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Psikoloji tarihindeki en onemli ve etkili kisi olan Sigmund Freudun mutluluk
hakkinda syleyecegi cok sey vardi. Ozellikle Uygarlik ve Hosnutsuzluklar isimli
kitabinda mutluluk hakkindaki yorumlar: bugiin hala gegerli olan endiselere hitap
etmektedir. Freud ile hayali bir konusma seklindeki bu makale, Freud'dan alintilar ve
yazilarindan aktarmalar: icermektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikanaliz, Mutluluk, Haz, Pozitif Psikoloji.

Abstract

Sigmund Freud, the most significant and influential figure in the history of
psychology, had a lot to say about happiness. His comments on happiness, particularly
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in his book Civilization and Its Discontents, addressed concerns that are still current
today. This article, which takes the form of an imagined conversation with Freud,
includes quotations of Freud and paraphrases of his writings.

Keywords: Psychoanalysis, Happiness, Pleasure, Positive Psychology.

Girig

II. Diinya Savasindan sonra, Amerikan psikoloji camiasi ruhsal
hastaliklarin tedavisine odaklanmigtir ve boylece psikolojik bozukluklarin
anlagilmasinda ve tedavilerinde 6nemli ilerlemeler saglanmistir. Bununla
birlikte, insanin zayifliklarina yapilan odaklanma, denklemin diger
tarafina ¢ok az dikkat gosterilmesi anlamina gelmistir." Son yillarda ise
insanlarin olumlu 6zelliklerini incelemeye ve psikolojik iyi oluglarini
gelistirmek igin miidahaleler gelistirmeye cabalayan pozitif psikolojiye
daha fazla 6nem verilmeye baglanmigtir.”> Mutluluk, pozitif psikolojideki
onemli konulardandir: Mutluluk nedir ve psikolojik danigmanlar ve
psikoterapistler, daha mutlu olabilmeleri i¢in danisanlarina nasil yardimer
olabilirler?

Yeni mutluluk modellerinden birine gore, bireyin mutluluk seviyesi
genetik olarak belirlenmis mutluluk ayar noktasi, ¢evresel faktorler
(yasam sartlar1) ve mutlulugu etkileyen aktiviteler olmak iizere ii¢ faktor
tarafindan belirlenmektedir. Aragtirma sonuglarina dayali bu modele
gore, mutluluga iligkin varyansin % S0’sini genetik faktorler, % 10’unu
yasam sartlar1 ve % 40’11 amagh etkinlikler agiklamaktadir.> Dolayisiyla
bu model, mutlulugumuzun % 60'min kontroliimiiz disinda oldugunu

! Charles. R. Snyder ve Shane Lopez, Positive Psychology (CA: Sage Publications
Thousand Oaks, 2007).

* Martin Seligman, “Building Human Strength: Psychology’s Forgotten Mission,” APA
Monitor, 29 say1: 3 (1998).

* Sonja Lyubomirsky, Kennon M. Sheldon ve David Schkade, “Pursuing happiness: The
architecture of Sustainable Change” Review of General Psychology, 9 say1: 2 (2005): 111-
131.
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vurgularken % 40'min da daha mutlu olmak igin kendi ¢abalarimiza
bagl oldugunu ifade etmektedir. Daha mutlu olmak i¢in tam olarak ne
yapmamuz gerektigi konusunda az ¢alisma olsa da, oneriler genellikle gok
arkadag sahibi olma, destekleyici bir gruba ait olma, bagkalarina yardim
etme ve siikran giinligi tutma gibi seyleri icermektedir.* Mutlulugu
artirma stratejileri ti¢ yagsam alanina odaklanmaktadir: sevgi, is ve oyun.®

