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PROF. DR. NEVZAT TARHAN

1952 yilinda Merzifon'da dogan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, 1969 yilinda Kuleli Askérl Lisesini,
1975 yihnda istanbul Universitesi Cerrahpaga Tip Fakiiltesini bicirdi. GAT.A staj1, Kibf's"f
Bursa lata hizmetinden sonra 1982 yilinda GATAa Psikiyacri Uzmani oldu. Erzincan ve Corluda
hastane hekimligi sonunda GATA Haydarpasada Yardimar Dogenr (1988) ve Dogent (1990) oldu.
Klinik dirckidrlugii yapu. Albayliga (1993) ve Profesorliige (1996) yiikseldi. 19?(_" 1_9_9? ylan
arasinda YiiziincG Yil Universitesinde dgretim iiyeligi ve Adli Tip Kurumunda billrklil]{k yapu.
Kendi istegiyle emekli oldu. 1998 yilinda Memory Center of America’nin Tiirkiye temsilciligini
aldi. 2006 yilinda NPISTANBUL Hastanesini, 2011 vilinda ise biiriin mal varhigini bagslayarak
Uskiidar Universitesini kurdu. o
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, uzun yillar bilyiik emekle ve aragurmalara dayanarak siirdiirdtiga ,p&lklyam
uzmanligindaki bilgilerini 111’ WoS (Web of Science) kapsaminda olmak tizere 250 ye Y"J‘“”
aragurma makalesinc, 90'a yalan kitap ve kitap béliimiine akcarmisur. Google Scholar'h-md.ekﬂ
33, i10 indeksi 77 olan Prof. Dr. Tarhan'in yayinlari 4000’e yakin anf almustir. Bu eserleri szy"esu'!dc
Tiirkiycde hem gérsel hem de yazili basinda kendisini takip eden bir milyonu asan okuyucu k_ldc‘“r.‘e
ulagmigur. Bazi kitaplari Ingilizce diginda Bulgar, Endonezya, Iran, Arnavutluk, Azeri dillerine gevrllnjlsur
Prof. Dr. Tarhan, galigmalarim sok biiyiik bir ciddiyet ve hassasiyetle gergeklestiric. Caliskanhiginin
ve bagarlarinin temelindeki ana etken; hayat felsefesi ve imani bakig aqisidir. Diinya ile stnurl olma-
yan, hem diinya hem de ahireti kapsayan hayat gorilgi, O'nun her isi gergeklestirirken Yaraticisinin
huzurunda oldugu bilincinden kaynaklanmakeadir. Bu da O'nun tahkike, gozleme ve ispara dayapﬂn
iman esaslarim kiinanin (evrenin) sahidiginde bilimi ele alarak Allah'in evrende yansiyan 622“1“5’_',""3
baglanasint kurarak okuyuculaninin 6nine sunmasidir. Kainar ile Kur'an't birbirini destekler sekilde
anlatmayi bagaran nadir ilim insanlarindandir. Ilim insani kimligini hayatna indirgemeyi bagarmanin
yani sira 6grendigi hakikaderi baskalarina tagimayi, nakletmeyi kendisine giar edinmistir.

Bu farkl bakus agisinin temellerinin kaynagy, genclik yillarindan beri okudugu ve hayauna ‘Ehb“
cttigi Kur'an-1 Kerimdir. Hayaun manasini ve varolusu sorgulayan geng insanlar gibi o da aniversite
yillannda “Tesadiifi varolus, hayatin anlami, Darwinizm, kétiliikler neden var?, din ihtiyaci, inanmanin
psikolojisi, &lGmden sonra yasam var m1?, insanun akil ve ruhu nasil doyum saglar?” gibi sorulann
yantlanni Kur'an'dan agiklamalarla ve ilmi aragtrmalaniyla da ispatlayarak okuyuculariyla paylagmisur
Psikiyaeri uzmani olmasi hasebiyle toplum hayarini da yakindan gozlemleyen Prof. Dr. Tarhan, 505)?‘1
yasamun dogru analizini yaparak “Toplum Psikolojisi”nin nemine her daim medyada deginmektedic
Ozellikleri yukarida yazdiklarimizla sinirls olmayan Prof, Dr. Nevzat Tarhan, her zaman insana yaunnm
hedef almisur ve maddi-manevi kaynaklarii bu yénde kullanmusar. Biitiin yaptiklarina toplumun
cogunlugu da sahit olmakradir. Omriiniin sonuna kadar da ayni hedefleri, imani bakus agisi alunda
stirdtirecegini davranglanyla ve icraatlariyla ifade etmekeedir.

Tum gelirini kurucusu old ugu TARHAN - IDER Vakfi'na bagislayan Prof. Dr. Tarhan'in kitaplan 1
milyondan fazla sacmusur. Ingilizce ve Almanca bilmekeedir. ikn ¢ocuk babasidir. 1400 yal 6ncesine
giden aile soy agacs kitap halinde 2017 yiinda basilmigur.

Halen; Uskiidar Universitesi Kurucu Rekrérliigii ve Yonetim Ust Kurulu Baskanlig) ile Tiirkiye'nin
ilk néropsikiyatri hastanesi olan NPISTANB UL Hastanesi Yonetim Kurulu Bagkanlig: gorev-
lerini yiiritmektedir.

Higbir kamu kaynagi ve cahsisi kullanmadan tiim mal varhgini bagislayarak kurdugu Uskiidar
Universitesi, bugiin 24 bini askin ogrencisiyle gelecegin Nobel aday bilim insanlannin yetist3i
bir “beyin iissii” olarak faaliyetlefine devam ermektedir. Universite, Prof. Dr. Nevzat Tachan ve
ckibinin kiiresel bakis agistyla G20/N20 Zirvelerine kaulan ilk ve tek Tirk finiversitesi olarak
iilkemizi diinyada da bagariyla temsil ecmekredir. :
Prof. Dr. Nevzar Tarhan liderligindeki Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL Beyin Hastanesi
uzmanlarimin dinyanin en prestijli psikiyarri dernekleri arasinda yer alan American Psychinﬂ_'z
Association’in (APA) 2020 kongresinde “Hesaplamah Psikiyatri ve Gelecek Perspektifleri
alaninda gergeklestirdigi sunumlar, APA'nin 2021 yili iginde her ay iyelerine sundugu 12 dersten
birisi olarak belirlenmiscir.

BAZ1 SOSYAL SORUMLULUK CALISMALARI:

TARHAN - IDER Nevzat & Nermin Tarhan lnsani Degerler ve Ruh Saghg Vakh Bagkanhg,
Insan haklan konusunda calisan ASDER Adaleti Savunanlar Dernegi Bagkanhi),

Koruma alundaki ve kimsesiz qocuklarla ilgilenen Mutlu Yuva Dernegi Kurucu Ba;;k.'mllgl. ‘
Cocuk ve geng Istisman konusunda galisan Haydi Tur Elimi Dernegi Baskanhg:, Tiirkiye Beyin
Haritalamalan Dernegi TSBHT Bagkanligs, )

Turkish Sociery for Brain Mapping and Therapeutics (TSBMT) Genel Baskanhg,

Turkish American Neuropsychiatry Association (TANPA) Genel Bagkanhgy,

Middle East Brain Initivative Bagkanlig.



BILIMSEL UYELIKLERI: -
American Psychiatric Assoclation (APA) Uyeligi, New York Acadcryny QFSflenFe _uyehig;),Achv \;ork
Academia Psychiatry Foundation Uyeligi, lntcrnationa! Psychogeriatric A.sso(cjmr.;g_r_w (l ) ye 1gqli
Executive Board EEG and Clinical Neuroscience Soc'lery (!?CNS) Board Uye i, mc(rrll\anog.
Soclety for Neuroimaging in Psychiatry (ISN iP)[[J)yclligh Anxiety Disorders Association of America
ADAA) Uyeligi, National Geographic Society Uyelig], o . . 4
:mr_rnal)ionil S%cicty For Neurofeedback &Research (ISNR) Uyeligi, SOCI:[{)[J*:,‘N Br.urT fvi(:—llg_aspérﬁ%
Therapeutics (SBMT) Board Uyeligi, Turkish Society for Bra:q Mapping an ) ér:lpclug.csk:l -
Genel Bagkanligy, Turkish American Neuropsychiatry Association (TANPA) Genel Bagkanhig:.

ODULLERI: o .
. Best Researcher/ Hollanda, (The Congress of Destructive Drives and Impuls Control), 1991.

il . Tiirki | Coziim Programu), 2003.
2. RTUK En lyi Toplum Programi/ Tiirkiye, (Mak‘u ik o
3. Alle Egiti':ni)r:c VCFI"digi Destek ve Topluma Yapug Koruyucu Ruh .Saghgl Hizmeti/ Turkl)lfe,
¢ (SKY TURK te yapugn Psikoyorum program igin Basbakanlik Aile ve Sosyal Aragurmalar

Genel Miidiirligi), 2005. —
Elma/ Tiirkiye, (Amasya Vakh), - o B

Qlj;;?a GIiTi‘vcnligri l)):i Uygu;]:yma/ Tiirkiye, (OHSAD ve Hasm_G”_VC"hg‘ Dernegi), 2009.

Alun Lale / Tiirkiye, (Prof. Miimeaz Turhan Sésyaj Me;le#ol;gesl). 2009.

C Ambassador / Kanada, (7th ECNS Congress), 2010. ) N

PI:;‘igd::S[ia] Service Prize / Almanya, (ECNS / ISNIP / ISBET Germany Munich Clinical

N i Congress), 2015. R )

9. SaengllLOcSaGSi:l;Zl Szrfm]uluk Odiilii/ Tiirkiye, (Saglik Goniilliileri Tirkiye ve Hospital Manager
Dergisi), 2017. 4 B ) o

10. Evregnsel Kardeslikten Diinya Bangina Cagn/ Tirkiye, (Dinya Kardeslik Birligi Mevlana
Yiice Vakfi), 2017. B . _ '

11 Yilin Yazar/ Tiirkiye, (istanbul Universitesi Ogrenci Konsleyl), 20_19- o

12. 2019 Golden Axon Leadership Award / ABD, (Society for Brain Mapping &T.he_mpeuncs)., 2019.

