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Ozet

Alt1 temel duygudan biri olan mutluluk; 6fke, korku, tizlintii, igrenme ve kiskangliktan farkli olarak bir
pozitif duygu bigiminde karsimiza c¢ikmaktadir. Ulasmak igin ¢abaladigimiz, buldugumuzda
kaybetmekten korktugumuz ve kimilerine gore hayatimizi arayisinda gegirdigimiz bu duygu nedir? Tek
bir tanim1 ya da bir duruma atfedebilecegimiz acik bir anlami var midir? Mutluluga ulagsamamak mi bir
patoloji gostergesidir yoksa daimi olarak mutluluk pesinde kogsmak mi? Terapi odasinda mutluluk nasil
karsimiza ¢ikar? Bu sorulara cevap bulmayr amagladigimiz makalemizde oncelikli olarak mutlulugu
pozitif duygular temelinde ele alacak, sonrasinda mutluluk kavramina daha yakindan bakarak olast
anlamlart lizerinde duracagiz. Bunun yani sira, mutluluk duygusu ile ilintili patolojilere kisaca
deginerek terapi ortaminda terapist ve danisan agisindan bu duygunun nasil yasandigma ve ele
alindigma yonelik ¢ikarimlarda bulunacagiz.

Anahtar Sozciikler: mutluluk, mutluluk teorileri, terapi siireci
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Mutlulugu Ararken: Teorik Yaklasimlar ve Psikoterapiye Yonelik Cikarimlar
Mutluluga Yonelik Teorik Yaklasimlar

Pozitif duygular

“Mutluluk” duygusunu anlamaya yonelik teorik yaklagimlar1 gozden gegirirken ilk
ugranilan durak genellikle pozitif duygulara yonelik ¢alismalardir; ¢iinkii mutluluk temel duygular
kategorisindeki bes negatif duyguya kars1 tek pozitif duygudur (Ekman, Friesen ve Ellsworth,
1972; akt. Power ve Dalgleish, 2008). Pozitif duygularin psikoloji literatiiriindeki yerine
bakildiginda ise negatif duygulara yapilan vurgudan dolay1 kisir kalmis bir alanla karsilagilir.
Negatif duygularin literatiirdeki baskinligina yonelik aciklamalardan biri, psikolojinin geleneksel
olarak psikolojik sikintilarla ilgilendigi ve dolayisiyla temel olarak negatif duygulari ¢calisma
konusu olarak se¢tigi yoniindedir (Fredrickson ve Branigan, 2001). Bu ac¢iklamaya gore negatif
duygular, bireysel ve toplumsal olarak pozitif duygulara gére daha fazla problem ve tehlike
yaratmakta, dolayistyla da bireyi ve toplumu korumak adina bu alandaki ¢alismalara agirlik
verilmesine neden olmaktadir. Bir diger agiklama ise pozitif duygularin sayica daha az olmasi ve
birbirinden ayirt edilmesinin daha zor olmasidir; negatif duygularin her birinin kendine 6zgii ayirt
edilebilen otomatik sinyalleri varken pozitif duygularin tek bir ifade sekli vardir. Bu durum pozitif
duygularin iizerine yapilan ¢aligmalar1 zorlastirmaktadir. Nesse (1990), duygular arasindaki bu
niceliksel tutarsizlig1 evrimsel bir bakis acisiyla degerlendirirken diinyadaki tehdit ve tehlikenin,
firsatlardan ¢ok daha fazla olduguna vurgu yapar. Hayati tehdit eden tehlikelerin igaretlerine karsi
tepki verememek 6liimciilken, herhangi bir firsata veya olumlu bir duruma karsilik verememenin
sonucunun hi¢bir zaman bu kadar sert olmamasi negatif duygularin sayica fazla olmasinin ve net
bir sekilde ayirt edilmemesinin bir nedeni olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Prato ve John, 1991).

Duygularin 6zgiin hareket potansiyelleriyle iliskili oldugunu s6yleyen duygu teorileri, bir
durumun duygu olarak tanimlanmasi i¢in, o durumun kendine 6zgiin bir hareket egilimi yaratarak
organizmay1 harekete hazirlamasi ve yeri geldiginde fiziksel hareketi ortaya ¢gikarmasi tizerine
kuruludur (Levenson, 1994). Fredrickson (1998) bu yaklasimin tersine duygularin 6zgiin hareket
potansiyeli yaratmasi gerekmedigi; sadece biligsel aktivitede degisiklige neden olabilecegi
goriisiinii ortaya koymustur. Bu goriise gore, negatif duygular kisinin anlik diisiince-hareket
repertuarini daraltirken, pozitif duygular anlik diislince-hareket repertuarini genisletirler.
Duygular1 diisiince-hareket potansiyeli yaratmasi yoniinden ayiran bu goriise gore, kisinin hayati
tehdit edici bir durumla karsilastiginda biligsel kapasitesinin daralarak duruma uygun davranisa
yonelik 6zgiin hareket potansiyelini arttirmasi evrimsel olarak hayati deger tasimaktadir. Pozitif
duygularin evrimsel degeri, tehdit edici durumdan sonra azalan biligsel aktiviteyi arttirarak,
uyarilmis olan kardiyovaskiiler sistemi normal seviyeye getirmek ve dolayisiyla negatif duygular
diizenlemektir (Fredrickson ve Branigan, 2001). Bununla birlikte bilissel aktiviteyi arttiran ve
bilissel baglam1 genisleten pozitif duygular kisiye esneklik kazandirmakta, yaratici diisiinceyi ve
kisisel gelisimi destekleyerek kisinin olumsuz durumlara ve duygulanimlara kars1 direncini
arttirmaktadir.
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Kapsayici bir terim olarak mutluluk

Korku, 6tke veya tiziintli gibi negatif duygularin pozitif duygulara gore sinirlar1 ve siiresi
belirli olarak tanimlanabilirken, birbirinden de kolayca ayirt edilebildigini bir 6nceki boliimde
belirtmistik. Mutlulugun tanimina yonelik yaklasimlar incelendiginde, bu yaklasimlarin iki ana
baslik altinda toplandig1 goriilmektedir (Power ve Dangleish, 2008). ilki mutlulugu kisa, anlik ve
gecici bir duygu olarak tanimlayan; nese, eglence ve zevk gibi birgok pozitif duyguyla iliskilen-
diren hedonik yaklasimdir. Digeri ise mutlulugu uzun siireli hayat memnuniyeti ya da hayat boyu
devam eden bir ferahlik hissi olarak tanimlayan 6domonik yaklasimdir. Hedonik yaklasim dogrul-
tusundaki caligmalar asagida ele alinmaktadir, farkli felsefi yaklasimlar1 ve psikolojik teorileri
iceren 6domonik yaklasima ise ayr1 bir bolim ayrilmastir.