Freud, 1900’lerin baginda kitabin1 yazarken, herkesin mutlulugu
aradigimin farkindaydi ve mutlulugun nasil tanimlanacagy, insanlarin ne
kadar mutlu olabilecegi ile ilgili makul beklentiler, mutlulugu artiracak
etkinlikler ve psikoterapinin danisanlarin mutluluga ulagmalarina nasil
yardimcr olabilecegi hakkinda yazmistir. Bugiin mutluluk hakkinda
yazilanlarla karsilastirldiginda, Freud'un fikirleri oldukga derin ve dikkatli
bir degerlendirmeyi hak etmektedir. Freud, insanin mutluluk potansiyeli
konusunda kotimser olmakla suglansa da, kitabi yazdigi dénemde
psikolojik bozukluklara karsi ancak birkag etkili yontemin kullanildig
unutulmamalidir. Yani bu dénemde mental hastaliklardan muzdarip pek
cok kisiye yardim etmek i¢in gereken acil ihtiya¢ goz 6niine alindiginda,
mutluluk biraz anlamsiz bir konu olarak digiinilmiis olmalidir.

Freud sevgi ve ¢alisma yoluyla mutluluk aramamiz gerektigini
onermektedir. Ona gore tatmin edici sevgi iligkileri ile yaratici ve tiretken
bir ¢alisma yasami, mutlulugu arayan kisi igin en degerli kaynaklardur.
Bu bulgu son yillarda pozitif psikologlarin yaptigi arastirmalarla da
uyumludur. Freud, hedonizm, uyusturucu ve alkol kullanimi ya da
diinyadan elini etegini cekme yoluyla mutlu olmaya ¢aligma konusunda ise
uyarmaktadir. O bu yaklagimlar yerine toplumda etkin olmay1 ve herkesin
iyiligi icin ¢alismay1 onermektedir. Freud ayrica, herkes i¢in gegerli bir
mutluluk regetesi olmadigini da yazmugtir.

*David G. Myers, “The Funds, Friends, and Faith of Happy People,” American Psychologist,
5§ say1: 1 (2000): 56-67.
* Snyder ve Lopez, Positive Psychology.

187

Uskiidar
Universitesi
Sosyal Bilimler
Dergisi, 2020;
sayl: 10,
185-194



Uskiidar
University
Journal
of Social
Sciences, 2020;
issue: 10,
185-194

Timothy C. THOMASON
Cev. Tayfun DOGAN ve Mert AKCANBAS

Danigmanlar, Freud'un mutluluk hakkindaki distincelerinden
cesitli pratik uygulamalar bulabileceklerdir. Ornegin, damisanlar kendi
mutluluklarinin ne kadarini kontrol edebilecekleri ile ilgili makul
beklentilere sahip olmalidirlar. Ayrica onlar mutlu olmaya calisirken
rahatsiz edici kisisel problemlerini de ¢6zmeye galismalidirlar ve eger
yardima ihtiyag¢ duyarlarsa da psikoterapiden faydalanmalidirlar. Bunlara
ek olarak danisanlarin 6zellikle is ve agk hayatlariniiyilestirmeye ¢alismalar:
gerekmektedir. Freud mutluluga ulasmanin zor bir hedef olmasina ragmen,
onu aramanin bizim dogamizda oldugunu ve ulagmak i¢in ¢abalamaktan
vazge¢mememiz gerektigini ileri sirmisgtiir.

Dr. Freud, benimle konusmay1 kabul ettiginiz icin ¢ok tesekkiir
ederim.

Rica ederim. Ne 6grenmek istiyorsunuz?
Hayatin anlami nedir?

Bu soru defalarca giindeme getirildi ve heniiz tatmin edici bir cevap

verilemedi, dolayisiyla bunu gegebiliriz®

Mutluluk arayis1 hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Insanin mutlu olmast geregi yaratilis planinda yoktur.”

Bir hasta ona nasil yardim edebilecegini sordugunda ne
soylersiniz?

Histerik  sikintilarimizi,  aligilagelmis  (siradan)  mutsuzluga

donustirebilirsek ¢ok sey basaracagiz. Saghga kavusturulmus bir zihinsel

yasamla bu mutsuzluga kars1 daha iyi silahlandirilmis olacaksiniz.®

¢ Sigmund Freud, Civilization and Its Discontents, ed. ve gev. James Strachey (New York:
W. W. Norton, 1989), 24.

7A.ge.,25.