13.  APA 2020 virtual Conference - Course of The Month of 2020-Computational Psychiatry &
Future Perspectives / ABD, (APA - American P_sychjatric Association), 2020. ‘

14.  Rumi Therapy and Faich in the Laboratory Books Bestseller Award / Endonezya, (Indonesian
Neurosurgical Sociery), 2022. ) R N

15. “Bilgelik Psikolojisi” kitabryla, Alun Kalem Odiilleri kapsaminda psikoloji kategorisinde
“Alun Yazar” édiilii / Tiirkiye (Book Culture Art Times Dergisi), 2023.
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KITAPLARI:

1. Kan ve Dolasim, 1982

2. Stres ve Hastaliklar, 1989

3. DPsikofarmakolojide Yenilikler, 1991

4. Sertralin Monografi (Pfizer Yayinlari), 1992

5. §Siddet (Biyopsikososyal Yonleri ile), (Prof. Dr. lbrahim Balcioglu ile), 1998
6.  Kendinizle Baristk Olmak, 2001

7. Muduluk Psikolojisi ve Stresle Baga Cikma, 2002

8. Dsikolojik Savas, Gri Propaganda, 2002

9. Aile Okulu, 2004

10.  Kadin Psikolojisi, 2005

I1.  Evlilik Psikolojisi, 2006

12. Duygularin Psikolojisi, 2006

13. Hayara Dair, (Prof. Dr. Elif llgaz ile) 2008

14.  Inang Psikolojisi, 2009

15.  Toplum Psikolojisi, 2009

16.  Asimetrik Savag, Politik Psikoloji, 2010

17.  Son Siginak Aile, 2010

18.  Bagumhlik, (Dog. Dr. Serdar Nurmedov ile), 2011
19.  Degerler Psikolojisi ve Insan / Giizel Insan Modeli, 2011
20. Cagin Vicdani Bediiizzaman, 2012

21.  Alkildan Kalbe Yolculuk, Beditizzaman Modeli, 2012
22.  Sen, Ben ve Cocuklanimiz, 2012




23.  Mesnevi Terapi, 2012

24.  Pozitif Psikoloji, 2012

25. Yunus Terapi, 2013

26. Ask Terapi, 2014

27. Bilingli Aile Olmak, 2015

28. Bilingli Geng Olmak, 2015

29.  Darbe Psikolojisi, Anne Darbe Ne Demek? 2017

30. Taith in the Laboratory, 2018 (Inang Psikolojisi kitabinin Ingilizcesi)

31.  Conscious Family, 2019 (Bilingli Aile Olmak kitabinin Ingilizcesi)

32. Conscious Youth, 2019 (Bilingli Geng Olmak kitabinin Ingilizcesi)

33. Hz. Mevlana ile Aile Terapisi, 2019 )

34. Sosyal Medya Psikolojisi, (Dog. Dr. Aylin Tutgun Unal ile), 2021

35. Dijital Saghk Okuryazarhg, Dijital Hastahklar ve Siberkondri, (Dog. Dr. Aylin Tutgun
Unal ve Yiicel Ekinci ile), 2021

36. Bilgelik Psikolojisi — 1, Rasyonel Inang, Spinoza'nin Yanilgisi ve Evrimin Evrimi, 2022

37. Bilgelik Psikolojisi — 2, lyi, Dogru ve Giizeli Bulma Sanau, 2022

38. Metaverse, Dijital Oyun Psikolojisi, (Dog. Dr. Aylin Tutgun Unal ile), 2022

39. Muduluk Bilimi, 2022

YABANCI DILLERE CEVRILEN KITAPLARI:

1. Mesnevi Terapi — Rumi Therapy: From Age Of Knowledge To Age Of Wisdom (Ingilizce,

Arapga, Farsqa, Bulgarca, Arnavutga, Endonezce)

Ask Terapi (Ingjlizce, Bulgarca)

Inang Psikolojisi — Faith in the Laborarory (Ingilizce. Endonezce)

Bilingli Aile Olmak — Conscious Family (Ingilizce)

Bilingli Geng Olmak — Conscious Youth (Ingilizce, Arnavutca)

Akildan Kalbe Yolculuk, Bediiizzaman Modeli — A Journey form Mind to Heart

Bediuzzaman’s Model (i_ngilizcc)

7. Cagin Vicdan: Bediiizzaman kitabinin Ingilizcesi — Bediuzzaman: The Conscience of
the Age (Ingilizce)

8.  Evlilik Psikolojisi (Arnavucga)

9. Mutluluk Psikolojisi (Arnavurga)

10. Kadin Psikolojisi (Azerice)

11.  Aile Okulu (Arnavutga)

12.  Psikolojik Savas (Arnavucga)

13. Giizel Insan Modeli (Azerice)

14. Hz. Mevlana ile Aile Terapisi (Endonezce)
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HAKKINDA KALEME ALINAN BIYOGRAFI KiTAPLARI:

1. Nevzac Tarhan — 1, lhdlalden ikbale Var Olmanin Retorigi, (Leyla Yildiz), 2020
2. Nevzat Tarhan — 2, lhcilalden tkbale Var Olmanin Retorigi, (Leyla Yildiz), 2020
3. Ezber Bozan Hayar, (Emre Simgek, Dr. Tugba Simgek), 2023

SOSYAL ETKi DURUMU:
Mayis 2023 tarihi itiban ile, nevzattarhan.com tekil ziyaretgi sayisi: 7 milyonu agkin
olup sosyal aglar aktif olarak kullanmaktadr.

() www.nevzattarhan.com [ prof.nevzattarhan drnevzattarhan

(@) drnevzattarhan @ Prof.Dr. Nevzat Tarhan
(Yazar, tiim kitaplarinin telif hakkini Tarhan-[DER Vakfi'na bagislamusur.)

A

TARHAN-1DER VAKFI

HEYTAT @ NERRiN TABHAMW
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Pes pese icatlar yapip, halktan en gok alkis aldig bir donem-
de, Edison’a en biiyiik icadin ne oldugu soruluyor.

Edison’'un verdigi cevap, “En biiyiik icat ottur, bizim yap-
ugimiz icat ve kesifler mevcudu géstermekeir” oluyor. Edison
hayatta hem mutlu hem iiretken olmay1 bagarabilen ender
tinliilerden biridir. Fakat acaba bilimsel al¢cak goniillige sa-
hip olmasaydi béyle iiretken bir bilim adam: olabilir miydi?
67 yasinda atolyesi ile birlikte her seyi yandiginda ertesi giin
ailesini toplayip “Biitiin hatalarimiz yandi” diyebilmis ve iig
hafta sonra da fonografi icat etmisti. Zorluklara karg1 yoluna
devam edebilmek, basardiginda gurura kapilmamak hep ytiksek
duygusal zekd ornekleridir. Acaba neden diinya, Edison’un
ahlakini terk edip, somut zevklere yonelmeye basladi? Bu so-
runun cevabi ayri bir tartisma konusu olmakla beraber, 1990l
yillarda duygularin bilimsel bir kategori oldugu ve duygularin
ihmal edilmesi sonucu insanlarin basarili ama mutsuz olduklari
anlagildu.

Endiistri devrimi ve modernizm akli yticeltirken, duygular
ihmal etti. Batida insanlar ismen Hiristiyan olmalarina ragmen,
materyalist bakigi benimsediler. Bat ahlaki dogru olarak da

kapitalizmin bir iriinii olan piiriten ahlaki segti.

Cikarcilik, benmerkezcilik ve zevkgilik, tiiketim ekonomisi-
nin rekabeti arccirmak igin kullandigi 6nemli kavramlardand..
Cikarlarini ego idealine doniistiiren insan, soyut degerleri terk
etmek zorunda idi. ‘Algakgoniillilitk tiretim maliyetini arcanr,
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ahlak bilimsel bir kategori degildir’ diisiincesinin yayginlik ka-
zanmastyla piyasa ve ahlak kavramlari birbirinden uzaklagurild.

Bunlarin bugiine yansimast ise soyle oldu: Shapino’nun
naklettigine gore ABD Cocuklari Savunma Fonu, Amerikan
gengliginin bir giinliik kesitini s6yle veriyor.

Her giin:
e 25 yasin alundaki 3 geng AIDS nedeniyle 6liiyor ve 25
tanesine HIV viriisti bulastyor.

B duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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* 6 cocuk intihar ediyor.

* 18yasin alunda 342 cocuk siddet sugundan tutuklantyor.
* Ergen annelerden 107 bebek doguyor.

* 2833 cocuk okulu terk ediyor.

* 6042 ¢ocuk tutuklaniyor.

e 135.000 cocuk okula silah gotiiriiyor.

Ayni sekilde, depresyon ve intihar salginindan s6z eden
istatistiki sonuglar da var. Bu rakamlar insana, “Diinya nereye
gidiyor?” diye sorduruyor. Daha varlikliyiz ama daha mutlu
degiliz.

Duygusal Zeka Analizinin Insanliga Kazandirdiklar:

Duygusal zekanin tanimlanmasiyla beraber, duygularin so-
mut biyolojik temelleri oldugu, bunun bilimsel bir kategoriye
dahil edilebilecegi anlagildi. Duygular egitmenin ihmal edildig;
durumlarda, hangi kétii sonuglarla kargilagilacagi daha belirgin
goziikmeye basladi. 1Q yiikselirken EQ (Duygusal Zeka) diis-
miigtii. Céziim bunu arttirmakeaydi. Terk edilmis bazi degerler
-ki bunlar Dogu kaynakliydi- tekrar dikkare alinmaya baglad.
Ancak bu defa da Budizmin ¢agin gergeklerine pek de uygun
olmayan, yalniz uhreviligi yiicelten, diinyay: fiilen terk ettiren
felsefesi hakim oldu. Orta yolu bulmak iin maddeyi fiilen degil
duygusal olarak terk edebilmenin yollari aranmaya bagland.
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Ciinkii insan maddi ve somut zevkleri amacladiginda tizali-
yordu. Diinyevi diisiinen kisiler, garesiz ve yetersiz kaldiklar
durumlara céziim iiretmekee zorluk gekiyorlardi. Tam da bu
noktada semavi gretiler imdada yetisiyordu. “Halk icinde

Hakla beraber olmak, diinyayi fiilen degil kalben terk edebil-
mek” gibi degerler duygusal zekéya yeni bir yorum karacaku.

Bu kitaptaki amacimiz; bilimsel devrim niteliginde bir ke-
sif olan duygusal zekiy: yeniden kazanilan gelenekler ve terk
edilmis degerlerle birlestirerek kalici kilmak olmustur.

Tiiketerek mutlu olmaya calisan Batinin, paylasarak mutlu
olmay1 hedefleyen Dogudan alacag daha ¢ok ders vardir.

Nevzar Tarhan
Kasim 2006, Istanbul




POSTMODERN ZEKA MI? YENI GELENEK Mi?

Sinirbilimden Yagambilime

Algilama organi olan beynimiz, bes duyumuzla gelen ‘duy-
gu ve diisiince’ sinyallerini algilar. Digsal rehber (toplum),
ancak icsel rehber (akil ve vicdan) ile birlestiginde bize yol
gosterir.

Duygular, fiziksel varligi olmayan, belirsiz seyler degildir.
Geleneksel pozitivist yaklagimda, hisler bes duyu ile gelen
algilardan farkli tanimlanirdi. Damassio’nun essiz tanimu ile,

“geleneksel bilimde beynimiz viicudumuzun tutsak bir seyirci-
siydi.” Viicudumuzda fizyolojik diizenlemeler vardi; duygular
da bu fizyolojik isleyisin garip sonuglariydi. Safra kesesinin
salgist ne ise duygu, diisiince ve davranig da beynimizin bir
iriiniiydii. Beynin belirleyici, diizenleyici, yonetici bir rolii
yoktu. Yeni bilimsel bilgiler ise duygularin maddesel varlig
oldugunu gésterdi. Zihinsel etkinlik denildiginde, hem viicut
hem beyin birlikteligi diigtiniilmeye baslandi. Hatta, “Acaba
beynimizde aktif hale gegen ‘executive gen’ yani yeni ydnetici
bir gen mi var?” sorusu soruldu. Zihinsel bir iiriin olarak
tanimlanan fizyolojik islemler, sadece beynin degil evrensel
toplulugun da tiirevi olarak kabul edildi. (Damassio, 1994)

Descartes, ‘Cogito, ergo sum’ yani, ‘diisiiniiyorum o halde
varim’ diyerek duygularin maddesel varligini ve yasam iizerin-
deki etkisini yok saymisti. Bugiin, insan zihninin kafamizin
icinde bulunan fiziki dokudan tamamen ayn bir varlik oldugu,
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felsefenin temel taglarindan biri haline geldi. Bu goriis, dogulu
bilginlerin yiizyillardir benimsedigi tezi desteklemektedir.
Bilinen bir gercek ki, insan para harcarken, yatirim yaparken,
evlenirken salt akilla hareket etmez; sevgi, takdir edilme arzusu,
giliven duygusu da 6nemli belirleyicilerdir.