Ekman (2003) hedonik ve 6domonik yaklasimlardan bahsederken, bir yerde mutlulugu
tanimlamanin nasil bir mutluluk yasandigini gostermeyecegini ifade eder. Calismalari, hedonik
yaklagimin 6nermesinde oldugu gibi kisa siireli, gegici ve anlik olan pozitif duygular1 ve bunlarin
birbirinden farkinin incelenmesini icermektedir. Ekman, arastirmalari sonucu tanimladigi on alti
duyguya eglenceli duygular adin1 vermistir. Bu duygulardan bazilari eglence, ferahlik, heyecan,
rahatlama, merak, zevk, gurur, siikran, “fiero”, “naches” ve “shadenfreude”dir. Son ii¢ duygunun
karsiligini ingilizce’de bulamayan Ekman, bu kelimeleri farkl1 dillerden alarak kullanmustir ve
anlamlar sirastyla ¢ok zor bir durumu basarmak, kendi ¢ocuklarinin basarisindan gurur duymak
ve bagkasinin basarisizligindan mutlu olmaktir.

Giilmek pozitif ve eglenceli duygularin isaretidir (Ekman 2003; Fredrickson ve
Branigan, 2001). Giilmenin her zaman pozitif bir duygu ifadesi olup olmadigi sorusu ilk olarak
Duchenne tarafindan cevaplanmak tizere ¢alisilmistir (1862, akt. Ekman 2003). Duchenne yaptig1
caligmalar dogrultusunda, gercek giillis ve sahte giiliis arasindaki fark gozii ¢cevreleyen kaslarin
hareketine gore ayirt edilebilir 6nermesiyle, gercek giilmenin her zaman gozii ¢evreleyen kaslarin
hareketini igerdigini soylemistir. Ekman (2003) Duchenne’nin bahsettigi kasin tamaminin degil
sadece bir kisminin gercek giilmede aktive oldugunu belirterek, Duchenne’nin yiizyildan fazla
zaman once buldugu bu sonucu az bir farkla dogrulamistir. Buldugu sonuglar1 Duchenne’e ithaf
eden Ekman gercek giilmeye “Duchenne Giiliigii” ismini vermistir.

Odomonik yaklagim

Mutluluga dair 6domonik yaklasimin temelleri bundan yaklasik iki bin bes yiizyil 6nce
Aristoteles’in “Nikomakhos’a Etik” kitabinda karsimiza ¢ikmaktadir (Franklin, 2010).
Aristoteles’e gore biitiin organizmalar kendi var olma potansiyellerini i¢inde tasirlar. Bu tipki mese
palamudunun mese olma potansiyelini kendinden getirmesi gibidir. Palamut toprak, hava ve suyla
beslenerek zaman iginde kendi potansiyelini ger¢eklestirir ve biiyiik bir mese agacina doniistir.
Benzer bir sekilde, her insan potansiyelini dogustan itibaren kendinde tasimakta ve ¢evresinden
beslenerek bu potansiyeli zaman i¢inde gergeklestirmektedir. Kisinin mutluluk arayisi kendi
potansiyelini gerceklestirmesiyle i¢ ice gecer. Mutluluk zengin olmak, varlikli olmak veya iyi
hissetmek degildir; memnuniyet ve keyif gelip gegicidir oysa asil mutluluk incindigimizde ya da
hayat bize kotii davrandiginda da orada olan mutluluktur. insan ilerledigi, gelistigi ve kendi
potansiyelini ger¢eklestirdigi 6l¢iide iyi bir hayata sahip olacaktir. Aristoteles, ancak erdemli bir
hayatin bunu saglayacagini belirtmekte ve erdemi kisinin iyi bir hayata sahip olmak i¢in aklini
dogru kullanmasi olarak tanimlar. Erdemli yasam “altin oran” a bagl kalan yagamdir; bu da her
tiirlii ihtiyacin ortalama seviyede karsilanmasi ve ortalama derecede gercek ya da goriinen
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ihtiyaglara cevap verilmesi anlamina gelir. Bu yaklasima gore iyi bir seyin fazlasi yoktur ve her
kisi kendisi i¢in dogru oranda segmekten sorumludur.

Aristoteles’le baglayan mutlulugun 6démonik tanimi hiimanistik yaklasimdan psikanalize
kadar bir¢ok psikoloji yaklasiminda kendini gostermektedir. Hiimanistik yaklasimda mutlu bir
hayat siirmenin yolunun kendini gerc¢eklestirmekten gectiginin gostergesi Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisinde en iistte yer almasindan ve Rogers’in kendi yazilarinda potansiyelini
gerceklestirmeye siklikla deginmesinden anlasilabilir (Rogers, 1961; Maslow, 1982). Mutluluk ve
kendini gergeklestirme potansiyeli arasindaki iliskiye vurgu yapmak amaciyla Maslow, 1982
tarihli bir yazisinda “Eger olma kapasitenizden asagisin1 olmay1 hedefliyorsaniz, hayatiniz
boyunca mutsuz olacaginiz yoniinde sizi uyaririm” demistir. Rogers’a (1961) gore insanin kendi
potansiyelini gerceklestirmesi, sadece kendi olmaktan geger ve bunun tek yolu da insanin kendini
bilmesidir. Bunun yaninda, insanin karsilanmasi gereken iki temel ihtiyac1 kendine kosulsuz takdir
sunmasi ve kendi ihtiyaglarini, hayallerini ve riiyalarini dinlemesidir. Ryff (1989) bir¢ok psikoloji
teorisini inceleyerek 6domonik bir hayat: tanimlayacak degiskenleri alt1 baslik altinda toplamustir.
Bunlar kendini-kabullenme, pozitif iliskiler, kigisel gelisim, hayat amaci, ¢evresel hiikkiim ve
otonomidir. Ryff yaptigi ampirik ¢alismalar sonunda da bu degisenlerden ikisinin, kendini
kabullenme ve ¢evresel hiikmiin hayat memnuniyetiyle dogrudan baglantili oldugunu bulmustur
(1989).

Bilissel yaklasim

Veehoven (1984) mutlulugu memnuniyet duygularinin toplami olarak degil kisinin gegmis
deneyimlerini goz Oniine alarak yasam kalitesini degerlendirdigi bilissel bir yap1 olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim ¢ergevesinde yapilan ¢aligmalar genellikle mutlulugun hangi
degiskenlerle iliskili olduguna odaklanirlar. Bir¢ok ¢alisma kisisel degiskenlerin (yas, gelir,
egitim, din vb.) kisinin hayat kalitesine yonelik 6znel degerlendirmesinin ¢ok kii¢iik bir kismin1
acikladigini gostermistir (6rn. Kamman, 1982). Nesnel degerlendirmelerin 6znel hayat tatminini
tanimlamadaki yetersizligi biitlinleyici teorik agiklamalara ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.
Duygular tizerine temel bir model olarak ortaya konulan SPAARS model, kisinin bilgi islemleme
alanlarini kendilikle ilgili alan, bagkalariyla ilgili alan ve diinyayla ilgili alan olarak ii¢ ana baslik
altinda toplar. Her insanin mutluluga ulasmak i¢in diisiik ve yiiksek seviyeli amaglar koydugunu
soyler (Power ve Dangleish, 2008). Bu yaklasima gore bilgi islemleme alanlarindan birine diger
alanlar1 ihmal edecek derecede fazla yatirnm yapmak ve sadece diisiik seviyeli amaglara
odaklanarak yasamak kisiye mutsuzluk getirmektedir. Ayrica, kisinin amaclarini tanimlayarak
kendine hedef belirlemesi amagclar1 gergeklestirme yolunda, yani mutluluga giden yolda atilan
onemli adimlardan biridir. Biligsel yaklasima gore mutluluk gorecelidir. Mutluluga dair yapilan
caligmalarda kisinin kendine koydugu diisiik ve yiiksek seviyeli amaclarin ve yatirim yapilacak
alanlarin zamana ve kisinin deneyimine gore degiskenlik gosterecegi gbz dniine alinmalidir.