¥ Sigmund Freud ve Joseph Breuer, Studies in Hysteria. ed. ve cev. N. Luckhurst (New
York: Penguin,1895), 78.
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Psikanalizin amaci nedir?

Psikanalizin amaci sebepsiz yere ortaya ¢ikan ya da kendi kendine
dayatilan acty1 (nevroz), genel ya da siradan bir aciya doniistiirerek
iyilestirmektir. Yani psikanaliz kader veya varolugsal gergeklere kars: bir
tedavi veya ilag degildir.’

Uygarlik ve Hosnutsuzluklar: kitabiniz ne hakkindadir?

Kitabin ana temas: insanin uzun zamandir siiren mutluluk arayisinda
yasadigi hayal kirikhigidir. Aslinda kitap igin benim orijinal baghgim
“Uygarliktaki Mutsuzluk” seklindeydi. Insanlar, davraniglarryla yagamla-
rindaki amag¢ ve niyetlerinin mutluluk oldugunu géstermektedirler.

“Insanlar mutluluk igin gabalar, mutlu olmak ve &yle kalmak isterler.”'°
Mutluluk nedir?

Mutlu olma ¢abasi, negatif ve pozitif olmak tizere iki yonladiir. Bu
bir yanda ac1 ve haz yoksunlugunun olmamasini, diger yanda ise hazza
iliskin giicli duygularin yagsanmasimi amaglamaktir. En dar anlamiyla,
mutluluk zevk (haz) hissidir. Yasamin amacini belirleyen sey, haz ilkesinin

dizenlenmesi ve zevk hislerini en ust diizeye ¢ikarma ¢abasidir.
Bu yiizden zevk ilkesi bizi zevk aramaya m1 motive eder?

Evet,ama ikincil bir siireg olarak adlandirdigim gergeklikilkesi, insanlar1
kaba arzularini frenlemeye zorlar. Cocuklar, hemen haz alma isteklerini
diizenlemeyi ve daha sonraki 6diller ugruna mevcut keyfi ertelemeyi
ogrenirler. Biz zevki en iist diizeye gikarmak ve aciy1 en aza indirmek igin

kar ve zarar hesabi yapariz.'*

*Age

19 Freud, Civilization and Its Discontents, 25.
"Age.

ZA.ge.
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Zevk istegi, sonsuza dek gergeklikle savas halinde midir?

Evet, ve bu zevk ilkesinin kaybetmeye mahkum oldugu bir savastur.
Bunun gergeklestirilmesi imkansizdir ¢iinkii tiim evrensel kurallar buna
kargi islemektedirler."

Neden mutluluk miicadelesi basarisizliga mahkamdur?

Iki nedenle. Birincisi insanin istekleri doyumsuzdur. Mutluluk
dedigimiz sey ileri derecede engellenmis ihtiya¢larin doyurulmasindan
gelir. Dogasi geregi bu siirekliligi olmayan bir olgudur. Herhangi bir zevkli
durum uzadiginda, once hafif bir hognutluk hissine doénisiir ve sonra
da azalarak biter. Birinin susuzlugu giderildiginde, su igmekten duydugu
memnuniyet azalr. Bizler yogun zevki yasamimizdaki seylerin olagan
durumlarinda degil, bu seylere yoksunluk gekmek gibi olaganin tam zidd:
hallerde hissetmek tizere tasarlanmigizdir. Yani yasamimizdaki imkanlar
daha bagtan kendi yapimizla sinirlandirilmiglardir.'

Mutluluk miicadelesinin basarisizliga mahkiam olmasinin ikinci
nedeni nedir?

Diinyada var olmamizin dogasindan dolay1. Varolusun kosullar: bizim
hazza olan sonsuz arzumuzu sinirsiz sayida aci olasiligi ile eslestirir. Biz
ti¢ kaynak tarafindan ac1 gekmekle tehdit altindayiz: kendi bedenimiz, dis
diinya ve son olarak diger insanlarla iligkilerimiz. Bu son kaynaktan gelen
ac1 belki de digerlerinden daha fazla ac1 vericidir."®

Bir 6l¢iide toplumda yasadigimiz icin mi ac1 ¢ekiyoruz?