SEVGi ve BEYIN FELSEFESI

Sevgi duygusunun insan beyninin 6zel bir isleyisine bagh
oldugunun anlagilmasi, sevginin degerini ve itibarini diigiriir
mii? Binlerce yildir ask, sanat, romantizm, kiskanglik olarak
bilinen ve ‘insan ruhu’nun birer uzanusi olarak kabul edilen
kavramlar yeniden mi tanimlanacak?

Duygularimizin beynimizde biyokimyasal karsilik bulma-
s1, bizi duygularla ilgili 6lcii aletini kesfetrigimiz gergegine
yaklastirdi. “Hangi sevgi, hangi nefret, hangi degerler bizim
¢ikarimizadir?” sorusuna aruk beynimizde olusan zihinsel
islemleri lgerek cevap verebilecegiz.

Duygularimizin fiziksel bir varliginin olmasi insanhk carihi- -

nin hayranlik uyandiracak kegiflerinden birisi olmustur. Insan
beynindeki karmagik biyolojik siireler ve sayisiz baglanular,
insan1 dogru tanimamizda bize yardimci olmaya baslamisur.
Bu konuda dért agamali bir siirecten bahsedebiliriz:

Birinci bulug: Beynimizle diger organlarimizin bir biitiin
icinde galigmasi, komutlarini kimyasal enformasyon seklinde
dokulara géndermesi.

ikinci bulug: Beynimizin zihin haline gelmesi. Bes duyu,
duygular, diisiinceler ve gevreden gelen uyaranlar algilayip,
niyetlenmis davranisa yonelmesi sosyal gevreyi gerektirir.

Ugiincii bulug: Beynin, zihin haline geldikten sonra kendi
kendini programlamasi igin zihinsel etkinlige ulasmast ve
kendini yenilemesinde iistiin, askin bir gii¢ gerekrigi fikri...
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Dérdiincii bulug: Sinirbilim hakkinda ¢ok sey bilen Bau
felsefesinin yasam hakkinda ok sey bilen Dogu felsefesine
her zamankinden daha cok ihtiyaci oldugu. ..

DUYGUSAL ZEKANIN DOGUSU

Entelektiiel algilamamizi bu kadar degistirebilecek yeni
bilgi ve buluslar dogal olarak yeni dogrular ortaya cikardu.
Akl ve zeki ile coziilemeyecek sorunlar ve agiklanamayacak
sorular, yeni duygu tanimlamas: ile cevaplanmaya basland..

= | duygulano psikolojisi ve duygusal 2eks

Kendimizi tanimamiz, hayati ve varolusu anlamamiz,
baskalarina anlam iletirken duygulari da aktarmamiz 6nem

kazand..

Duygularin aktarilmasi, diigiince bilgisinin
| duygu bilgisine doniigmesi igin zihinsel malze-
' | meler gerektigini gosteriyor. Bu malzemeler de
| serotonin, noradrenalin, dopamin gibi kimya-
' | sallar, hormonlar ve enzimlerdir.

L ,

Onceki yillarda iletisimin ‘informatif” yani bilgi aktarimi
ayag diyebilecegimiz tek tarafi biliniyordu. Ancak insanlar bu
bilgileri eyleme dontigtiiremiyorlardi. Ayrica sahip olduklar:
bilgileri sadece kabul etmeleri yetmiyor, ayni zamanda onlar
davranisa déniistiiriip benimsemeleri gerekiyordu. Iste bu
noktada, iletisimin duygu aktarim ayag: devreye giriyordu.

Kars: tarafi soylediklerimizden ¢ok séyleyis seklimiz ve beden
dilimiz etkiliyordu.

S |

Mesela, korkuyu sozel ifade ve aktarimla tanimlayamaz.
Hizlanan kalp ausi ve solunum, titreyen dudaklar, el ve ayak
bosalmasi, titylerin diken diken olmasi, i¢ organlarin burkul-
masi olmadan korkuyu anlatmak miimkiin miidiir? Soguk,
kuru ve notr bir bilimsel bilgi, duygu olusturan bazi zihinsel
materyaller olmadan hi¢bir sonug vermez.
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Ayni sekilde 6fkeyi de diisiinelim.

Sikilmus digler, kasilmis kaslar, kabaran gogiis, genislemis
burun delikleri, hizli bir soluma olmadan 6fkeden s6z edilebilir
mi? Iste bunlar, duygularin aktarilmasi, diisiince bilgisinin
duygu bilgisine déniigmesi igin zihinsel malzemeler gerek-
tigini gosteriyor. Bu malzemeler de serotonin, noradrenalin,
dopamin gibi kimyasallar, hormonlar ve enzimlerdir. Bas-
kalarina anlam akrarirken veya sinir sistemimizin rahatlauc
(parasempatik) boliimiinii devreye sokarken bazi kimyasallara
ihtiyacimiz vardir. Beynimizdeki bu kimyasallar1 dogu bir se-
kilde tiretip, yonetmeyi ‘duygusal zekd olarak isimlendirmek
hi¢ de abaruli olmayacakmur.

DUYGUSAL ALISKANLIKLAR
Beynimizin bizi savagmaya veya sevmeye iten, akil yiiriicme
ve karar verme ile birlikte akil dist davranmamiza neden olan
somut biyolojik temelleri vardir.

Nezaket ve giivenin azalmasi, bencillik, sidder, algaklik
ve zalimligin artmasi ile birlikte bagkalarinin hissettigini an-
lama becerisinin (empati) zayiflamas: siddert suclarini arrirds.
Empatinin zayifladigi durumlarda bagkalarinin yagadig: aci,
mutsuzluk vb gibi psikolojik ihtiyaglar anlagilamaz. Empati
yoksunlugunda, diirtiiler kontrolden gikmaya baslar. Benmer-
kezci beklentiler sosyal beklentilerin dniine gecer. Bagkalarina
ilgi, yardim, iyilik yapma, sefkatli olma yerine kendi ¢ikarint
diisiinme, zevkinin pesinde kosma, acimasiz olma gibi degerler
yagama baskin olur.
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Istanbul’da, Anadolw’da, biitiin Ortadogu’daki
“dergiblara” ilim 6grenmek igin gelenlere “once
edep” denilmesi, duygusal hayatimizin akillica
yonetilmesiydi. Zaten tutkularimizi, diigiince-
lerimizi, degerlerimizi ve yasam: iyi yonetmek
gergekte bilge olmaktar.




Diirtiiler, kendini eylemle ifade etmek isteyen duygular-
dir. Diirtiisiizliik insani tembellige, acizlige ve yalnizliga iter.
Diirtiilerin agiri ifade edilmesi ise acimasizliga, baskalarina
kotiililk yapmaya, acelecilige, sabirsizliga, algakea olarak bi-
linen davraniglara sebep olur.

Insanin istek ve diirtiileri ile yaptigi miicadele ve egitim
caligmasi temel yasam becerisini olusturur. Yikici, kendine
zarar verici veya oliimciil riskleri sonug veren diirtiileri zapt
etmek ve gefkatli olmak i¢in duygusal aligkanliklar, sosyal
beceriler edinilmesi gerekir. Bu konuda duygusal zeka tani-
muni temel yagam becerisi olarak popiiler psikiyatriye katan
Daniel Goleman sunu soyliiyor: “Iki ahlaki tavra ihtiyacimiz
var: Kendine hikim olmak ve sefkat gostermek.”

Zehirli duygularin, sigara igmek gibi fiziksel sagligimiza
zarar verdiginin somut ve biyolojik temelleri, duygusal zeka
tantmlamasinin temel gerekgelerinden birini olugturmustur.

Duygusal zeki eksikliginde, depresyon, siddet dolu bir ya-
sam, uyusturucu bagimliligi, hayat bagarisizligi gibi durumlar-
la kargtlagildigs somut bir bilgi olarak dniimiizde durmaktadur.

Genertik mirasimizin bize bagisladigi duygusal egilimlerin
yine bu konudaki derslerle insan beyninde duygu devreleri
haline doniigtiiriilmesi, hislerin egitimi seklinde tanimlan-
makrtadir. Gegmis ¢aglarda atalarimizin “nefis terbiyesi” olarak
belirtrikleri duygusal dersler de aslinda ayni seydi. Kendini
ranimak, kendini denetlemek, digergamlik (empati), anlas-
mazlik ¢6zme, isbirligi yapma gibi temel insani beceriler ata-
larimizca nasil 6gretiliyordu? Istanbul'da, Anadolu'da, biitiin
Ortadogudaki “dergahlara” ilim 8grenmek igin gelenlere “6nce
edep” denilmesi, duygusal hayatmizin akillica yénetilmesiydi.
Zaten tutkularimizi, diisiincelerimizi, degerlerimizi ve yagami
iyi yonetmek gergekte bilge olmakuir.

Kizgin, asi, sinirli, kaygili, diirtiisel, saldirgan tavirlarin
azalmasi, nazik, sefkatli cutumlarin aremasi, akil ve kalbin

B duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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birlegtirilerek egitilmesini gerektirir. Bati, terk ettigi manevi
degerleri modern yasgamin kazanimlarini koruyaral ‘psikoloji’
adi alunda tekrar hayata gecirmektedir. Bunun ifade sekille-
rinden biri de, “duygusal zek4” kavrami olmustur.

DUYGUSAL ZEKA SAHIBi OLMAK

Mutluluk ve bagar1 igin gerekli olan duygusal niteliklere
duygusal zeka denir. Duygusal zekas: olanlar, kendi duygula-
riyla birlikte diger insanlarin duygularini da okuyabilen, ba-
gimsiz davranan, uzlasmayi basaran iyimser kisilerdir. Amaca
ulasmak i¢in ne yaptig1 kadar nasil yaptigini da 6nemseyen,
zorluklar kargisinda sebat edebilen, sorun ¢ézmekten kagin-
mayan ve uyum yetenekleri yiiksek kisiler duygusal anlamda
zekidirler. Mantiksal zekilerin, akademik basarilan giigliiyken,
duygusal zekilerin hayat bagarilari, evlilikleri, arkadas iligkileri
daha iyidir. Kendileriyle de barisik olduklarindan, zorluklar

karsisinda is uyumlart bozulmaz. Her zaman iimit duygulanni
ayakta turabilirler.