Psikanalitik yaklasim

Psikanalitik yaklagim, hiimanistik ve biligsel yaklasimdan farkli olarak, kisinin mutlu olma
kapasitesini hayatin insana dogumdan 6liime kadar dayattig1 zorluklarla bas edebilme kapasitesine
baglar. Dogdugu andan itibaren ac1 ve hayal kirikliklariyla yilizlesmeye baglayan insan, hayatta bas
edilmesi zor gorevlerle miicadele ederken silinmesi gii¢ yaralar alir (Thomson, 2001). Freud
(1930) “Uygarligin Huzursuzlugu”nda yasamin mutsuzluklarla dolu olduguna ve insanin daimi
acisina isaret ederek acinin ve mutlulugun siirekli etkilesiminden bahseder. Freud’a gore insanin
daimi acist onu mutluluk arayisina iter, mutlulugu bulan insan onu korumaya ve saklamaya caligir
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ancak tiim bu ¢abalar1 onu daimi mutsuzluguna geri dondiirmekten baska bir ise yaramaz zira
mutluluk aninda yasanan ve zaman iginde kaybolan bir duygudur. Freud (1930) insan
mutsuzlugunun {i¢ ana kaynagi oldugunun altini ¢izer. Bunlar; insan bedeni, dis diinya ve diger
insanlarla olan iligkilerdir. Bu tanimlamaya gore, en ac1 deneyimlerin ve en biiyiik mutsuzlugun
kaynagi insan iligkileri olmakla birlikte en biiyiik mutluluk kaynagi yine odur. Freud bu durumu
insan olmanin temel prensibi olarak nitelemekle birlikte, insan iliskilerinden dogan acidan
kagmanin ancak daha biiylik acilar getirecegini vurgular. Diinyada mutlulugun insan iligkilerinden
daha biiytik bir kaynagi da yoktur. Freud’a gore acilarla dolu hayatin i¢indeki yalnizligiyla bag
etmeye calisan insan her zaman diinyayla ilk temas ettigi zamanlarda anneyle birlikteyken
hissettigi sonsuz bagdan kaynakli ‘cogskun duygu’yu (oceanic feeling) aramaktadir. Biiytlidiikge
anneyle kurdugu o ‘birlik’ bagimin hakikat olmadigini anlayan ¢ocuk bu bagi diger insanlarla olan
iligkilerinde aramaya devam eder ve bu duygunun arayisi hayat1 boyunca hem mutlulugun hem de
mutsuzlugunun kaynagi olmaktadir.

Mutlulukla iliskili bozukluklar

Mutlulukla iliskili bozukluklar altinda degerlendirilen anhedoni kiginin higbir durumda
hazz1 deneyimleyememesi olarak tanimlanmaktadir (Meehl, 2001). Cogunlukla motivasyonun
diismesi ve olumlu hayat deneyimlerinden keyif alamama olarak tanimlanmakla birlikte genellikle
distimi ve sizofrenide kendini gostermektedir. Mutlulugun deneyimlenmesindeki ¢eliskiyle tanim-
lanan bir diger durum ise nostaljidir. Nostaljinin biligsel modele gore agiklamasi sematik seviyede
es zamanlt mutluluk ve {iziintliniin birlikte aktive olmasidir (Power ve Dalgleish, 2008). Boylelikle
kisi ayn1 zamanda hem {iziintiiyii ve hem de mutlulugu yasamaktadir. Sila hasretinde de (home-
sickness) benzer sekilde mutlulugun ve {iziintiiniin birlikte var olmasi s6z konusudur.

Tan1 kategorileri goz oniine alindiginda mutlulukla dogrudan iliskili oldugu diistiniilen
bozukluklar ise hipomani ve manidir. Hipomani ve mani durumunda kisi mutluluk duygusunu
yogun olarak deneyimlemekte, 6fori, hiperaktivite, konugsmada hizlanma, uyumada zorluk, cinsel
aktivitede artis ve kendilikle ilgili biiyiiklenmeci diistinceler gosterebilmektedir (Power ve Dan-
gleish, 2008). Mani durumundaki kisi sadece kendine yonelik alana yatirim yapmakta ve diistik
seviyeli kisa vadeli amaglar dogrultusunda yasamaktadir. Green (1999) psikanalitik yaklagimla
maniyl melankolinin tersi olarak ele almaktadir ve maniyi agiklamak icin 6ncelikli olarak melan-
koli siireclerini tanimlamistir. Melankoli i¢sellestirilmis nesnenin kayb1 ve kisinin kayip nesneyle
6zdesim kurmasiyla baslamaktadir. Idealize edilen kayip nesne egoda narsistik bir yara agmakta ve
kisiyi kayip nesneyi sevmek ve ondan nefret etmek arasinda catigsmaya siiriiklemektedir. Egonun
nesneye olan bagimliligi onu erotik ve yikict duygular arasinda birakmaktadir. Bu ‘arada
kalmislik’ egoyu kendine, id nesneye nasil muamele edecekse dyle muamele etmeye yonlendirir ki
bu da melankolideki baskin duygu olan acinin kaynagi olarak tanimlanmistir. Mani ise kayip
nesnenin ardindan deneyimlenen zafer duygusu gibidir; melankoli tamamen bastirilmis igsellestir-
ilmis nesne ego tarafindan yutulmustur. Boylelikle manik egonun tiim ihtiyaglar1 bastirilmis,
dolayisiyla nesne kaybini geri alma yoniinde ¢abalamaya gerek kalmamistir. Geriye kalan sadece
caresiz bir tiiketimdir. Melankolideki nesnenin idealizasyonunun manideki karsilig1 degersizlestir-
medir. Bu degersizlestirme sayesinde nesnenin tiimgiigliiliigii egoya ithaf edilmektedir. Green’in
yaklagimina paralel olarak McWilliams (2011) manik ve hipomanik kisiliklerin ¢ocukluk ¢aginda-
ki travmatik kayiplarla ilgili oldugunu 6ne stirmektedir. Bastirmaya ek olarak manik kisiliklerdeki
temel savunma mekanizmalarini inkér ve eyleme koyma olarak tanimlamistir. Manide inkar
oncelikli olarak negatif deneyim ve duygularin inkar1 olarak karsimiza ¢ikar. Zaman i¢inde yemek
ve uyumak gibi temel ihtiyaclar bile inkar edilirken, insan bedeninin siirlarinin inkar edildigi
durumlar da s6z konusudur.
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Psikoterapide Danisan A¢isindan Mutlulugun Rolii

Mutluluk psikoterapinin temel kavramlarindan bir tanesidir. Terapiye gelen danisanlarin
biiyiik ¢ogunlugu mutluluk ya da mutsuzluk ile ilgili problemlerle gelmektedirler. Baska bir
deyisle, danisanlarin terapiye mutsuz olduklari i¢in geldiklerini ifade etmek miimkiindiir. Terapi
arayisi aslinda mutlu olmak ya da en azindan daha az mutsuz olmak arayisidir. Mutluluk terapi
stirecinde bu kadar merkezde duruyorken psikoterapi literatiirii mutluluk ¢aligmalarindan
yoksundur. Bu yoksunlugun nedenlerini anlayabilmek i¢in mutluluk kavramini nasil
acikladigimiza ve mutluluk duygusunu terapide nasil bir yere konumlandirdigimiza bakmak
gerekir. Bu nedenle, yazinin bu ikinci kisminda mutluluk duygusunun danisan agisindan ele
alinmas1 amaclanmaktadir.

