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'Bertrand Russell

Yazarlar Hakkinda Bilgi

Kitabin yazari Bertrand Russell modem c¢agin en c¢ok ovgu alan felsefe ve
matematikcilerinden biriydi. Bati Felsefesi Tarihi gibi coksatan kitaplar kaleme ald.
Komunizm ve nukleer silahsizlanma da dahil olmak tzere pek ¢cok davayi buyuk bir hevesle
destekleyen bir halk entelektieliydi.

Russell’in ateist ve vejetaryen oldugu bilinir. 98 yasina kadar yasadi, kendi felsefi ve politik
fikirlerinin gecerliligini sinamak ve onlar kendi hayatina uygulamak igin bol zamani oldu.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Russell, kendi gozlemlerinden ve yasam deneyimlerinden yola ¢ikarak modern insanin
mutsuzluk kaynaklarini (kaygi, kiskanclik, rekabet, yorgunluk, sucluluk duygusu vb.) ele alir.
Ardindan mutlulugun gercek kaynaklarini (sevgi, calisma, ilgiler, sadelik, i¢ huzuru ve
toplumsal baglan) inceler.

Kitap, felsefi bir sistem sunmaktan cok, gtindelik hayati daha yasanabilir kilacak oneriler
icerir.

Kitabin Ana Fikri

Mutluluk sansa bagl bir Iituf degil, bilincli bir secim ve aliskanlik meselesidir. insan, kendi
dlsltnce bicimini ve yasamini dizenleyerek mutlu olmay! 6grenebilir.

Mutsuzlugun buyuk bir kismi toplumsal baskilar, yanlis degerler, kiyas ve doyumsuzluk gibi
insanin kendi yarattigi nedenlerden dogar.

Mutluluk ise baskalariyla saglikli iliskiler kurmak, tretken ve anlamli bir is yapmak, gereksiz
kaygilardan uzak durmak ve yasamin basit zevklerine deger vermekle mumkun olur.

1/6



Mutlu Olma Sanati - Kitap Ozeti

“Mutlu Olma Sanati” basit dili ve kolay okunabilirligi ile poptuler bir felsefe kitabidir. Kitabin
ana fikri, mutlulugun disa dontk bir tutum izlenerek elde edilecegdi ve kisinin kendi igine
donmesi halinde kaybedilecegidir.

Russell, insanin bir problemle karsilastiginda problemi ¢dzmek i¢cin o an kendine ne
yaplilabilecegini sormasini; varsa yapmasini; yoksa yapilacak bir sey bulana kadar meseleyi
kenara koymasini tavsiye eder. Bu yonulyle Russell tzerinde antik felsefenin izlerini gérmek
mumkdinddar.

Kitap iki kisimdan olusmaktadir. ilk kisimda mutsuzlugun nedenleri, ikinci kisimda mutlulugun
nedenleri ele alinmaktadir.

Birinci Kisim: Mutsuzlugun Nedenleri

Yazarin amaci, uygar toplumlarda bircok insanin yasadigi ama goruntr bir nedeni olmadigi
icin katlanilmasi zor gorilen gunlik mutsuzluklara ¢6zim O©nermektir. Ona gore bu
mutsuzluklarin kaynagi ¢ogunlukla yanlis dinya gorusleri, hatali ahlak kurallari ve yasam
aliskanliklaridir. Cunku bu yanlislar, mutlulugun temeli olan dogal istek ve yasama hevesini
koreltir. Yazar, bu dogal hevesi yeniden canlandiracak yollari gostererek insanlara daha
mutlu bir yasamin kapilarini agmak istedigini soyluyor.

Russell bliylime caginda, hayattan nefret eden ve slrekli olarak intiharin esiginde olan bir
cocuktur. Simdi ise yasamdan zevk alan; bunun da hayatta en ¢ok neleri istedigini kesfetmis
ve bircogunu elde etmis olmasindan kaynaklandigini distnen bir yetiskindir.

Russell deneyimlerinden yola cikarak mutlulugu elde etmesine katki veren diger davranis
degisikliklerini; “sadece kendini distinme huyumdan vaz ge¢cmek, kendine ve kusurlarina
aldins etmemeyi 6grenmek, dis ilgi alanlar kesfetmek” seklinde siraliyor.

Mutsuzlugun en buytk sebebi ice kapaniklik, ¢care ise dis dinya ile ilgilenmektir. En yaygin
ice kapaniklik cesitleri; giinahkar, narsist, megalomandir.