»  Ogzbiling (Kendini tanima)

e Ozdenetim (Diirtiileri kontrol etme)

e Duygulan ifade edebilme

* Bagkalarinin duygularini anlayabilme (Empati)
* Engellere ragmen yola devam edebilme (Sebar)
* Kendini harekete gegirebilme (Motivasyon)

*  Uyum saglayabilme, sorun ¢6zmeye istekli olma
e Uzlasmaci olabilme, ¢6ziim odakli diisiinme

e Umidi ayakta tutma ve iyimser olma

e Yeni deneyimlere agik olma, kendini gelistirmeye istek
duyma

————— =




Ozetle yukaridaki on maddede 6zetlenebilecek duygusal
zekdnin temel adimlan zihinsel ustalik ve duygusal bilgelik
gerektirir.

Bizim kiiltiiriimiizde ilim ve irfan birbirinden ayirt edil-
mistir. Ilim sahibi olup, irfan sahibi olmayanlar, sirtuna kitap
yiiklemis ama adam olamamus kisiler olarak tanimlanir. Cok
bilgili, ancak sosyal ve duygusal becerileri zayif olan bu kisiler
sevilmez ve cogunlukla yalniz kalirlar. Basarisiz olduklarinda
cevrelerinde kimseyi bulamazlar.

Hem ilim hem irfan sahibi kimselerse, sinirlarin: bilir,
kendilerini bilgileri nedeniyle baskalarindan iistiin gormezler.
Insani degerlerin akademik degerler kadar 6nemli ve gerekli
olduguna inanir ve o degerleri yasatmaya calisirlar. “Arif olan
anlar” sdzii, bu anlayisla darb-1 mesel olmustur. Bilgiyi uygula-
maya gegirmek anlamina gelen arifligin 6zellikleri, kiiltiiriimiiz
ve inang sistemimizce “insan-1 kAmil”in vasiflari kabul edilerek
yticeltilmistir. Empati ise, digergamlik ad1 alunda, yani diger
insanlar hakkinda da gam, kayg: hissedebilme seklinde gele-
negimizde yer almisur. Kendine hikim olmak ve 6zdenetim,

“nefis terbiyesi” ad1 altunda dedelerimizce uygulanird.

Modernist baks 6zgiirliigii, diirtiileri serbest birakmak ola-
rak tanimlarken; duygusal zekinin kesfiyle, gercek 6zgiirliigiin
“diirtiilerden 6zgiir olmak” oldugunu kabul gormeye bagladu.
Aslinda bu, gegmisin yeniden kesfidir. Bagkalarint dnemse-
meyen, sadece kendi gikarini ve basarisini 6nceleyen, yasami
bir miicadele olarak algilayan, “hayat bir miicadeledir” diyen
birey ve toplum savag halindedir. Toplumla gatiymak dogaldur,
diyerek uzlagmacihigi zayiflatan modernizm, sosyal iliskilere
zarar verdi. Mesleki basarisi yiiksek ama sosyal engelli, yalnuz,
bencil, zevkini yagam amaci edinmis bireyleri 6diillendirdi.

Modernist bakis tizerine tesis edilen kapitalizm, tiiketimi

hizlandirmak igin “yardimlagma, iiriiniin islem maliyetini
arurir, algak goniilli olmak, zayiflik isaretidir” diisiincesini

™3 | duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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temel aldigindan rekabetgiligi catigmaya doniistiirdii. Boylece
kapitalist felsefe insanin mutlulugunu kurban etmis oldu. Iste
duygusal zeka da, bu deneyimler sonucu deneme yanilma
yoluyla terk edilen manevi degerlerin sistematize edilmesinden
bagka bir sey degildir.

Nérobiyolojideki gelismeler; baskalarini mutlu etmenin
bireyin kendi beyninde murtlulukla ilgili hormon ve enzimleri
salgilattgini, fedakar olmanin kisa vadeli bir zevki terk edip
uzun vadeli bir zevke ulagmayi sagladig, bagkalar hakkinda
kayg hissetmenin insan olmanin 8lgiitii oldugunu ve beraber
yasama bilincini dogurdugunu bizlere yeniden gosterdi.

Iyi ki pozitif bilimler var. Bu dogrulara uyabilirsek, diinya
daha yasanabilir olacakur.

ALGILAMA YOLLARI

Beynimizin, duygu, diisiince ve davraniglarin kaynag; ol-
duguna dair paradigmada bir doniisiim yasaniyor. “Beyni-
miz duygu, disiince ve davraniglarin olusmasinda kaynakhk
mu, aracilik m1 yapiyor?” sorusu bu meseleyle ugrasan bilim
adamlarinin heyecanla tarusuklarn bir konudur.

Duygularin egitilebilmesi, beynimizin esnek bir organ
olmasi ve yeni hiicreler iiretebilme kapasitesi, “Bilincimizin
ustiinde agkin bir biling ve gii¢ olusturmak miimkiin mii?”
sorusunu sordurdu. Duygusal zeki konusunda aragtirma ya-
panlar, kozmik bir zekinin varlig1 tizerine galisiyor, kisinin
kendini evrenle biitiinlesmig hissettiginde beynin bazi bol-
gelerinin nasil harekete gectigini anlamaya gayret ediyorlar.
Budist rahipler iizerinde yapilan bilimsel caligmalar, meditadf
eylem durumunda Yarauci ile biitiinlegtigini hisseden rahibin
o an da biitiin isteklerinin kargilanmig, biiciin ihtiyaclarinin
giderilmis oldugunu diisiindiigiinii gosterdi.



- Beynimiz mi bilincimize, bilincimiz mi beynimize hizmet
ediyor? Ruh ve kisilik yapimizin araci organi olan beyin ig
ve dis uyaranlar algiliyor, akil yiiriitiiyor, 6neriyor‘, hitkme
variyor ve karar veriyor. Bunlarin hepsini otomatik ?la:ak
yapabiliyorsa, sembolik diisiinceyi, sanatsal diisiinceyi nasil
liretiyor, yeni deneyimlere yeni coziimleri nasil olugturuyor,
kendi varliginin farkina ne sekilde variyor, evrenin VaI'(.)lLI?UI.]L-l
hangi bigimde anliyor? Zaman kavramini ve dlecegi bilgisi-
ni nasil algihiyor? Ugagin otomatik pilotunu programlz?y?n-,
bilgisayarin donanimina yazilim ekleyen ve baglanabilirligini
saglayan dis giic, beynimizde nasil karsilik buluyor? Bu sorula-
rin cevabini felsefeciler, kognitif bilimciler ve din bilimcilerin
ortak tarugmalarina havale etmekte yarar var.

Ozetle, algilama organi olan beyin, bes duyu ile gelen
bilgilerle birlikte, akil yoluyla ulasan diisiinceleri, sezgi kana-
lindan iletilen duygular, diirtiilerle sinyal gonderen istekleri

de algilar. Hatra algilayamadigy bilgileri anlagilir kilmak icin
inanglart kullanir.

Idrak sonucu elde edilen bilgi ve veriler, beynin talamus

ve hipotalamus bélgesinde filtre edilir. Davetli ve davetsiz
diisiinceler burada ayire edilir. Onem ve éncelikler belirlenir,
ayiklama isleminin sonucunda niyetlenilmis davranis ortaya
¢ikar. Artik, beyin niyetlenilmis davranisa uygun caligmaya
baslayabilecekrir. Nesneler arasinda anlam baglari kurmak icin
ugrasir. Biz neye niyet edip, o yonde davranirsak, o programa

uygun mesajlar ve proteinler iirerir. Boylece sosyal davranis-
larimiz ortaya cikar.

R,

|
E Algilama organ: olan beyin, bes duyu ile gelen }
| bilgilerle birlikte, akil yoluyla ulasan diisitnce- | |
| | leri, sezgi kanalindan iletilen duygular, diirtii- | |
| lerle sinyal gonderen istekleri de algilar. Hatta !
| alglayamadigy bilgileri anlasilr kilmak igin l
| inanglar: kullanar. |
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varlik Amacimiz Nedir?

fnsanin varlik amaci, dogru yasayip mutlu olmakur. Iyi
yasamak icin nelerin dogru, nelerin yanls oldugu bilinmeli-
dir. Hayatimizin duygu, diisiince ve davranis alanlari vardir.
Kisinin bu ti¢ alanda attig1 adimlar, verdigi kararlar ve {irettigi
¢oziimler onun sahsiyetini olustururken ayni zamanda o kim-
seyi mutluluga tastyan sonuglari da dogurur. Insanin duygu,
diisiince ve davraniglarini ydnetmesinde beyninin 6zelliklerini
bilmesi ¢ok 6nemlidir. Teknik ayrinuya girmeden beynimizi
tanumak istedigimizde karsimiza su bilgiler ¢cikacakrir:

Duygularin Biyolojik Temelleri

Duygulari genellikle duygu tiirlerini ele almadan, yalnizca
psikolojik boyutuyla degerlendiririz. Oysa temel duygularin
diirciisel yonii de vardir. Diirtiisel duygular, aclik susuzluk,
iireme, saldirganlik gibi temel giidiileri ifade eder. Bu sebeple
duygular, birincisi diirtiisel digeri psikolojik olmak iizere
iki baslik altinda toplanabilir. Diirtiisel duygular insanda
oldugu gibi hayvanlarda da vardir. Oysa yiiksek duygular

insana zgudiir.

Diigiince ve Beyin iliskisi

Beyin ne konuda disiiniirse diisiinsiin, bunu bellj kaliplar
yardimiyla yapar. Beyinde diisiince, duygu kalib: ve bir de
bedensel durum vardir. Ondan sonra hedef belirleme, karar
verme, harekete gegme ve onu siirdiirme siirecleri gelir. Mesela,
insan birisiyle bir sey konusmak istiyor ve coziilmesi gereken
bir isle ilgili olarak “Su isi ¢c6zmek benim ¢tkarima uygundur”
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diye diisiiniiyorsa bu bir diisiince kalibidir. Duygu kalibinda
ise, kisi konusacagi insani sevip sevmedigini, ona karst neler
hissettigini tartmaya galigir. Hatta bu sadece insan olmayabilir.
Mesela, kisinin elinde tuttugu bir kalemin islevselligi, diisiin-
ce kalibini; kalemi sevip sevmedigi ise onunla alakali duygu
durumunu olusturur. Kalemle islem yapacak, yazi yazacaksa
aklindan gegirdigi “Su anda bu yaziy1 yazamam, halsiz ve
yorgunum” gibi ifadeler, kisinin bedensel durumunu ortaya
koyar. Bedensel durumdan sonra hedef belirleme gelir. Mesela,
“Kalemle makale yazacagim” dedigimizde vizyon belirlemis
oluruz. Bu duruma giizel bir 6rnek, ayni ingaacta gahsan iki
iscinin yapuklar ise bakis agisidir. Ayni ingaatin iscileri olan
bu iki kisiye ne yapuiklar1 soruldugunda, iscilerden birisi, |
“Giinliik 10 TL yevmiye ile calistyorum” cevabini verir. Diger |
isci ise, “Diinyanin en giizel binasini yaptyorum” der. Ikisi de
ayni isi yapmalarina ragmen hedefleri farklidur.

‘ |
!, Beyin ne konuda diisiiniirse diisiinsiin, bunu

| belli kaliplar yardimiyla yapar. Beyinde diigiin- |
l ce, duygu kalib1 ve bir de bedensel durum var- | |
. | dur. Ondan sonra hedef belirleme, karar verme, |
' | harekete gegme ve onu siirdiirme siiregleri gelir. |

|
|
|
1

Hedef belirlemenin ardindan karar verme siireci gelir. Kar- |
zarar analizi yapilip, duygular 6l¢iiliip bigildikten sonra ikisi |
birlestirilip hitkme varilir. Ancak karar vermek de yetmez
eyleme gecerek, verilen kararlar1 uygulamaya koymak gerekir. |
Iste biitiin bu siiregler, 6n beynin 6nemini ortaya koyar.