Freud bir terapi siirecini, eger danisan terapiyi tamamladiktan sonra ¢alisabilir ve sevebilir
duruma gelirse basarili buldugunu séyler. Diger taraftan Freud’un mutlak mutluluga inanci yoktur.
Freud’u takip eden psikanalitik gelenek de benzer bir goriisli benimsemistir; terapiyle mutsuzluk
azaltilabilir ya da acilar hafifletilebilir belki ama bu, danisanin, mutluluga kavusacagi anlamina
gelmez. Terapide yapilan, basit bir deyisle; derin acilarin yerine giinliik problemleri koymaktir
(Jacobsen, 2007).

Mutlulugun anlasilmaz, tarifi zor ve gizemli bir duygu oldugu sdylenegelir. Onu
yakalamak i¢in ne kadar ¢abalanirsa ¢abalansin, o hep ulasilmazdir. Ernst Bloch Izler kitabinda
mutlulugun bireyin yaklagmasiyla uzaklasiveren bir duygu oldugunu sdyle anlatmistir (2010):

Simdi ve burada sahip olduklarimizin herhalde en az farkindayiz. Insan istenen seyi elde

edip sokaga ¢iktiginda, sevingli birinin i¢inden nasil goriindiigline sahit olmasi az buz sey

degildir ama, ayn1 zamanda insanin i¢inde de bir sey yerle bir edilmistir. Clinkii mutlulugu
oldukga renkli bir sekilde, yani aslinda oldugu gibi, goziiniin 6niinden gecerken gdren
deminki riiya, dibe ¢okmiistiir. Artik 6diil tam da oradadir ve bu yiizden yeterince de
yoktur, az 6nce yasananin buharinda gizlidir, ¢ok gegmeden de insanin i¢inde yiizdigi
bildik sulara karisir. Keder daha derinlemesine delip gecger, zira bize, heniiz oldugumuz
hale daha yakindir; tam da bu yiizden asla saf ve yalin haliyle -keske daha ¢ok olabilsey-
dik- sevingli olunmaz. Deriz ya, aklimiza fokur fokur kaynayarak bir sey geldiginde, bu
cogunlukla pek de hayirli bir sey degildir. Mutluluk 'simdi'de, 'simdi'nin i¢ine diistliglinde
daha kolay sogur. Cogunlukla da 6ncesi ve sonrasinda, ¢ikageldigi andan daha mutludur.

Terapiye basvuran bireylerin mutsuz olmaktan yakindiklarina sik rastlamak miimkiindiir.
Daniganlarin kendi hayatlarinda elde etmeyi basaramadiklar1 mutluluga ulagsma
arzulari/beklentileriyle terapiye geldiklerinin farkinda olmak terapistler agisindan oldukga
onemlidir. Oysa Freud, psikanalizde amacin histerik aciy1 siradan mutsuzluga doniistiirmek
oldugunu sdyler. Mutsuzluk ve patoloji arasindaki ayrimi insanin disindan ve i¢inden kaynakli
mutsuzluk temelinde ele alan Freud, patolojik ¢aresizligin insanin kendi i¢ catigmalarindan
kaynakli oldugunu ancak mutsuzlugun dis ¢evre kaynakli oldugunu ve patolojik olmayan bir
bakisin bu mutsuzlugu kabullenerek onunla basa ¢ikabilecegini vurgulamaktadir. Bu baglamda,
psikanaliz bireyin bu siradan mutsuzlukla miicadele etme konusunda daha donanimli hale
gelecegini savunmaktadir. Amaci mutlu olmak olan danisana siradan mutsuzluk vaat etmek ilk
anda pek akillica goriinmemektedir. Histeri Uzerine Incelemeler (1895) kitabinda Freud bu
konudan sdyle bahseder:

Ben hastalarima onlara yardim edecegime dair s6z verdigimde... Cogu zaman su itirazla

karsilagtyorum: " Siz bana, sahip oldugum problemlerin biiyiik olasilikla yasadigim olaylar
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ya da ge¢mis tecriibelerle baglantili oldugunu sdylilyorsunuz, ve yasananlari degistirmek
de elinizde olmadigina gore... Bana yardim edebileceginizi nasil diislinebiliyorsunuz? " Ve
ben de onlara su cevabi veriyorum: "Siiphesiz kader benim yontemlerimden ¢ok daha
kolay bir sekilde rahatsizliklarinizdan kurtulmaniza yardime1 olurdu. Fakat derin acilarinizi
siradan mutsuzluklara doniistiirebilirsek, rahatsizliklarinizdan kurtulmaktan daha fazlasini
kazanmis olacaksiniz. Saglikli bir ruhsallik sayesinde ileride yasayacaginiz mutsuzluklarla
miicadele edebileceginiz bir zirhiniz olacak (p. 269).

Terapide ortaya ¢ikan mutluluk duygusu terapiste danisani ile ilgili pek ¢ok sey anlatabilir.
Bazi danisanlar i¢in mutluluk bir reddetme, deliizyon ya da manik fazin bir pargasi olarak kendini
gosterebilmektedir. Manik fazdaki danisan hiperaktif ve keyifli bir ruh hali icerisindedir, kendiyle
ilgili grandiyoz diislincelere sahiptir. Bu danisanlarin, keyifli olduklar1 zamanlar oldukc¢a neseli ve
giiler ylizlii oldugu gozlemlenebilmektedir. Fakat bu nese; ¢ok ¢abuk 6fkeye doniigebilen bir
nesedir (Power ve Dalgleish, 2008). Ikinci olarak mutluluk danisanlar tarafindan bastirma yoluyla
aciyla basa ¢ikma mekanizmasi olarak kendini gosterebilir. Baska bir deyisle, mutlu olmak ya da
goriinmek isteyen insanin hayatindaki olumsuz materyali bastirarak mutlulugu bunun igin bir arag
olarak kullandigina rastlamak miimkiindiir. K6tii yasantilarini giilerek anlatan danisanlar bu
duruma 6rnek gosterilebilir. Mutluluk onlart dagilmaktan kurtaran bir kalkan gorevi gérmektedir.
Bu kalkani farkinda olarak ya da olmayarak kullanabilirler.