Hayalindeki kendisiyle, kendi hakkinda gercege dayanan bilgisi catisma halinde olan
gunahkar surekli olarak kendi hosnutsuzlugunun hedefi olur. Yasamin ilk yillarinda edinilen
dogal duygularin bastiriimasi, biling disi ve bilingli zihin arasinda pek ¢ok sagliksiz bicimde
kendini gosteren bir uyumsuzluk yaratir.

Glnah dusincesiyse bize kendimizi degersiz ve yalniz hissettirir. Narsist ise kendine
hayrandir ve devamli hayranlik kazanmak ister. Kendini begenmisligin kaynagi, sikilganhk ve
cekingenliktir. Megaloman ise gugli olmak, korkulan olmak ister. Empatiden yoksun,
rekabetci ve ice donuk olmalari kendilerine zarar verir.
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Her U¢ kisilik tipinde de mutluluk, baskalarindan farkli oldugumuz inancina dayal ice bakisla
bastirilir. Kendimizi davalarla, tutkularla, ilgilerle 6zdeglestirip baskalarinin iyiligini
kendimizinkinden daha fazla dnemseyerek de kazanilir.

Russell'in “Byron Mutsuzlugu” adini verdigi mutsuzluk entelektiel mutsuzlugudur. Bazi
insanlar bu dinyanin su anki durumunun, kendilerine mutlu olmak icin hicbir neden
sunmadigint dusunir. Ama Russell, "Gercekteyse mutsuzluklari bilmedikleri bir nedene
dayanir ve bu, onlarin dinyanin daha az zevkli yonleriyle ilgilenmelerine yol acar," der.
Russell, bu tur karamsar, entelekttiiel mutsuzlugun, yasamin kendisiyle ¢ok az etkilesimin
arand olduguna inaniyordu. Mutsuz “ruh halini” terk etmenin en iyi yolu, dinyayla aktif bir
sekilde iliski kurmanin bir yolunu bulmaktir.

Russell mutsuzlugun bir diger nedenini “rekabet” olarak gorlr. Yagsamak icin miicadele diye
bir sey yoktur; basari icin miicadele vardir. Bir is adami, aslinda havadan sudan olan bir seye
sayginhk kazandirmak amaciyla, buna yasam micadelesi diyecektir.

Mutlulugun kaynagi olarak gorilen rekabette basarlyr fazla 6nemsemek mutsuzlugun
nedenidir. Russell’in savi; basarinin mutlulugun bir 6Jesi oldugu, ancak diger 6gelerin
tamaminin feda edilmesi pahasina elde edilmesi halinde ¢ok pahaliya mal olacagidir. Boyle
durumlarda asil sorun, hayati bir rekabet, hem de yarismayi kazananin sayglyl kazanacagi
bir rekabet olarak goren bir felsefenin benimsenmis olmasindan ileri gelmektedir. Bu
hastaligin tedavisi, amaci bakimindan ol¢ulu bir hayatta, makul ve sakin zevklerin rolunu
kabul etmekle mimkunddr.

Russell mutlulugun asli bileseninin fiili basaridan bile daha fazla, caba oldugunu soyler.
Hicbir caba sarf etmeden butliin heveslerini tatmin edebilen bir kisi, sonunda arzulara
ulasmanin kendisini mutlu etmedigini gérecektir. Russell’a gére; "istediginiz bazi seylerden
mahrum kalmak, mutlulugun olmazsa olmaz parcasidir.”

Russell mutsuzlugun diger bir kaynagi olarak can sikintisini gorlr. Russell heyecan ve
macera arzusunun, Ozellikle de erkeklerde, insanin dogustan gelen bir 6zelligi olduguna
dikkat ceker. Macera arzusu, uygarligin avcilik evresinde dogal olarak yuceltildi; ama tarimin
devreye girisiyle birlikte can sikintisi insanlarin Uzerine ¢okmeye basladi. Makine ¢agi bu
bitkinligi belli oOlculerde azaltt;;, ama sikilma korkusu ayni kaldi. Gercekte can sikintis
Russell’in séyledigi gibi mutsuzlugun bir kaynagi degil sonucu olabilir.

Yorgunluk mutsuzlugun diger bir sebebini olusturur. Sanayi toplumunun getirdigi yogun
calisma temposu ile belirsizliklerin neden oldugu endise duygusu mutsuzlugu perginler.
insanlarin cogu dusiincelerini kontrol etmede yetersizdir. Akilli insan, sorunlarini gerektigi
zaman dusuntr; gece ise hicbir sey disliinmez. Endise psikolojisinin, zihin disiplini ile
ustesinden gelinebilecedi kanaatindedir. Bu noktada, Russell'in Stoa 6gretisine yaklastig
soOylenebilir.