Beyinle ilgili Gelismeler

Bundan on sene 6ncesine kadar, ‘beyin’ denildigi zaman
bilim gevrelerinde akla ilk gelen, sol beyin fonksiyonu olu-
yordu. Sol beynin islevi daha ¢ok akilla ve zihinsel zeki ile
ilgiliydi. Insan akilli, konugan bir varlik olarak kabul ediliyor-

o |
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du. Descartes’in “Diistiniiyorum, o halde varim” diisiincesi
hila hakimiyetini siirdiiriiyordu. Fakat bir sinirbilimci olan
Damassio, 1990’larin ortalarinda “Descartes’in Yanilgisi” adls
bir kitap yazdi. Bu ¢alisma, “Duygusal Zeka” kitabinin yazar
Daniel Goleman’a kaynak oldu. Bunun iizerine insan beyninin
yalnizca manuksal siireglerle ilgili olmadig, ayni zamanda
duygusal siireglerin de beyinde gergeklestigi tezi biyolojik
olarak dogrulandi. Peki, bu durum bizim giinliik yasanumiza
nasil etki etti? Insanin mutlu olmasinda bu bilginin rolii ne
oldu? Yapilan aragtirmalar sonucunda ortaya ¢ikan beynin
sol ve sag loblarinin fonksiyon ve becerilerini ele alirsak bu
sorunun cevabini daha net gorebiliriz.

Sag ve Sol Beyin Alanlari

Bugiin artik biliyoruz ki, sol beynin veri toplama ve top-
ladig) donelere anlam katma &zelligi vardir. Yine sol beyin,
rasyonel ve stratejik diisiinceler iiretip uzun vadeli planlar
yapar. Ayrica, beklemek, gercek¢i davranmak, deneme yap-
mak da onun isidir. Sol beyin, kelime ve sayilarla ilgilenen,
sag beyne nazaran ge¢misin {izerinde daha cok duran beyin
alanidir. Bu alanin 6zellikleri, soguk, keskin, koseli, mesafeli
ve sert olmasi, kau kurallarinin bulunmasidir. Sol beyin ‘eger’
ve ‘fakat’ sézlerini ok kullanir. Bu iki kelime hemen karar
vermemeyi ifade eder. Beynin sol tarafi, bir seyi anlamaya
caligirken ayni zamanda ertelemeye de yatkindir. Ayrica ben-
merkezci olma egilimindedir. Kendisini mutlu edecek seyleri
onemser; nispeten kendine odaklidur. Erkeklerin sol beyinleri

baskin galistig1 igin benmerkezci yanlan baskindir. Beynin sol
kism, iradeyi manuksal olarak kullanr.

! Sol beyin, rasyonel ve stratejik digiinceler iiretip
| | uzun vadeli planlar yapar.‘Eger’ ve fakar’ sizle-
. | rini ¢ok kullanar.
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Sag beyin ise duygusaldir. Sicaklik ve yakinliga 6nem verir,
Daha yuvarlak diisiiniir. En gok iirettigi kelimeler, ‘hemen’
ve ‘simdidir. Duygusal alanlarla ilgili oldugu igin istekleri
hemen olsun ister. Stratejik diisiinmek yerine, taktik bulur;
olaylari ¢abuk ¢ozmek taraftaridir. Arzularini ertelemekten
hoslanmaz. Hizli karar verip harekete gegmek egilimindedir,
acelecidir. Bunun sebebi ise, gelecekle ilgilenmesidir.

| Sag beyin ise duygusaldir. Sicaklik ve yakinhga
onem verir. Daha yuvarlak diigiiniir. En ¢ok
itrettigi kelimeler, ‘hemen’ ve ‘simdi’dir.

i
l

Sol Beyin Eril, Sag Beyin Disildir

Sol beyin, yeni fikirlere agik degildir. Koruyucu, tutucu
ve savunucudur. Oysa sag beyin farkliliklara gebedir. Dene-
me yanilmayla karar verir. Ciinkii deneme yanilma yontemi
hemen ¢oziim aramaya daha uygundur.

Sol beyin say1 ve rakamlarla ilgilenirken, sag beynin ilgi
alani daha cok gorsel konulardan ve zevklerden olusur. Estetik
kaygilar sag beyinde etkilidir.

Sag beyin duygusal kararlar verdigi icin, bu kararlari inana-
rak vermek ister. Sol beyin ise, inanamasa da karar vermekten
yanadir. Sol beyin tekil ve erildir. Yani erkeksi 6zellikleri bas-
kindir. Sa beyin ise cogulcudur ve disil 6zellikleri vardar. Sol
beyin anlamaya ¢alisirken, sag beyin hissetmek igin ugrasir.
Sol beyin karsilasug1 olaylarda gikari dogrultusunda tepkiler
verir, sag beyin sempatik bir bakistyla yaklagir. Yani kendini
hemen olaya kapurir. Sag beyni baskin ¢alisan kimse, birisi
agladig1 zaman onunla beraber aglar. Kendisinden gok bay-
kalarini mutlu etmeye ugrasir. Kadinlarda bu 6zellige daha
sik rastlanir. O sebeple kadinlarin gefkat duygulari yogundur

ve iyi annelik yaparlar.



Sag beyni baskin ¢alisan kisiler iradelerine duygularini da
katarlar. Bir insanla is yaparken ya da onun hakkinda karar
verirken kar-zarar analizi yapmaktan ¢ok, onu sevip sevmedik-
lerini 6l¢ii alirlar. Insanlart analiz ederken “o beni ¢ok sever”
ya da “ben onu gok severim” diyerek referanslarinin duygu
oldugunu belli ederler.

Sag Beyin Niyete, Sol Beyin Siirece Bakar

Sol beyinde niyet 5nemli degildir. Ciinkii o siirece ve so-
nuca bakar. Sag beyin ise niyete gdre hareket eder. Sol beyin
hayal kurmaz ama sag beyin hayalcidir. Yine sag beyin sez-
gilere cok deger verir. Beyin goriintiileme galismalarinda sol
beynin gorsel unsurlara hizli tepki verdigi ortaya ¢ikmugar.
Oysa sag beyin duygusal sayilabilecek uyarilara daha gabuk
cevap vermekredir.

On Beyin

On beyin ise, akilla duyguyu birlestiren alandir. Bilgileri
isleme siireci burada gergeklesir. On beyin alan1 gelismis bir
insan, manuk ile duygu dengesini saglayabilir.

Sag ve sol beyni yoneten 6n beyindir. Beynin sol lobu
manuksal siireglerden, sag lobu duygusal siireclerden, 6n kismi
da bunlari eyleme doniistiirmekten sorumludur. Diisiindiik-
lerimize duygu ekledigimizde inang olusur. Ama inanmak
tek bagina yeterli degildir. Bunun eyleme déniismesi gerekir.
Bir noktadan sonra eyleme ge¢mesi de yermez, eylemin de-
vamlilikla aligkanliga cevrilmesi liizumu dogar. Aliskanhgin
yerlesiklik kazanmasi igin ise kisiligin bir parcas: halini almasi
saglanmalidur.

On Beynin islevi

Bir diisiince beyne girdikten sonra onun eyleme doniigmesi
icin beynin baz islemleri yapmaya ihtiyact vardir. Yapilan
aragtirmalarda beyin hiicrelerinin hareketli oldugu tespit edil-
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mistir. Doku kiiltiiriinde beyin hiicresi bir diger hiicre ile
baglant kurdugu zaman bilgi kalict olur. Bilginin silinmemesi
ve bir sinir hiicresinin govdesi kadar ilerleyebilmesi icin otuz
ila alemis dakika arasinda bir zaman gerekir. Bu siire icinde,
hiicre ilerleyip bir diger hiicreyle kalict baglants kurar. Yeni
edindigimiz bilgileri yirmi dort saat icerisinde tekrar eder,
konu iizerine kafa yorar ve hayal kurarsak, beyinde bir net-
work olusur ve dgrenilenlerin kaliciligr saglanir. Bu gekilde
kimyasal kayit yapilir. Yoksa veriler anlik, kisa ve elekeriksel
olarak kaydedilir. Ancak, bilginin kiside aliskanlik ve kisilik
kalibi haline déniismesi icin altt aylik bir siire sartar. Yanlis bir
diisiinceyi ya da duyguyu degistirmek i¢inse onu yeniden insa
etmek gerekir. Tipki eski binay1 yikip, yerine yenisini yapmak
gibi... Onun icin biiytikler, “can gikar huy cikmaz” demislerdir.
Bu durum beynin yapisal boyutunu da orraya koyar.

| T ' !
Yeni edindigimiz bilgileri yirmi dort saat ige- 4
| risinde tekrar eder, konu iizerine kafa yorar
ve hayal kurarsak, beyinde bir network olugur ‘\
ve ogrenilenlerin kalhicih@n saglanir. Bu gekilde |
kimyasal kayit yapilur. 3

Iste beynin bu islevlerini yerine getiren, onu organize eden
6n beyindir. On beyin, yonetici organimizdir. Plan yapar, he-
def belirler ve bunlarin uygulanmasini saglar. Bir seye anlam
katmak, karar vermek, kendinin farkina varmak gibi 6zellikler
on beyin tarafindan gergeklestirilir.

On beyin hem analitik hem duygusal diisiiniir. Diigtniir
tartar, birlegtirir ve boylece sonuca ulagir. Bir konuda karar
verirken olaya hem sebep sonug iligkisi agisindan yaklagir, hem

de duygusal anlamlar yiikleyerek diisiiniir. Olaylara gegitli
acilardan bakar, sonugta iradesini kullanir.



Rotay: On Beyin Alani Belirler

Bir insanin sag ve sol beynini iyi kullanma becerisi, 6n
beyinle ilgilidir. Sol beyin diisiiniirken, sag beyin bilgileri
birlestirir. Sag beyin daha genis diisiiniir. Mesela, bir ressam
ya da sair eser verirken sag beyniyle biitiinciil bir diisiince
yapisi i¢inde gezinir ama sol beyni onu tanimlar. On beyin
bekler, iyi bir zamanlama yapar ve girisimde bulunur. Yagam
piramidindeki 6ncelik siralamasini gergeklestirir. Kelime ve
sayilarla beraber, renkler, desenler ve zevklerle de ilgilenir.
Gerektiginde soguk ve keskin, gerektiginde sicak ve yakin
davranir. On beyin yer, zaman ve konumu ayarlayicidir. Ha-
fizanin alt sadik bekgisi vardir. ‘Ne, nerede, ne zaman, nasil,
nigin ve kim?’ sorularindan olugan cevaplari biitiinciil olarak
kullanabilmek becerisi 6n beyinde mevcuttur. Mesela, sol
beyin ‘ne’ sorusuyla, sag beyin ‘nasil’ sorusuyla ilgilenir. On
beyin ise sonug cikarabilen ve ytiriitiicii, igletici fonksiyonlari
devralmigur. Bir nevi rotay: belirleyen beyin alanidir. Hem
stratejik hem de taktik diigiiniir. Sadece stratejik degildir.