ABD’de Tiirk¢e’ye ‘Bana Yalan Soyle’ (Lie To Me) diye ¢evrilebilecek, basroliinde Tim
Roth’un, Dr. Cal Lightman roliiyle karsimiza ¢iktig1 bir dizi yayimlanmaktadir. Dizi, Ekman’in
Friesen, Haggard and Isascs ile birlikte kesfettigi mikromimik ¢alismalarina dayanir. Bana Yalan
Soyle dizisinin bir boliimiinde Dr. Lightman’in mikromimik uzmani olmaya karar veriginin
Oykiisii anlatilir. Lightman’in annesi bir akil hastanesinde yatmaktadir. Béliimde, terapistiyle
yaptig1 bir seansin video kaydi seyirciye sunulur. Terapist hastasina kendini nasil hissettigini sorar:
Kadin giiliimseyerek kendini ¢ok 1yi hissettigini ve o hafta sonu ailesinin yanina gitmek istedigini
soyler. Bunu soylerken yiiziinden gecen aciyr okumak i¢in aslinda bir mikromimik uzmani olmak
gerekmese de terapisti hastasina hafta sonunu hastane disinda gegirmesi i¢in onay verir. Anne
hastaneden ¢iktig1 hafta sonu intihar eder. Burada, kisiyi intihara siiriikleyebilecek kadar yogun bir
acinin ve o acinin altinda katmanlanan diger duygularin (6rnegin sugluluk) dahi mutlulukla maske-
lenebilecegi anlatilmaktadir. Olan sey olmayan seyi temsil eder prensibiyle, gériinen mutlulugun,
ortiik hiizniin, acinin ve baska duygularin temsili olabilecegini bilmek terapistler agisindan hayati
onem tagtyabilmektedir.

‘Uygarligin Huzursuzlugu’nda Freud (1930), acilarin bizi kaginilmaz olarak mutlulugu
aramaya ittigini sdyler. Dolayisiyla act ve mutlulugun birbirini tamamlayan bir iligki i¢cinde olduk-
larin1 ve birbirinden ayr diisliniilemeyecegini ifade etmek miimkiindiir. Mutlulugu ariyorsak bu
cektigimiz acilardandir. Mutlulugu elimizde tutmak istiyorsak, bu da tekrar ac1 cekmek isteme-
memizdendir. Diger taraftan, acilardan arinmak her zaman mutlu olmak anlamina gelmemektedir.
Ac1 ve mutluluk arasinda ayrim yapmak oldukca giictiir ki danisanlar bu giicliikle terapi siiresince
sikca karsilagirlar.

Diinya insana ac1 ¢ekmesi i¢in dogal felaketler ve savaslar gibi sinirsiz kaynaklar sundugu
halde, insana en ¢ok ac1 veren bunlarin disinda bir kaynaktir: iliskiler. Paradoksal sekilde insanin
en biiyiik mutluluk kaynag: da yine ‘Iliskiler’ dir. Anne-baba ile iliski, sevgiliyle iliski, arkadas ile
ogretmen ile iliski... Bunlara bir de terapist ile iliski eklenebilir. Terapist, tedavi siirecinde danisan
icin acinin ya da hazzin kaynag olabilir. Terapiste asik olmak (aktarim; terapistin aktarim nesnesi
haline gelmesi) ve mutlulugu bu ask tizerinden tanimlamak terapilerde rastlanan bir durumdur.
Freud; danisanin terapistine asik olmasini bir tiir direng olarak tanimlar. Koshes ve Sari (1989) bu
direnci drneklemek icin John adinda 43 yasinda bir erkek hastadan bahsetmektedir. John, esiyle
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birlikte ¢ift terapisine devam ederken, kendini esinin yaninda rahat ifade edemedigini sdylerek
bireysel terapiye devam etmek istedigini belirtir. Terapiye basladiktan birka¢ ay sonra terapistine
ve esine, esinin ¢ok yakin bir arkadasiyla bir iligki yasadigin1 ancak bu ilikskiyi yakin zamanda
sonlandirdigini itiraf eder. Esinin yakin arkadasiyla iligkisini bitirmesinin nedeni olarak ise artik
terapistinin, kendisinin bir iliskiden ihtiyaci olan her seyi karsiladigini one siirer. Bu itiraftan sonra
her terapi seansini terapisti ile ilgili fantazilerle doldurur. Bu 6rnekte, terapinin nasil kendini
kesfetme siirecinden ¢ikip defansif bir uzaklastirmaya doniistiigii goriilmektedir. Terapiye
basladiktan birkag ay sonra, belki tam da John’un ruhsal siire¢lerini anlamlandirmaya basladigi
zaman, terapiste askin ortaya ¢ikmas bir tiir bastirma olarak yorumlanabilecegi gibi anlik
mutlulugu yakalamanin kolay yolu olarak da algilanabilir. Bu vakada vurgulandigi iizere, gergek
mutluluga ulasmak i¢in ¢abalamak yerine yiizeysel, anlik mutluluklarin etrafinda dolagsmak bazi
daniganlarin tercih ettigi bir yol olabilmektedir.

Psikoterapide Terapist Acisindan Mutlulugun Rolii

Duygusal uyarilmanin psikoterapide 6nemli bir ortak faktor olmasi goriisii, ilk defa Frank
tarafindan, 1963 yilinda, ikna ve iyilestirme iizerindeki seminal diislincelerinde ifade edilmistir
(akt. Greenberg ve Paivio, 2003). O zamandan beri, duygusal sistemin, insan deneyimi ve
davraniglarin1 anlamada ve degistirmede biiyiik 6nem tasidigi pek ¢ok terapist ve psikoloji
kuramcilarinca net olarak bilinmektedir.

Duygusal farkindalik, uyarilma ve duygularin yeniden diizenlenmesinin, psikoterapotik
degisim ac¢isindan kritik olusu, pek ¢ok terapi yaklasimi tarafindan fark edilmeye baslanmistir
(Greenberg ve Paivio, 2003). Bu sebeple, biligsel yaklasimlarda duyguyu isleme, davranigsal
yaklagimlarda diigsel uyarilmayla gerceklesen korku, psikodinamik yaklasimlarda duygusal
sezgiler, deneyimsel yaklagimlarda deneyimin derinliginin arttirilmasi ve etkilesimsel
yaklagimlarda duygularin iletisiminin hepsi, her bir yaklasim igerisinde 6nemli goriilen, duyguyla
ilgili ¢aligma alanlaridir. Yazinin bu son kisminda psikoterapotik degisim agisindan farkindaliginin
onemine vurgu yapilan duygulardan mutlulugun terapist acisindan rolii ele alinacaktir.

Greenberg ve Paivio’a gore, duygularla ¢alisirken terapistler, her bir duygunun (iiziinti,
kizginlik, mutluluk vb.) kendi karakteristik 6zellikleri oldugunun ve her biri tizerinde ¢alismanin
farkl1 yollar1 oldugunun bilincinde olmalilardir (2003). {lgi/heyecan, zevk ve agk gibi memnuniyet
verici duygular, genellikle diger duygusal durumlarin ¢oziilme stirecidir.

