve evlilik basta olmak tizere yasamin birgok alaninda yayginligina tanik
oldugumuz siddetin tiim tiirlerinin pozitif psikoloji Snermeleri ile azaltilabilecegi yoniin-
deki diistincemiz de hala korunmaktadir. Deginecegimiz son husus ise kuramin kendini
konumlandirdig1 veya diger kuramlarca konumlandirildigs yer ile ilgilidir. Bu hususta Se-
ligman’in pozitif psikolojisinin ana akim psikolojiye getirdigi elestiriler ile onun bir al-
ternatifi mi yoksa tamamlayicis1 mi oldugu noktasindaki soru isareti hala cevaplandiril-
may1 beklemektedir.

Eser, lizerine sundugumuz bu degerlendirmelerin 6zeti olarak, bilimsel psikoloji ala-
ninda giiniimiizde de hakimiyetini siirdiiren psikanaliz ve davrariscilik karsisinda pozitif
psikoloji bizlere bir “nefes odasi” agmstir. Ozellikle yazarin pozitif psikolojiye yonelik
kapsamli bir giris olarak yazdig: kitabin psikoloji biliminin kapsamini genisletmesi, te-
davi yéntemleriﬁi yeniden tanimlamasi, felsefe ve teolojiye terk edilen deger, duygu,
irade gibi kavramlar: psikolojiyle yeniden uzlastirmasi, hastaliklarin nedenlerini farkl
sebeplerle temellendirmesi ve yasamin pek ¢cok alaminda kisiye yeni bir bakis agisi kazan-
dirmasi ile amacina ulastigi da belirtilmelidir. Genel olarak eserde olumlu/olumsuz
duygu, mutlulugun siirekliligi, duygu merkezli insanin irade, giic ve erdemler ile ¢esitli
yasam alanlarinda yarattig1 degisim de dahil bircok husus ele alinmaktadir. Bu sebeple
bahsedilen erdemler ve karakter giicleri ile 6rneklendirmeleri konuya ilgi duyan akade-
misyenlere calisma temalar1 baglaminda da agilim saglamaktadir. Galismanmin sonraki
baskilarina y6nelik dnerimiz ise eserin ilk béliimiinde ger¢ek mutluluk igin hazzin azal-
tilmasi vurgusu karsisinda son iki béliimde hazzin ve zevkin gercek mutluluk igin artiril-
mas! gerektigine yonelik vurgu arasindaki celiskidir. Sonraki cevirilerde belirtilen bu
kavramlar tizerine dikkatle calisilabilecegi 6nerilmektedir. Yine yazarin okuyucu tarafin-
dan cevaplandirilmasi i¢in sundugu 6lgeklerle ilgili herhangi bir sonug veya degerlendir-
mede bulunmamasinin da eserin tamamlanmayan yénlerinden biri olarak diistiniilmek-
tedir.

Kaynakga | References

Fromm, Erich. To Have or to Be?. London: Bloomsbury, 2013.

Peterson, Christopher. “Positive Psychology.” Reclaiming Children and Youth. 18/2 (2009), 3-7.

Seligman, Martin. “The Hoffman Report, the Central Intelligence Agency, and the Defense of the
Nation; A Personal View”. Health Psychology Open, 5/2 (2018), 1-9.
https://doi.org/10.1177/2055102918796192

Seligman, Martin. Gercek Mutluluk. cev. Semra Kunt-Akbas. istanbul: Eksi Kitaplar, 2021.

Weber, Max. Protestan Ahlaki ve Kapitalizm Ruhu. ¢cev. Zeynep Aruoba. Istanbul: Hil Yayinlari, 1997.

www.dergipark.org.tr/tr/pub/eskiyeni