Bir insanin sag ve sol beynini iyi kullanma bece-
risi, on beyinle ilgilidir. On beyin bekler, iyi bir

zamanlama yapar ve girisimde bulunur.

Sag Beyin Sempatik, On Beyin Empatiktir

Sol beynin &nceligi kendisindeyken, sag beynin dnceli-
gi bagkalarindadir. Oysa 6n beyin, 6nceligin kendisinde mi
yoksa baskalarinda mi olacagini, hangi sartta nasil tercihler
yapacagini iyi belirler. On beyin empatik diisiiniir. Mesela, sol
beyniyle diisiinen bir kimse kargisindakine yol tarif ederken,
yonleri kendisine gre tarif eder. “Sola gideceksin” dediginde

bu sol taraf kendi soludur. Oysa empati yapabilen insan kars
tarafin yéniinii dikkate alir.

I duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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Sag beyniyle diigiinen insan sempatiktir. Sempati, empa-
tiden farkli bir kavramdir. Sempatik kisi, karsisindaki insan
yedigi yemegi iistiine dokse onunla beraber tiziiliir, heyecan-
lanir. Oysa empatik insan muhatabini anlar, ama telasa kapil-
madan ona yol gostermeye calisir. Empati daha cok duygusal
alanin becerisi gibi anlagilsa da, aslinda beynin davranigsal bir
yetenegidir. Yani n beyne aittir. Empati yapmak, karsi tarafa
kendini tamamen kaptirmak demek degildir. Muhatabini
duygusal manada anlamakla birlikte, bunun i¢ine manuk
katmayt da ifade eder. Karsidakini anlamakla birlikre, bildig
dogrularla hareket etmekrir empati.

Sol Beyin Gergekleri, Sag Beyin Duygulari, On
Beyin Dogrular Analiz Eder

Sag beyin bazen pembe diisler goriir. Gergeklerden uzak
hayaller kurmak onun isidir. Sol beyin ise, hayali ve sezgileri
énemsemedigi icin fazla kullanmaz. Fakat 6n beyin hayalleri
amaca yoneltir. Insan elbette hayal kurar ama hayale yeni an-
lamlar katmak ve onu hedefe yonlendirmek ayr1 bir beceridir.
Sag beyin disil 6zellikler barindirdigy icin, sezgisel diisitnmeye
yatkindir ve sezgilerinde ¢ogunlukla hakli gikar. On beyin ise
sezgileri siizgesten gegirerek kullanir. Her hissettigini dogru
kabul eden sag beyne mukabil, 6n beyin, sezgilerinin dogru
olup olmadigini anlamaya ¢alisir. Sol beyin gergekleri, sag
beyin duygulari, 6n beyin ise dogrulari analiz eder ve bunlara
oncelik verir. Bu da degerler egitimiyle miimkiindiir.

Uzun Vadeli Mutluluk On Beynin isidir

Sol beynin gorevi, gergek diinyayi algilayip onun sinirlarini
cizmektir. Beynin bu bélgesi aci-tath, dogru-yanls, iyi-kori
gibi insanin maddi gergekligi ile ilgili sinirlarint belirler. Se-
bep sonug iliskisi kurar. Sag beyin ise duygularin, sevmenin,
muhabbetin, sefkat ve merhametin tecelli ettigi yerdir.
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On beyin ise bunlarin fizibilitesiyle ugrasir, uygulanabilir-
ligine bakar. Mesela, bir ingaat¢1 yeni bir bina yapacagi zaman
o ingaatn gergekligini beyninin sol lobu yardimiyla analiz
eder. “Bu ingaati yapmak bana kar getirir mi, faydasi olur
mu?” sorularini cevaplamaya ¢aligir. Sag beyni, insaatin esterik
goriiniisii, kullanilacak renkler, kimlerin zevkine hitap edecegi
gibi konularla ugrasir. On beyni ise iki diisiinceyi birlestirir.

Sol beyin mutlu olmayt gok énemsemez. Daha ziyade
basar1 odakli diisiinmeyi tercih eder. Buna kargilik sag beyin
mutluluk odaklidir. Uzun vadeli diisiinme becerisi, 6n beyne
aittir. Anlik cikarlardan 6te, genis zamana yayilmus bir basar
ve mutlulukeur, onun hedefi.

On Beyin Kisiligi Etkiler

Beynin 6n bélgesine ‘frontal beyin’ denilmektedir. Bu
alanda bir hastalik oldugu zaman ‘frontal lob sendromu’ de-
nilen durum yaganir. Eger 6n kisimda beyin tiimérii benzeri
bir rahatsizlik s6z konusu olursa, kisilik degisimi olusabilir.
Bu sebeple 6n beyin bolgesinin kisilik bakimindan iyi ge-
ligtirilmesinde yarar vardir. Aslinda davranis egitimi ya da
insan yetistirmek denilen sey, beynin 6n bélgesini iyi egitmek
anlamina gelir. Beynin temelli egitimin alunda da bu yatar.

Gage Vakasi

On beynin islevleri ve 6nemi konusunda literatiire geemis
ok dnemli bir vaka vardir. ‘Gage Vakast’ olarak bilinen bu
hadise bir demiryolu ustasinin bagindan geger. 19. yiizyilda
Amerikada demiryollari yapiminda calisan, cok becerikli,
tuttugunu koparan, kendini gelistirmis, dinamitlerle tiinel
agma konusunda parmakla gésterilen bir ustadur Gage. 30
cm'lik bir demir gubugu vardir ve bu cubukla barutlart yer-
legtirip patlatarak tiinel agmakradir. Bir giin tam elindeki
demiri atesleyerek, barutu patlatmaya hazirlanirken, birisinin
kendisine seslendigini duyar. Seslenen kisiye basin cevirdigi
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sirada barur patlar ve demir firlayip bir goziinden igeri girer,
beyninin 6n kismindan gegip disan gikar. Gage, hastaneye
yetistirilene kadar kisa bir bayginlik gegirir. Ameliyatla bey-
nine giren demir cikarilan Gage, tek goziinii kaybetse de felg
olmakran kurtulmustur. Ancak ortada ok ilging bir sonug
vardir: Kazay: yasadigs giine kadar diiriist, ¢aliskan, séziinde
duran, sorumluluk sahibi bir kisi olan Gage gitmis, yerine
yalanct, kontrolsiiz, sorumsuz, laubali, karakteri bozulmus
bir insan gelmistir. Bunun iizerine “beynin 6n bdlgesi, kisiligi
organize eden beyin alanidir” gériisii ortaya aulir.

Hayatin Her Alaninda Sag, Sol ve On Beyin

Beynin sag ya da sol lobunu kullanmak hayatin her alanin-
da cok énemlidir. Ciinkii kullanilan bsliime gore yasanumizda |
farkliliklar olusur. Mesela, liderler ve yoneticiler degisik beyin
bélgelerini kullandiklari zaman, kendilerini baskalarindan
ayiran ozellikler gosterirler. Sol beyni ile hareker eden yone- |
ticiler, verilmis kararlara uyar ve bunlari iyi sekilde uygularlar
Sag beynini kullananlar, liderlik 6zelligi olan yonericilerdi;
karar verirler ve bu kararlarin uygulanmasini isterler. On
beyni baskin galisan yéneticiler ise karar verdirirler. On beyin,
organizatdr alandur.

Sol Beyin Goriig, Sag Beyin Emir Bildirir

Odiil-ceza kullaniminda sol beyni ile hareketr eden ydne-
ticiler, hata oldugu zaman “kurallara uymadin” diyerek ceza
verir ve ‘sar1 zarfi’ uzanrlar. Sag beyni ile hareket edenler de
duygusal ve katdurlar. Yapilan hatay: affermezler. On bey-
nini kullanan yoneticiler ise, cezayr gerektirecek durumlarla
karsilasmamak icin ¢okea 6diil kullanirlar. Amaclarn, negadf
olan: diizeltmeye galismak yerine pozitif taraflari artirarak,
muhtemel hatalan en aza indirmekrir. Ciinkii olumlu seyler
cogaldikea, istenmeyenler kendiliginden azalir. Oysa sol beyin
hatayi diizeltmeye 6nem verir. Sag beyin de, 6diil-ceza ayrm!

|




yapmadan siddetli tepkiler gosterir. Bunlara kargin, 6n beyin
ongori sahibidir.

Fikir vermek konusunda sol beyni baskin ¢alisan bir ida-
reci, ¢alisanlarina goriis bildirir. Sag beyni ile hareket eden
yonetici, emir verir. On beyni ile diisiinen yonetici ise fikri
satar. Tabii bu, parayla satmak degildir. Fikrini dyle bir sunar
ki, sonugta karst tarafin memnuniyetini, saygisini, itibarini
kazanir. Kendi diisiincelerini dikte etmek yerine benimsetir.

Karar Verme Siirecinde U¢ Beyin Alani

Sol beyin ile hareket eden yénetici, tecriibelere nem verip,
gecmisi de goz dniinde bulundurarak karar alir. Yani verileri
toplar. Sag beyin ile hareket eden yoneticiler sezgileriyle, ig-
giidiiyle karar verirler. Liderdirler. Motor islevi gordiiklerin-
den, insanlara hareket kazandirirlar. Fakat sezgileriyle karar
vermelerinin uzun vadede sakincalari oldugu ortaya cikar.
On beyni baskin yéneticiler ise beynin karar mekanizmasi
ile ilgili alanlarini kullanirken, verileri toplar, ona bilgi ekler
ve nihayert sezgilerini de ilave ederek sonuca ulasirlar.

Sol Beyin Kanunlari, Sag Beyin Otoriteyi, On
Beyin insami Sever

Davranislarinda sol beynin eckisi hikim olan kisinin ilgi
odagi daha ¢ok biirokrasi, kanunlar, kurallar ve mevzuartur.
Sag beyin ile hareket eden y6neticiler gii¢ ve otoriteye 5nem
verirler. Ama 6n beynini akdif kullananlarin 6nceligi, insan
ve bilgidir. Kau kurallar yiiziinden insant gz ardi etmezler.
Mesela, isyerinde bir galisan hasta olsa, sol beyin ile diisiinen
yonetici, “Bu durum beni gikarima uymuyor” diyerek o kisiyi
isten uzaklastirabilir. Sag beyin ile hareket eden yénerici eger
duygusal yogunlugunun oldugu bir dénemde ise calisanina
isini tamamen biraktrarak “Sen git dinlen, istedigin gibi
serbestsin” der. Veya tam tersini yaparak agir1 tepki gosterip
¢alisanin hastaligini gérmezden gelir. On beyniyle diisiinen
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idareci ise, “O da bir insan ve ihtiyaglars var. Bu durumda ben
esnek davranmaliyim” diye diisiiniir. Insani ve bilgiyi beraber
degerlendirdigi igin esnek olmay1 basarabilir.

Dinlemek Sol Beynin, Anlatmak Sag Beynin isidir

Beyinlerinin degisik alanlariyla diistinen kisilerin iletisim
tarzlari da farklidir. Mesela, yonetici durumundaki bir kisi sol
beynini kullanirsa dinlemeyi sever. Insanlarla iliski kurmak-
taki yaklagimt dinleyicilik tarzindadir. Sag beyin ile diisiinen
yoneticiler anlatmay1 severler. Yonlendirirler. On beyin ile
hareket eden kisiler ise 6nce dinler, sonra anlatr, ardindan
analiz ederek herkes icin en dogru olana karar verirler.