Ornegin; minnettarlik duygusu, bazen sadece kirginlik ifade edilip, kabullenildikten sonra ortaya
cikan bir duygudur. Ayrica, memnuniyet verici duygularin, hos olmayan duygular i¢in panzehir
etkisi gdrmesi durumu da s6z konusudur.

Terapide danigan acgisindan mutlulugun roliinii tartisirken de belirttigimiz gibi, psikoterapi
literatiirii mutluluk ¢aligmalar1 agisindan kisirdir. Psikoterapi literatiirtindeki bu yoksunluga benzer
bir sekilde, genel olarak, mutluluk diger duygulara kiyasla az sorgulanan bir duygu olarak goriiliir.
Ornegin; biri “mutluyum” ifadesini kullandiginda, birgogumuzun “kisi mutluyum diyorsa dyledir”
seklinde diistinmeye egilimi olabilir. Ancak psikoterapistler olarak, terapi stirecinde mutluluk
duygusunu sorgulamaya ve bu duyguya da diger duygulara gosterdigimiz 6zeni gostermeye dikkat
etmemiz gerekmektedir. Bu noktada, terapide mutluluk duygusunu ¢alisirken, daniganlarimizin
mutluluk tanimlarinin ve bu tanimin altinda yatan anlamlarin farkinda olmak énemlidir.

Averill ve More (2000), mutlulugun kisinin yasamini bir biitiin olarak degerlendirdiginde
elde ettigi bir duygu oldugunu ve bu duygunun aslinda kisinin en derin amag ve ideallerine temas
ettigini sdyler (akt. Power ve Dalgleish, 2008). Aslinda bu sebeple, bu duygudan bahsedebilmek
i¢in, kisinin biitiin bahanelerini bir kenara birakmasinin ve basarilarini kabul ettigi gibi
eksikliklerini de kabul etmesinin énemli oldugunu vurgular. Ofke ya da iiziintii duygusuna
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baktigimizda, kisinin kendi amagclar1 ve idealleriyle uyusmayan bir durum karsisinda dogan ve
bize saglikli uyumsal bilgi sunmasiyla islevsel olan duygular oldugunu; mutlulugun ise, kisinin
yasaminda bircok ve farkli alanlarda var olan amag ve ideallerinin ger¢eklesmesi sonucu
hissedilen bir duygu oldugunu gérmekteyiz. Bu sebeple, mutlulugu hissetmek diger duygulara
gore biraz daha zor goriinmektedir. Ayrica bu durum mutlulugu, hem danisan hem de terapist
acisindan ele alinmasi zor bir konu haline getirmektedir.

Eksiklik kuramina gore; kisiler mutluluklarini, i¢inde bulunduklar1 durumlari, performan-
slarin1 ya da kendilerini nasil gordiiklerini, baz1 standartlarla kiyaslayarak belirlerler (Power ve
Dalgleish, 2008). Eger bu kiyaslamada elde edilen sonu¢ olumlu ise mutluluk artmakta; fakat
sonu¢ olumsuz ise mutluluga golge diismektedir. Buna ek olarak, Michalos (1985, 1986) mutlu
olup olmadigini degerlendirirken, kisinin kiyaslamay1 alt1 farkli alana bakarak yaptigini sdyler.
Bunlar; (1) kisinin istedikleri ve sahip olduklari, (2) ideal ve ger¢ek durum, (3) gercek durumlar ve
beklentiler, (4) ger¢ek durumlar ve en iyi gegmis durumlar, (5) kendi sahip olduklar1 ve baska-
larinin sahip olduklari, (6) kisisel atiflar ve cevresel atiflar seklindedir (akt. Power ve Dalgleish,
2008). Bu kuramin mutluluk olgusunu agiklamasiyla ilgili aklimiza sdyle 6zel bir soru gelir:
“Neden bir insanin mutlulugu, kendisi ve digerleri arasinda yaptigi kiyaslamanin sonucunun
olumlu olmasi ile artmalidir?” Bu noktada, elde edilen mutluluk, aslinda kisinin kendisine degil
de; karsisindakine odaklanmasindan kaynaklanir. Eger bir baskasiyla kendisini karsilastirarak
mutlulugu elde edebiliyorsa kisi, aslinda kiyaslama yaptig1 kisinin de kendisinde var olan
eksiklige sahip oldugunu diisiiniir ve boylece kendi eksikligini karsisindakine yansitmig olur. Bu
noktada hissedilen mutluluk ise; ikincil duygu halini alan mutluluktur ve bunu yaparak, kisi kendi
temel duygularini bir kenara birakmis olur.

Bu kisimda, Freud’un savunma mekanizmalarindan olan “bastirma”dan da bahsetmek
miimkiindiir. Bu mekanizmaya gore, kisiler olumsuz durumlar inkar edip, bastirmalar1 sonucu
mutlulugu hissetmektedir. Weinberg (1990, s. 338), bu mekanizmay1 kullanan kisiler i¢in sdyle
der: “Bastirma mekanizmasini kullanan kisiler, kendi duygusal tepkilerinin farkina varmada
basarisiz olanlardir... Bastirma mekanizmasini kullanan insanlari, bir grup olarak
diisiindiigiimiizde ise; kendilerini olumsuz duygulara egilimli olmadiklarini ikna etmekle mesgul
eden kisilerdir” (akt. Furnham, Petrides, Sisterson ve Baluch, 2003). Ozetle; kisiler kendi temel
duygularina inmekten kaginmaktadir ve mutluluk, bu kisiler i¢in de ikincil bir duygu halini almak-
tadir.

Duygularla calisan psikoterapistler olarak, bu durumlarla karsilagtigimizda, gereken 6zeni
gostermemiz gerekir. Aslinda, danisanlarimizin ikincil duygu olarak getirdigi mutlulugu sorgu-
lamadan kabul ettigimiz zaman, biz de onlarin esas meselelerinden kagmalarina katkida bulunmus
oluruz. Ornegin; iliski problemi yasayan depresif bir danisanimiz, bir giin terapiye “Cok mut-
luyum ¢linkii; erkek arkadagim bana evlenme teklif etti” diyerek gelebilir. Belki de onun mutluluk
diye tanimladig1 duyguyu direk alarak, yani, “Mutluyum diyorsa; dyledir” seklinde diisiinerek,
danisanimizin ikincil duygu olarak yansittig1 mutlulugun altinda yatan duygulardan kaginmasina,
bunlar1 inkar edip bastirmasina destek vermis oluruz. Belki de mutluluk diye yansittig1 duygu;
aslinda kisinin bekledigi 6zellikte evlenme teklifi alamamis olmasindan kaynakli hissettigi hayal
kiriklig1 ve liziintiiyli kapatmaya calistigi duygu seklindedir. Bu gibi durumlarda, daniganimizin
kurgu seklinde yasadigi mutluluga ve bu mutlulugun bir parcast olmama konusuna dikkat etmemiz
gerekmektedir.