Russell’a gore mutsuzlugun en blylk nedenlerinden birisi de cekememezliktir. Clinkl bazi
insanlar baskalarinin basarilarindan aci ¢ekerler. Bu duyguyu ortadan kaldirmak igin,
hayranlik duygusu biyutlilmeye calisiimalidir. Karsilastirmalardan kacinilmal; gtizel olan her
seyin tadi ¢cikariimalidir.
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Giinah duygusu, iskence korkusu ve kamuoyu korkusu mutsuzlugun diger 6nemli
sebepleridir. Ginah duygusu pismanliga; bize karsi yapilan haksizliklar ve kotulikler hem
kendimize hem de ¢evremize karsi nefrete donlsurse buyuk mutsuzluga sebep olur. Dini,
entelektlel, sosyal veya etnik farkliliklardan dolayr kamuoyu baskisi, gelismeyi dolayisi ile
mutlu olmak icin gerekli olan ruh 6zgurliglinu olanaksiz hale getirebilir. Mutlu olmak igin,
cevrenin arzu ve zorlamalarini dikte etmesine misade etmeden, yasam tarzimizin
istedigimiz gibi olmasi gerekir.

Russell, gdzimuzde buyuttigumiuz yetenek ve becerilerimizin bagkalar tarafindan
onaylanmiyor olmasini kabullenmenin bize zor geldigi gorusundedir. Baskalarinin hatalarini
ifade ederiz; ama onlarin, bizim hatasiz oldugumuzu diisiinmelerini isteriz. Oviilme istegi,
gurur ve insanin kendi erdemlerini abartmasi ile baskalarindan fazla sey beklemesi kisiyi
mutsuzluga gatardr.

Kendini begenmis insanlar basarisizlik karsisinda duygusal olarak c¢okerler, buna karsilik
mUtevazi insanlar basari karsisinda saskinhga ugramazlar. Bu yizden de beklentileri dusuk
tutmak en iyisidir.

ikinci Kisim: Mutlulugun Nedenleri

Russell genellikle bilim adamlar ve el becerisi isi yapanlarin, yaptiklarl ise kendilerini
kaptirdiklarinda ve becerilerinin isi basarnli bir sekilde surdirmek igin yeterli oldugunda
mutlu olduklarini vurgulamaktadir. Bu gorts Mihaly Csikszentmihalyi’nin “Akis” teorisi ile
benzerlik gdstermektedir. Ayrica bir davaya inanmanin mutluluk kaynagi oldugunu
belirtmektedir.

Mutluluk her seyden cok insanlara ve gevreye ilgi duymaya dayanir. Mutlulugun sirrini soyle
verir: ilgilerinizi olabildigince genisletin; sizi ilgilendiren seylere karsi tepkilerinizin diismanca
degdil, olabildigince dostca olmasina bakin.

Russell’a gore; mutlu insanlarin en belirgin 6zelligi yasamdan keyif almalaridir. Bu ise,
zihinsel farkindalik ile mimkundur. Antik Yunanhlarin olcultlik ilkesi burada dnem kazanir.
Her seyin asinsi zararlidir. Glzel yemeklerden keyif alan biri, dl¢ululuk kuralini ¢igner ve
asirlya kacarsa sonunda aldigi keyif, eziyete donusur.

Sevgi guven duygusu yaratir. Karsilk beklemeden sevilmek (6zellikle ¢ocukluk c¢aginda)
bireyin yasama tim guictyle katilmasini ve mutlu olmasini mimkdun kilar. Gergek sevgi, ¢ikar
gozetmeden icten gelen ve karsilikli olan sevgidir. Bu ¢esit sevgi duinyayi ve yasami daha bir
ilgiye deger kilar. Sevilmeme duygusu ise hosnutsuzluk ve ice kapanmaya surukler.

Anne babaliktan feragat edenler, mutluluktan yoksun kalir ve bulylk ihtimalle nedenini
bilmedikleri bir tatminsizlik yasarlar. Cocuklar, sureklilik ve beraberlik saglar ve bu da size,
"ilk tohumdan baslayip uzak ve bilinmez bir gelecege dogru akan hayatin bir parcasi
oldugunuzu" hissettirir.

lyi bir isin, insani mutlu kilmak bakimindan hiinerden stiin olan yapici bir 8gesi vardir.
Onemli nitelikte yapici bir isin basariimasi halinde, hissedilecek duygu biiyiik bir hosnutluk
ve mutluluk duygusudur.
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insan hayatinin biitiin alanlar, ister is olsun ister evlilik ya da cocuk yetistirme, disa doniik
bir caba gerektirir ve mutlulugu getiren de bu cabanin kendisidir.