Farkli beyin bdlgelerini kullanan kisiler arasinda is yapa-
bilme becerisi acisindan da degisiklikler vardir. Sol beyin, isi
dogru yapmay1 dnemser. Sag beyin dogruluguna veya yan-
lisligina bakmaksizin isin olmasina bakar. On beyin alanini
calistirarak yoneten kisilerse “dogru, is olsun” diistincesine
sahiptirler. Yani isin neden yapildigr kadar nasil yapildigina
da bakarlar. “Bu is ne derece gerekli?” sorusunun cevabini
aramaya ¢aligirlar.

Sol Beyin Gegici, Sag Beyin Radikal, On Beyin
Koruyucu Céziimler Uretir

Sag, sol ve 6n beyin bolgesiyle diisiinen insanlar arasinda, |
sorun ¢ozme yontemleri agisindan da ciddi farkliliklar bulun-
dugunu soyleyebiliriz. Sol beyni ile diistinen kimse, bir sorun |
yagandig1 zaman gegici bir ¢6ziim dahi olsa problemin bir
an evvel ¢oziilmesini ister. Mesela, sol beynini fazla kullanan
biri yaralanan bir kisiyi gorse, “Hemen pansuman yapalim ve
yaray1 kapatalim” der. Sag beyni ile diisiinen insan meseleye
duygusal agidan yaklagir. Hatta riske girmeyi de sever. Onun
¢oziimil, “Hastay1 ameliyat edelim” demekrir. On beyni ile |
hareket eden kimse ise sorun ¢tkmamas: icin ugrasir. Once




tedbir almaya bakar. O daha gok koruyucu hekimlikten ya-
nadir. Ayrica, “Yaranin tekrarlamamast igin ne yapmalryim?”
diye diisiiniir. Pansuman mi, yoksa ameliyat m1 yapilacag;
konusunu uzmanlara birakir. Sorun ¢6zme bakimindan sol
beyin gegici, sag beyin radikal, 6n beyin ise koruyucu yak-
lagima sahiptir.

Planlama becerisi yéniinden ise sol beyin plandan cok
yapilan programin uygulamasina ehemmiyet verir. [slemin
yapilmasi, operasyonun uygulanmast, ona gore plandan daha
miihimdir. Sag beyniyle diisiinen kimse, taktik ¢dziimler
iiretmek ister. Aceleciligi ve duygularini aninda tatmin etme
arzusu sebebiyle, “Tedbir alayim ve bunu hemen uygulaya-
yim” ifadeleri gecer zihninden. Ama 6n beynini kullanan kisi,
yapilan igin uzun vadedeki sonuglari tizerinde durur. Olaylara
kus bakist yaklagmay1 basarir.

|

i Sorun ¢ozme bakimindan sol beyin gegici, sag
' | beyin radikal, én beyin ise koruyucu yaklagima
| sahiptir.
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Sol Beyni Baskin Calisan Futbolcular iyi Savunma
Yaparlar

Beyninin degisik bolgeleri galisan insanlarin isyerinde ¢i-
kan problemleri ¢6zme agisindan da farkliliklart oldugunu
sOyleyebiliriz. Sol beyin aci, elem, kederden kagma odakl:
calisugr icin savunmaya geger ve oraya demir atar. Kenara
cekilip bekler. Bu sebeple sol beyni baskin calisan futbolcular
iyi savunma yaparlar. Sag beyni ile diigiinenler, firuna cikug:
zaman daha ¢ok yelken acar ve riske girerler. Cogunlukla
duygusal ¢oziimler Giretirler. Tipks forvet oyunculan gibidirler,
gol atmay1 severler. On beyinlerini kullananlar ise sartlar
hazirlayip gol attirirlar. Diger taraftan firtinalara yakalan-
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mamaya 6zen gosterirler. Bu tavirlariyla bir rakimin teknik
direktoriine benzerler.

Sol beyni ile diisiinenler detaylarla tek tek ilgilenirler. Or-
mandaki agaglar1 saymaktan hoslananlar kisiler bunlardir.
Beyninin sag lobunu daha ¢ok kullananlar, eyleme yonelik
diisiiniirler. Onlarin hoglandiklari sey, aga¢ dikmek ya da
kesmek gibi iglerdir. On beyin ile hareket edenler ise biitiin
ormanla ilgilidirler. Hem agag dikilmesi, hem ormanin ko-
runmast gibi biitiinciil ve genel bir bakis agisina sahiprirler.

On Beynini Kullananlar, Kendilerini Sevdirirler

insanlarla iletisim kurma becerisi bakimindan, sag beynini
kullananlarin yontemi miicadeleye dayanir. Herhangi bir
konuda rahatlikla olay cikarabilirler. Sol beyni ile diisiinenler,
savunmaci olduklari i¢in kavga ¢itkmasini istemezler ve uyum- |
lu olmaya 6zen gosterirler. On beyin ile hareket edenlerse
kendilerini sevdirmeyi basarirlar. Bagkalar: tarafindan kabul
goren insanlardir. Sol beyni akrif olanlar kendilerini sadece
‘sevmekle’ yiikiimli goriirler. Sag beyni ¢ok ¢alisanlar ‘savag
soziinii cok kullanirlar. On beyni ile hareker edenler, basan
icin sadece sevmenin yetmedigini, sevilmenin de 6énemli ol-
dugunu disiniirler.

Liderlik Sag Beynin Motivasyonudur

Sol beyni ¢alisanlarin kullandigi mortivasyon, yanlarinda
alistirdiklar: insanlart duruma uydurma, adapte etme egj-
limidir. Fazla riske girilmesini istemezler, kurulu diizenin
devam etmesinden yanadirlar. Yanlarinda galisanlari, “gérev- |
lerini yapman yeterli” tarzinda bir yaklagimla sinirlandinirlar.
Sag beyni yogun calisanlar, insanlari motive edebilmek icin
onlari galeyana getirirler. Bu bir liderlik 6zelligidir. Bu vasif
ilk asgamada insanlari toplar ama uzun vadede ise yaramaz.
Toplumlara bakuigimiz zaman gdriiriiz ki, devrimleri baslatan
liderler beyninin sag tarafini iyi kullanan kisilerdir ama o




liderlerin baglattgi hamleleri ileriye gotiirenler, 6n beynini
kullanan insanlardir. On beyni ¢alisan kisiler, insanlart motive
ederken onlara enerji yayarlar. Bagkalarini harekete gegirirken
kendilerini de motive ederler. Béyle insanlarin bulundugu
ortamda, herkeste enerji artigt olur. Onlar anlik seyler yapmak
yerine siirekli bir akigin enerjisini tagirlar.

Yetki Kullandirmak Bir Maharettir

Inisiyatif kullanma agisindan durum sdyledir: Sol bey-
ni ile diigiinenler, riske girmekten pek hoglanmadiklari icin
yetki kullanmaktan da hazzetmezler. Sag beyni baskin gali-
san yoneticiler ise radikal ¢oziimleri sevdikleri igin inisiyatif
sahibidirler. Ama 6n beyin yoneticisi insanlara yetki verir.
Kendisi organize eder.

Oviinmek mi, Doviinmek mi, Ovmek mi?

Tepki verme bigimi agisindan sol beynini kullananlar, d6-
viinme egilimindedirler. ‘Keske’ soziinii ¢ok sik kullanirlar.
Sag beyin yéneticileri de dviinmeyi ¢ok severler. Liderlik
ozellikleri sebebiyle 6viinerek tepki vermeyi yeglerler. Ayrica
6villmeye de yatkindirlar. On beyni ile hareket eden ida-
recilerse kendilerini degil bagkalarini 6verler. Diger kisileri
alkuglarlar. Insanlara kendilerini iyi hissettirirler. Benliklerini
ikinci planda tutmay1 basarabilirler.

“Zaten Siz Adam Olmazsiniz”

Klasik yoneticilerin bir olay kargisinda verdikleri ilk tepki,
genellikle savunma bigimindedir. Oysa igyerinde iiziintii ya
da seving verici bir hadise yagandiginda, 6n beyni ile diigiinen
yonetici, mutlaka sevindirici olay1 alkislamanin bir yolunu
bulur. Insanlarin iiziildiigii noktada ise, onlarin bir seyler
ogrenerek o olay atlatmalarini saglar. Eger bu yoneticinin
sol beyni daha yogun ¢alisiyorsa, “Ne kadar dikkatsizsiniz.
Zaten siz adam olmazsiniz” diyerek tepki verir. Sag beyni
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baskin yonetici ise kendisini 6n plana ¢ikarir. “Ben olsaydim
boyle davranmazdim, bu isi benim kadar iyi bilmeniz lazim”
seklinde bir bakis agisina sahiptir. On beyniyle hareket eden
yonetici, bagarilari alkisladigt gibi kétii durumlar igin de, yol
gosterici davranur.

Bu durum aile baglarinda da, anne baba ve ¢ocuk iliskisinde
de gegerlidir. Sol beyinle diisiinen ebeveyn, kotii bir karne
getiren gocugu cezalandirir. Sag beyniyle diistinen ebeveyn,
“Ben senin yagindayken bunlari nasil da basariyordum” der.
On beyinle diigiinen anne babalar ise, “Artilarin ve eksile-
rin sunlar. Karnendeki kétii notlardan kurtulmak icin neler
yapman gerektigini diisiinelim” diyerek kendi bakis acilarin
ortaya koyarlar. Once ¢ocugun arularini alksglar, sonra eksi-
lerini diizeltirler.

“Biz Biriz”

Sol beyin alani aktif ¢alisan yonericilerin en ¢ok kullandik-
lar1 gahis zamiri ‘bunlar, sunlar, onlardir. Cogunlukla baska-
lariyla ilgilenirler. Sag beyni hakim olanlar da, kendilerini 6n
plana gikarmalari sebebiyle devamli ‘ben’ zamirini kullanrlar.
Ama 6n beynini kullananlarin zamiri, ‘bizdir. Bu, kisinin
kendisini biitiiniin pargasi gibi gordiigiinii gosterir. Igyerinde
sol beynini kullanan bir kisi, iyi bir ‘ikinci adam’ yani galisan
olur. Sag beynini kullanan kisiler, patron olmaya yatkindirlar.
Ama 6n beyniyle hareker edenler, isyerinde patron gibi degil, |
ortak gibi davranirlar.

On Beyin ‘Gerektiginde’ Konusur

Sol beyniyle hareker edenler siklikla, ‘asla, kesinlikle’ gibi
kelimeler kullanirlar. Sag beyni fazla ¢alisan yoneticileri ifade
eden kelime ise ‘daimadir. Ayrica konusmalarinda gelecekle
ilgili ifadelere gokga yer verirler. On beyni etkin olanlarn
stkga bagvurduklan sozciik ‘gerekriginde'dir.