Danisanin terapi siirecinde getirdigi mutlulugu terapistin nasil ele alacagi 6nemli bir konu
olmakla birlikte, terapistin hissettigi mutluluk duygusu da bu siiregte dnemli bir rol oynamaktadir.
Psikoterapistlik meslegi, 6diillendirici bir meslek olmakla birlikte; ayn1 zamanda kisiyi
vergilendiren de bir meslektir. Psikoterapistler olarak bir yandan danisanlarin problemlerini,
mutsuzluklarini, kayiplarini, dertlerini ve basarilarin1 yakindan dinleyip, empati kurarken, bir
yandan da terapotik iliskimizin biitiinliiglinii korumaya, devam ettirmeye ¢abalariz. Tiim bu
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stirecler yasanirken; es zamanli bir sekilde, kendi diisiincelerimiz, davraniglarimiz ve devaminda
gelen duygularimizin da {istesinden gelme ugrasi i¢inde oluruz. Danisanlarimizin mutsuzluk
problemini ele almaya ¢alisirken, biz terapistler, bir Tiirk atasoziiniin de vurguladig: gibi kendi
sokiiglimiizii ne kadar dikebiliyoruz? Yani kendi mutsuzlugumuzla ne kadar iyi basa ¢ikabiliyor ya
da mutluluga ulasma konusunda ne kadar basarili olabiliyoruz? Bu noktada, terapistlerin duygusal
saglig1 sadece kisisel bir onem tagimamakta, onlarin profesyonel basarilarinin da 6nemli bir
parcasi olarak goriilmektedir. Terapinin basariya ulagmasinda, terapistin mutlulugunun ve olumlu
psikolojik durumunun rolii olmasi varsayimi arastirildiginda, bu iki degisken arasinda olumlu bir
iliski oldugu konusunda tutarli sonuglar elde edilmistir (Beutler, 2004).

Duygunun anlasilmasinda; kisinin kendi amaglarini1 anlamasi, diger insanlarin amaglarini
algilayis1 ve ortak olarak paylasilan amaclar1 anlamasinin 6nem tasidig1 soylenmektedir (Power ve
Dalgleish, 2008). Mutlulugun ise; biitiin bu farkli alanlarda, kisinin, optimum seviyede amaglarina
ulagmasiyla elde edilen bir duygu oldugu savunulmaktadir. Bu a¢idan mutluluga baktigimizda;
terapist sadece kendi ihtiyag¢lart ve amaclarina odaklanirsa, danisaninin ihtiyag ve isteklerini bir
kenara birakmis ve yiiriitiilen terapideki ortak gayeyi goz ardi etmis olur. Bu durum, terapistin
kendi sorunlarinin ya da mutsuzlugunun belirlenmemesi ve dolayisiyla ¢oziimlenmemesi ile
birlikte, etkin bir terapi siirecini de yikima ugratir. Bu yilizden, kendi yasamimizda problem olarak
gordiiglimiiz alanlarin, terapi siirecinde kendi duygularimizin ve bunlar1 besleyen kaynaklarin
farkindaligini artirarak, kars1 aktarimlarimizin farkina varabilmek 6nemlidir. Bunu basaramadigini
hissettigi anlarda, terapistin de danisan pozisyonuna gegerek terapi ortamina girmesi, terapistin
kaynaklarini arttiracagi gibi danisana yonelen aktariminin da anlasilmasina olanak saglayacaktir.
Terapi saglayanlarin kendilerinin de birer danisan olmasinin yarari, hatta gerekliligi diisiincesi
Freud’a kadar uzanir. Freud’a gore; “her analist periyodik olarak- 5 yilda bir - yaptig1 sey i¢in
herhangi bir utanma duymadan, bir analize girmelidir.” (akt. Fleischer ve Wissler, 1985).

Kisaca; terapist tarafindan mutlulugun nasil yasandigi ve ele alindig terapi ortamini
etkileyen bir durumdur. Terapistlerin, diger temel duygulardan farkli olan bu pozitif duygunun,
terapi seanslar1 igerisinde sorgulanmasina gereken 6nemi vermeleri gerektigi diisiintilmektedir.
Daniganimizin mutluluk diye tanimladigi duygunun, bir kurgudan mi ibaret oldugu ya da altinda
yatan temel duygularinin neler oldugu konusunda siipheci davranmali, onlarin dongiisiine girerek,
yasadiklart kurgunun bir pargasi olmamaya dzen gosterilmelidir. Bunun igin , terapistler olarak,
bizim mutlulugu ve mutsuzlugu nasil tanimladigimizi, ne kadar hissedebildigimizi ya da hissedilen
mutsuzlugun ne kadar farkinda oldugumuzu sorgulamamizin 6nemli oldugu unutulmamalidir.

Sonu¢

Psikoloji teorileri ve terapi siireci icinde mutlulugu aradigimiz bu yazida, mutlulugun anlik
bir duygudan, 6miirliik bir huzura kadar farkli tanimlarinin birgok farkli yaklasim tarafindan
vurgulandigina degindik. Bu yaklagimlarin en 6nemli ortak noktasi, mutlulugun bir arayisla
0zdeslesmesiydi; biligsel yaklasimda, kisa veya uzun vadeli hedeflere ulagmanin, humanistik
yaklagimda kendini ger¢eklestirmenin ve psikanalitik yaklasimda daimi acidan kagisin yollarmin
arayisi olarak karsimiza ¢ikti mutluluk. Insan iliskileri mutluluk igin en ¢ok atif yapilan aland: ki
danigan ve terapist iliskisini bu alan dahilinde degerlendirdik. Danisanin mutlulugun arayisinda
terapiye geldigini bilmemize ragmen terapi i¢inde karsilastigimiz mutluluk anlarinin olumsuz
duygulara kars1 bir paravan olabilecegini dolayisiyla danisanin mutluluk ifadelerine kars1 duyarlt
olunmasi gerektigini diisliniiyoruz. Terapistin danisanla kurdugu iliskide kendi mutluluk arayigina
dair izleri géormek miimkiin oldugu gibi, terapistin kendi hayatinda gii¢liik yasadig: alanlarin ve
mutsuzlugun da bu iliskiyi yonlendirme ihtimali bulundugunu; dolayistyla terapi ortaminda
mutlulugu bulmak i¢in terapistin de mutsuzluguyla yiizlesmesinin kacinilmaz oldugunu
Savunuyoruz.
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Summary
Pursuit of Happiness: Theoretical Perspectives and Psychotherapy Oriented Implications

There are lots of arguments why research on positive emotions were dominated by research
on negative emotions. Fredrickson and Branigan (2001) reasoned that psychology traditionally
focused on psychological problems so negative emotions have always been in the center of
psychological research. Negative emotions produce strong, extreme and contextually inappropriate
problems for individuals such as anxiety disorders, depression, eating disorders and sexual
dysfunction, in extreme cases, suicide and violence. Although positive emotions underlies some
psychological problems such as mania and drug abuse/addiction these problems are not captured
enough attention by emotion researchers since negative emotions are believed to create more
danger and problems for an individual and the society. A second argument behind the
predominance of research on negative emotions was that there are more negative emotions than
positive emotions. Positive emotions are fewer in number and they are diffuse (Fredrickson &
Branigan, 2001). Positive emotions are not distinguishable by the automatic signals they produce.
Moreover, in comparison with negative emotions which specific emotions produce specific facial
expressions, positive emotions have one unique signal. Evolutionary explanations for positive
emotions have intended to explain this imbalance between positive and negative emotions.
Because there are more threats than the opportunities in the world, Nesse (1990) has proposed that
there are more negative emotions than positive emotions. In addition, cost of failure in
responding to a life threatening situation could be fatal whereas cost of failure in responding to a
life opportunity would not be so harsh that evolutionarily, the differentiation of the positive
emotions are not so significant as the negative emotions (Prato & John, 1991).