Evet, uygarligin cinsellik ve saldirganhik diirtilerinden vazgegilmesi
talebinin bedeli agirdir. Insanlar komgularini sevilecek bir arkadas olarak
gérmekten ¢ok diigman olarak gérmeye daha hazirlar. “Insan insanin
kurdudur” Toplum bagkalarina karsi saldirganca davranma arzusunu
kisitlar, ancak bu saldirganlig1 igeri yonlendirerek yapar. Sonug hayal

BAge.
“Age.
B A.ge,26.
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kirikligy, anksiyete ve sugluluktur. “Uygarlagma yolunda 6dedigimiz bedel
mutlulugun kaybolusudur. Uygar insan, olast mutlulugunun bir kismindan
bir miktar giivenlik karsilig1 vazgegmistir.”'¢

Insanlarin mutluluga ulagmalari i¢in baz1 yollar nelerdir?

Birisi hedonizmdir. “Her bir ihtiyacin dizginlenmeyen tatmini kisinin
yasamini yonetmekteki en cazip yontem olarak kendini sunsa da bu hazz
ihtiyatin 6niine koymak demektir ve kisa siirede cezasini da beraberinde
getirir”"’

Kokain kullanmaktan ne 6grendiniz?

Acidan kaginmanin en basit ve en etkili yolu kimyasal kullanmak
olsa da bunun da benzer dezavantajlar1 vardir. Kullanicinin gergegin
baskisindan kurtulmasina yardimci olan maddeler tehlikeli derecede gekici
ve potansiyel olarak zararli olup ¢ok daha iyi bir sekilde kullanilabilecek

enerjinin israfina neden olurlar.'®

Toplumdan uzaklasarak mutlu olmaya ¢alismak konusunda ne
dersiniz?

“Goniillii yalitim miinzevilerin stratejisidir. Bu sekilde siiktinete dayal:
bir mutluluk giivence altina alinabilir ancak bu ayn1 zamanda yenilginin
de kabuludiir. Korkung dis diinyaya karg1 insan kendini ancak bir gekilde
ondan uzaklasarak savunabilir. Ayn1 sey, Dogunun diinyevi bilgeligi
tarafindan onerilen ve yoga yoluyla uygulanan i¢gtidiileri 6ldiirmek igin
de gegerlidir. Eger kisi bunda bagarili olursa, tiim yasamsal faaliyetlerinden
vazgecmis, hayatini feda etmis ve yalnizca sitktinetin getirdigi mutlulugu
elde etmis olur. Bir toplulugun iiyesi olmak ve digerlerinin iyiligi i¢in
caligtyor olmak ise daha iyi bir yoldur.

“Age,73.
7A.ge., 26-27.
¥ A.ge.,27-28.
PA.ge.
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Peki, giizelligin keyfini ¢ikararak mutlu olmaya ¢alismak hakkinda
ne dersiniz?

Sanatla ugrasmanin keyfi, hafif bir narkoz etkisi ortaya gikarabilir
ancak bu gegici bir zevktir. Bu, diinyay1 hayal etme, yanilsama ya da fantezi
yoluyla algilamaya y6nelik birgok girisimden biridir.»

Dini inan¢ mutlulugu artirabilir mi?

Dini inang nevrotik hastaliklarda goriilen gercek disihiga benzer.
Insanhgin dinleri kitlesel sanrilardur. Dinler, gergekligi sanrili bir bigimde
yeniden sekillendirerek mutluluk saglamaya ve ac1 gekmekten korunmaya
yardimci olmaya caligirlar.!

Bu yaklasimlardan hig¢biri mutlulugu desteklemiyorsa, o zaman
ne gerekir?