Russell''n mutluluk recetesinde caba ile kabullenme arasindaki "altin oran" 6nemlidir.
Basarisiz olma karsisinda kisinin elinden geleni yapmasi ve sonucu kadere birakmasi uygun
olan yéntemdir. Uziintii, 6fke ve endise hicbir seye yaramayan duygulardir. Bunlara kendini
fazla kaptiranlarin kabullenme olmadan bunlarin tstesinden gelebilmeleri zordur.

Russell’in mutlu insani “ilgilerini kendinden disariya yoneltebilen, hayati merak ve
coskuyla karsilayabilen” insandir.

Russell, mutlulugun "kismen dis kosullara kismen de kendimize bagh" oldugu sonucuna
varir. Yemek, barinmak, ask, is, saygi, evlat sahibi olmak gibi basit seyler mutluluk icin
gereklidir. Etrafimizin bu basit mutluluk kaynaklariyla dolu oldugu g6z oninde tutulursa,
yalnizca psikolojik olarak uyumsuz kisilerin mutlu olmayi basaramayacagini belirtir.

Russell insanin tutkularin ve ilgilerin ice degil disa doniik olmasi halinde mutlu olabilecegini;
bencil duygularinin zindanina hapsolmus ruhun ancak dis diinyaya acilarak kurtulabilecegini
belirtir.

Kendi i¢cine gomull oldugu i¢in mutsuz olan birisinin yapacagi en onemli degisiklik, yanhs
olan inancini mantikli olanla degistirmek ve biling altina yerlestirmektir. Bu arada kendini bir
ise vermektir.

Russell’a gore mutlu yasam, buyk dlcide, iyi ve dirust bir yasam demektir.

Russell, biraz daha derine inerek mutsuzlugun bilin¢ ve bilin¢ disi ya da benlik ve toplum
arasindaki butinlesme eksikliginin bir sonucu olduguna dikkat ¢ceker:

"Mutlu insan, bu birlesme basarisizliklarinin ikisinden de aci ¢ekmeyen, birlige ulasmis
insandir; onun benligi, ne kendi icinde birbiriyle uzlasmaz kisimlara bolinmus, ne de
dinyaya karsi bir sipere gémulmustar.”

Russell'in mutluluk anlayisinda; baskalariyla saghkl iliskiler kurmak, tretken olmak, merak
duygusunu canlh tutmak ve yasami bitlin yonleriyle kucaklamak temel bir yer tutar.

“Mutlu Olma Sanati” akademik anlamda Russell'in dnde gelen eserlerinden biri degildir.
Daha ziyade mutlu bir yasam uzerine dusitncelerini aktardigi kisisel gelisim kitaplarinin ilk
orneklerinden biridir.

Bu kitapta Russell mutluluga micadele ve g¢aba ile ulasildigini vurguluyor ve bunu ¢cok sade
ve anlasilir bir dille yapiyor. Eser ilk olarak 1930'da yayinlanmis olsa da Russell'in savundugu
genel noktalarin cogu bugiin gecerliligini korumaya devam ediyor. Ozellikle mutsuzlugun
nedenleri olarak ‘rekabet’ ve ‘kamuoyu baskisr’ ile ilgili bolimleri hayrete sayan bir sekilde
gundmdiz dinyasini anlatiyor.
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Mutlu Olma Sanati - Temel Cikarimlar

1. Mutluluk, kendimizi hayatin icine atmaktan gelir; bu, zihnin benlik ile mesgul
olmasini, yani mutsuzlugun baslica nedenini genellikle azaltan bir tutumdur.

2. Cok ender durumlar bir yana, mutluluk yalnizca uygun kosullarin bir araya gelmesiyle
olgun bir meyve gibi kucaga dlismez, ona cabayla erisilebilir.

3. Kendiliginden ve kendini zorlamadan pek ¢ok insani sevmek, belki de kisisel mutlulugun
en bluyuk kaynagidir.

4. Sdurekli kiyas, sosyal onay arayisi, bos rekabet ve yapay idealler mutsuzlugu artirir.
5. Paraya, statliye ya da sohrete bagimli bir mutluluk kirllgandir.

6. Insan yalnizca kendine doéniik yasadiginda mutsuzlasir. Baskalariyla saglkli ve icten
baglar kurmak, yasami anlamli hale getirir.

7. Calisma, mutlulugun en bulyluk kaynaklarindandir. Faydal, uretken ve anlamli bir is,
insani tatmin eder.

8. Mutluluk ogrenilebilir bir sanattir. Biraz bilin¢li ¢abayla, olumsuz aliskanliklardan
kurtularak, olumlu bir yasam diizeni kurmak mumkunddar.
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