Unlike the negative emotions such as anxiety, anger or sadness, positive emotions, in this
case happiness, is not totally explained as a brief transitory emotion. Happiness would be
conceptualized as an umbrella term which includes the two different meanings which are hold by
two different traditional approaches (Power & Dangleish, 2008). One of these approaches is
hedonic approach which describes happiness as a brief, transitory emotion and includes joy,
amusement and ecstasy. Second approach considers happiness as a life satisfaction and mood-like
state of continuing contentment, and it is called as a eudemonic approach.

There are also disordered states of happiness. For example, anhedonia is recognized as a
form of disordered state of happiness in which a person experiences an inability to experience
pleasure (Meehl, 2001). It is characterized as reduced motivation and reported non-enjoyment of
positive life experiences. Another state known as nostalgia, by conceptualizing with cognitive
model; is simultaneous appraisals at the schematic level related to joy and sadness (Power &
Dalgleish, 2008). In nostalgic states, an individual would be sad and happy at the same time.
Similarly, homesickness is thought to be associated with problematic appraisals at the schematic
level related to joy and sadness. Thurber (1995) found that homesickness was related with high
attachment problems and separation anxiety. Hypomania and mania are characterized as elevation
of mood, hyperactivity and grandiose ideas about the self, euphoric, rapid speech, increase sexual
activity, inability to sleep, grandiose delusions (Power & Dangleish, 2008). If the role of happiness
is interpreted from client’s point of view, it can be said that the vast majority of clients are deeply
concerned with the problems of happiness and unhappiness. After all, a prominent reason for
coming to the therapy is precisely that one does not feel happy. The client would like to be happier
or at least less unhappy. Freud saw the therapy as successful if the patient after a completed
analysis became able to work and to love. Yet, he did not have a faith in absolute happiness. Most
of the Freud's colleagues in the psychoanalytic tradition seem to adopt a similar viewpoint that it
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may be possible to relieve the unhappiness and other kinds of suffering, but that does not mean as
bringing about happiness. What we do in psychotherapy is replacing deep suffering with everyday
problems (Jacobsen, 2007).

However in therapy rooms we face with an expectation of patients to become happier that
they have failed to achieve in their lives. However, Freud says ‘the aim of analysis is to transform
hysterical suffering into common unhappiness.’ It does not sound very logical to offer common
unhappiness to the clients who are seeking for happiness. In his book of Studies on Hysteria
(1895), Freud says:

When I have promised my patients help or improvement . . . | have often been faced by

this objection: "Why, you tell me yourself that my illness is probably connected with my

circumstances and the events of my life, [and that] you cannot alter these in any way. How
do you propose to help me, then?" And | have been able to make this reply: "No doubt fate
would find it easier than I do to relieve you of your illness. But you will be able to
convince yourself that much will be gained if we succeed in transforming your hysterical
misery into common unhappiness. [Thus] with a mental life that has been restored to health

you will be better armed against that unhappiness (p.269).

Although we have been trying to understand happiness from client’s point of view, we
mostly discuss unhappiness. Unhappiness necessarily shows itself in the therapeutic process. But,
happiness, the ultimate goal (1), is also seen among clients and it may tell a lot as we come up with
it. For many, the very idea of happiness is viewed as a form of denial or delusion, perhaps a manic
episode. The person in the manic episode is hyperactive, has elevated mood and grandiose ideas
about the self. They often seem cheerful and optimistic when their mood is elevated and have an
infectious joyfulness. Nevertheless, other individuals can be irritable rather than euphoric and their
emotions can easily translate into anger (Power & Dalgleish, 2008). Secondly, a patient may use
happiness as a repressive coping style which is the one that can be hardly detected. In Observa-
tions on Transference Love (1915), Freud emphasizes “There can be no doubt that the outbreak of
a passionate demand for love is largely the work of resistance” (p.162) and claims “transference
love is a particular expression of resistance” (p.163). Transference can be revealed as an easy way
to obtain momentary happiness. Instead of working hard to reach the ‘real” happiness, some clients
may prefer (probably unconsciously) to play around the happiness they have in their hands.

The experience of happiness from therapist’s point also becomes more of an issue. Accord-
ing to Greenberg and Paivio (2003), while working with emotions, therapists should pay attention
to the fact that there are some specific characteristics of each emotion- sadness, anger, happiness
and so forth- and there are different ways of dealing each. Pleasant emotions, such as interest/ex-
citement, joy and love, are often end products of the process of resolving other emotional states.
Appreciation, for instance, often can only emerge after resentment has been expressed and
acknowledged. That is to say, the pleasant emotions play as antidotes to the unpleasant emotions.

When newly acknowledged anger and sadness that are incompatible with our goals often
provide healthy adaptive information, happiness has become an end product of the combination of
achieved goals and ideals that are multiple and related to different areas in the individual’s life
(Power & Dalgleish, 2008). Therefore, feeling happiness seems more difficult than other emotions
and this also makes happiness difficult to discuss not just for the client’s but also for the psycho-
therapist.

As psychotherapists, we need to take great attention while working with emotions in
therapeutic process. If we directly accept the sense of happiness of our clients without questioning,
we may contribute to their avoidance of real subject. For instance, a depressed client with
relationship problems could come to therapy saying that “I am so happy with the reason that my
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boyfriend proposed marriage to me”. In this case, accepting her happiness may lead us to ignore
the possible latent sadness about not getting so expected special marriage proposal. By the way,
we should be careful about the sense of happiness that experienced by the client as a fiction and
not to be a part of it.

In therapeutic process, besides handling the client’s happiness, the therapist’s should not
skip his/her own happiness. Being a psychotherapist is a highly rewarding, but also personally
taxing work. As therapists, we engage in intimate work with our clients. We listen closely and
provide empathy to their problems, unhappiness, losses, trials, and triumphs, while maintaining
the integrity of therapeutic relationship. Simultaneously, we manage our own thoughts, behaviors
and subsequent emotions. While we trying to deal with our clients’ emotion, a popular Turkish
proverb comes to the mind: “How well does a tailor sew his/her own clothes?” Specifically, how
well does a psychotherapist achieve to be happy? The emotional health of therapists is not just of
personal importance, but appears to be a fundamental part of their professional effectiveness. A
consistent correlation has been found between successful outcomes of therapy and therapist
well-being and positive psychological adjustment (Beutler et al., 2004).
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