Yaratic1 ve iiretken bir galigmayi tavsiye ederim. Calisma yiiceltmeyi ve
libidonun yer degistirmesini icerir. Ozgiirce secilen bir mesleki faaliyet,
6zel bir memnuniyet kaynagi olabilir. Hayatin yonetilmesi igin bagka
higbir teknik, bireyi gercege bu kadar siki bir sekilde baglamaz. Ben
ozellikle psisik ve entelektiiel isleri severim. Oyle olmay1 hak etmesine
ragmen c¢aligmak, insanlar tarafindan mutluluga giden degerli bir yol
olarak yeterince goriilmez.>

Ask mutlulugu artirir mi?

Sevmek ve sevilmek stratejisi hepimizde dogal olarak bulunur. Sevgi de
en yogun ve baskin zevk duygumuz ve tiim mutluluk tiirlerinin prototipi
olan cinsel agk da bebeklik donemi tatminine 6zlem duyulmas: temellidir.
Erotik agk belki de mutluluk hedefine diger yontemlerden daha ¢ok
yaklagir.s

M Age,27-32.
! A.ge, 29-30.
?Age,27-32.
®Age, 33.
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Ask yoluyla mutlulugu aramanin bir dezavantaji var midir?

Ah evet, aksi takdirde hi¢bir insan mutluluga giden bu yolu bagka bir
yol i¢in terk etmezdi. “Biz hicbir zaman sevdigimiz zamanki kadar aciya
karg1 savunmasiz ve hi¢bir zaman sevdigimiz nesneyi ya da onun sevgisini
kaybettigimiz zamanki kadar caresizce mutsuz degiliz” Psikanalizin
enerjisinin ¢ogu, igerdigi bir¢ok tehdide ragmen sevgiyi siirdiirmenin
karmagikliklarini anlamaya ¢aligmakigin ayrilmistir. Agkin zevkleri nadiren
karmagik degildir. Agk ve saldirganlik nadiren birbirinden uzaktir.>

Genel olarak mutlu olabilecegimiz konusunda karamsar
goriinityorsunuz.

“Mutlu olma planinin ger¢eklesmesiimkansizdir. Ancak bizler mutluluk
planlarimizi bir sekilde ger¢eklesmeye yakin hale getirme gabalarimizdan
asla vazgegmemeliyiz ve zaten vazgecemeyiz.”

Bu, insanligin ¢ikmazidir. Insanlar mutlu olamaz, ancak sonuna kadar
mutluluk i¢in miicadele edeceklerdir. Bu hem trajik hem de asil bir
davranstir. Insanlar kadere pasif olarak boyun egmeyi reddederler.

“Kesin olarak bunu saglayan higbir sey olmasa da, insanlar tarafindan
ulagilabilir, mutluluga gétiirebilecek birgok yol vardir.”* Zevk acidan daha
iyidir ve mutlulugumuzu en ist diizeye ¢ikarmaya ¢aligmamamiz igin
bir neden yoktur. Tim acilar1 gideremesek de, bazilarini izale edebilir ve
bazilarini da hafifletebiliriz.”

Psikanaliz mutlu olmamiza yardimci olabilir mi?

Evet, psikanaliz, saldirgan ve yikici diirtiilerimizi daha saghkl ve
tiretken davraniglara yiiceltmeyi saglayan, kaygi ve suglulukla bas
etmenin bir yoludur. Mimkiin oldugu 6l¢iide mutluluk kisinin libido

*Age, 34.
»Age, 33.
M A.ge.

7 Age, 34.
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ekonomisinin problemidir. Bundan dolay1 her biri benzersiz bir psisik
yapiya sahip insanlar oldugu i¢in zevke ulasmanin yollar: insanlarin sayisi
adedincedir. Agirlikli olarak erotik yonelimli bir kisi duygusal iliskilere
oncelik verirken, kendi kendine yeterlilige meyilli olan narsist doyumu
icsel zihinsel siireglerde arayacaktir. “Temkinli bir is adaminin tim
sermayesini tek bir yatirima baglamaktan kaginmasi gibi, tiim tatminimizi
tek bir arzuya baglamamamiz bizim i¢in yararl olacaktir. Herkes kendisini
kurtarabilecek yontemi bulmak zorundadir.

Bu roportaj icin tesekkiir ederim.

Rica ederim.
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