Mercedes’in iginde Bir Aslan

Sol beyin yoneticisinin sevdigi hayvan, kuzudur. Ciinkii
kuzu kurallara uyar. Sag beyin yéneticisinin sevdigi hayvan,
aslandir. On beyin yoneticisinin sevdigi hayvan ise kazdir.
Kazlarin &zelligi ok zor yénetilen hayvanlar olmalaridir. Kaz
cobani olmak ¢ok zordur. Ciinkii kazlar kendi kafalarina
gore giden hayvanlardir. Koyun gobanhgindan farki budur
kaz cobanliginin.

Sol beyni ile ¢alisan yoneticiler sade, iddiast olmayan araba-
lar1 severler. Sag beyniyle diisiinen yoneticilerin arabasi carpict,
giizel, estetik 6zellikleri baskin olan Mercedes'tir. Beyninin
6n bolgesini geligtirmis ydneticiler ise Mini One'1 segerler.
Ciinkii onlar icin islevsellik estetikten dnce gelir.

Ayrik Beyin Vakalan

Beynin 6n kisminin ehemmiyetini anlamakta, ayrik beyin
vakalari dnemli bir yol gostericidir. Sag ve sol beyin ¢alismalari
ile ilgili literatiire gegmis ‘ayrik beyin vakalary’ vardir. Beynin
orta bolgesinde, iki lobu birlestiren ve corpus callosum adini
verdigimiz kalin, gerit seklinde bir sinir ag1 mevcutrur. Bu,
iki beyin arasindaki baglantiyr saglayan kopriidiir. Ergenlik
déneminde bu boélgenin olgunlagmasi 6nemlidir. Bu sinir
aginin tam olarak gelismemesi sonucu ergenlerin ani cikisla-
rinda artislar goriilebilir. Insandaki olgunlasma da, ergenligin
bitisi de, bu bolgenin gelisimini tamamlamas ile ilgilidir.
Erkeklerde bu bélge kirk yas civarinda olgunlagr.

Hem Yap Hem Yapma

Corpus callosum aginin olusumu, iki beynin beraber kulla-
nilmasini anlatr ki, bu bir 6n beyin becerisidir. Bazi kisilerin
beyinlerinin bu bélgesi, ameliyatla ya da kazayla alinur. ‘Ayrik
beyinli’ denilen insanlarin durumu oldukca ilgingtir. Mesela
cocuguna kizan bir baba, gocugunu bir eliyle iterken, 6biir
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eliyle tutabilir. Sol beyin “Cocugunu cezalandir, ona vur” der-
ken, sag beyin “Yapma” der. On beynin y6neticiligi olmadig
icin, kiside ikisini de ayn1 anda yapma egilimi orraya cikar.

Yine bu tip bir miidahale sonucu corpus callosum bélgesi
cikarilmas bir esnaf diigiinelim: Diikkanindaki raflar diizen-
leyen bu esnaf, bir eliyle nesneleri yerlestirirken, diger eliyle
yerlestirdiklerini dagitir. Sag beyin, tiriinlerin estetik acidan
giizel dizilmesi komutunu verirken, sol beyin “Al, herhangi
bir yere koy” der. Boylece iki komut gausir. Bir el diizenler-
ken, diger el sadece alip verme isiyle mesgul olur. Ayrik beyin
vakalari gostermektedir ki, sag ve sol beynin dogru sekilde
caligmasinda 6n beyin gok dnemlidir.

Duygu ve Hareket

Duygu sozciigiiniin Ingilizce'deki karsihigi ‘emotiondur.
Emotion’tn Latince kokenine baktugimiz zaman, ‘motion’ ke-
limesinin ‘hareket’ anlamina geldigini, ‘¢” harfinin ise ‘ex yani
‘disar1 hareket’ manasini tagidigint gériiriiz. Yani ‘emotion),
bir insanin kendisinde olanlari digar1 yansitmasini ifade eder.
Bu da gostermekredir ki, duygu olmadan insanin kendisini
anlatrmasi miimkiin degildir. Bu durumu §oyle de diisiinebi-
liriz: Bir arabanin farkli pargalari vardir. Mesela direksiyonu,
motoru, gaz pedali mevcuttur. Motor araca hareker verip
onu galisurirken, direksiyon araci yonetir. Iste beynin sag
lobu motor gibidir, enerji ve hareket saglar. Sol beyin ise
direksiyona benzer, arabanin hangi tarafa gidecegini belirler.
Ortomobilin soforii de &n beyindir. Ikisini birden idare eder.

Temel ve Yiiksek Duygular

Genel olarak duygular iki ana grupra ele alinir: Bunlardan
birisi temel duygular, digeri ise yiiksek duygulardir. Temel
duygulardan bazilart hem insanlarda hem diger canlilarda
mevcutken, bir kismt sadece insanlarda bulunur. Insanlarda

ve diger canlilarda ortak olan duygular, cinsellik, saldirganlik,
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aglik susuzluk gibi daha ¢ok diirtiisel olanlardir. Yalniz diirtiisel
hisleriyle hareket eden insanlarin beyinlerinde 6diil-ceza siste-
mi fazlaca galisir. Mesela, degirmenciler esegi ilerlermek igin
oniinde ot sallandirirlar. Bu édiillendirme yontemi davranigi
pekistirmek icindir. Ama esek arada bir yavaslarsa o zaman
da kamgi devreye girer. Odiil ot, kam¢i cezadir. Iste insan
beyninde de ayni mekanizma vardir. Tabii bu isleyis, daha
¢ok kisiye herhangi bir sey 6gretmek igin kullanihr. Odiil-
ceza ydnteminde amag, bir seyi 6zendirerek ve sevdirerek ona
yonelik zihinsel sartlanma olusturmakeur. Ayrica bu isleyis
sonucunda beyin davraniglara sinir koymay1 6grenir.

Ancak insan beyni bundan farkli olarak yiiksek duygulara
da sahiptir. Hayatumizda sevgi, hayret, 6fke, korku, tiziintii
gibi pek ¢ok duygu yasariz ve bunlari da tek bir duygu olarak
ele alamayiz. Insandaki yiiksek duygular, kiime kiimedir. Nasil
dogada ana renkler ve bunlarin karigimindan dogan degisik
renkler mevcutsa, ti¢ temel duygumuzdan da farkli duygular
ortaya ¢ikar. Kirmuzi, sar1 ve maviye benzetebilecegimiz bas-
lica ii¢ duygu 6begi, sevgi, korku ve giivendir. Bu kiimenin
icinde alt duygular vardir. Mesela, sevgi duygusunun icinde
sefkat, merhamet, iyilik gibi hisler bulunur. Korkunun icinde
de nefret, diigmanlik, utanma ve 6fke saklhidir. Giiven duygu
takiminin iginde ise sadakar, gayret, dogruluk benzeri alt

gruplar mevcurtur. Bunlarin gesitli oranlarda karisimi insani

mutluluga gociiriir.

Hayatimizda sevgi, hayret, ifke, korku, iiziintii
| gibi pek ¢ok duygu yasariz ve bunlart da tek bir |

duygu olarak ele alamayiz. Nasil dogada ana |
renkler ve bunlarin karigmindan dogan degisik
renkler mevcutsa, ii¢ temel duygumuzdan da
farkl duygular ortaya gikar.
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Paylasarak Mutlu Olmak

Mutlulugun temel prensiplerinden birisi, paylasarak muu
“olmakur. Bu yaklagim tarzi, sag beyne aittir. Duygusal beyin
baskalarini mutlu ederek mutlu olmay: sever. Kadinlar bgy-
ledir. Erkekler ise kendilerini memnun edecek seylerle mutlu
olmay1 secerler. Ideal olan ise ikisini beraber gétiirebilmekrir.
Yani insan bir tarafran kendisini mutlu ederken, 6te yandan
etrafindakilerin mutlulugunu saglayacak yollar bulmalidir.
Son yillarda ‘bireysellesme’nin hiz kazanmastyla iliskiler ve pek
cok sey degisti. Insanin kendisi ac1 gekerken, karsisindakinin
mutlulugu icin abalamast modern bakisa pek uymuyordu,
buna tepki olarak “kendini memnun et” mesaji verildi. Bu da,
toplumdaki iliskileri zay:flatmakla beraber, insanlar arasindaki
sevgi, korku, giiven bagini zedeledi. Neticede insan kendini
depresyonun kucaginda buldu. Son yillardaki muduluk arag-
urmalarina bakugimizda, modernist bakigin aksine, paylasarak
ve bagkalari igin fedakérlik yaparak mutlu olmanin olumlu

yanlari {izerine deneyler yapildigini gériiriiz.

Duygularin Karar Mekanizmasindaki Rolii ve

Sagduyu

Insan herhangi bir konu hakkinda yargiya varmadan 6nce
aklina danigtr, sonra da i¢ sesini dinler. ‘Icten bilme’ diyebi-
lecegimiz sagduyunun yardimiyla da hiitkiim verir. Ortalama
insan akliselim ile hareket etmeyi fazla 6nemsemez. Ancak
liderlik ozelligi olan ve sorumluluk tasiyan kisilerin, boyle bir
duyarlilikla davranmalan ¢ogu zaman ige yarar.

Sagduyunun isabetli olabilmesi i¢in, insanin sezgilerini
yesertip gelistirecegi zihinsel alt yapisi ve bilgi taban1 olmalidir
Zihni birikimi bulunmayan kisinin duygusal birikimi de yeter-
li diizeyde olmayacakur. Ormanin olmadig: ¢ollerde yagmur
yagmamasi gibi bu kimselerin de sagduyulan agik degildir.




Sezgisel Duygular

Sezgisel duygular, daha ziyade eldeki verilerin yetersiz kal-
digy ve karar verme giicliigii gekil digi noktalarda devreye girer.
Sezgisel duygular, bilingaltinda mevcut olan yazili bilgi ve tec-
riibelerle birlikte, giiglii mistik anlamlar da icinde barindirir.

“Onsezilerim bana bu kisinin iyi birisi olmadigini sdyliiyor”

diyen kisi ‘bilingsiz bilme’sinde hata yapabilir. Zira sezgilerle
karar vermek risk almak demektir. Mesela, hakkinda olumsuz
hiikme vardigi kimseyi ¢ocukluk dénemlerinde kendisine
tacizde bulunmus birine veya belali bir komsusuna benzetme
ihtimali yiiksektir. Sezgilerde biling farkindaligr olmadig icin
karar verme siirecinde bu yetinin gok dikkatli kullanilmas:
icap eder.

Sezgisel Duygunun Altinci Histen Farki

Sezgisel duygu, annenin ¢ocugunun yalanini fark etmesi
gibi bir durumdur. Bu durum, anne ile ¢ocuk arasindaki
giiclii bagdan kaynaklanir. Mesela, o sirada gocugunun bakis-
larindaki farklilagmayi algilayan anne, onun yalan séyledigini
anlar. Anne cocugunun dikkatli bir izleyicisi ve gézlemcisidir.
Evladinin davranislarina derin ilgi duymasinin sonucu olarak
¢ocugu hakkinda tecriibe sahibidir. Baba ile ¢ocuk arasinda
bu derece yogun bir iliski gelismedigi i¢in, babalar genellikle
bu yetenekten mahrumdur.

Alunct his, sezgisel duygudan daha bagkadir. Mesela, icin-
deki sikint sonucu yurt disinda yasayan kardeginin hastaligin
hissedip ona ulagan ya da bir yakininin trafik kazas: gegi-
recegini bilen insanin alunc hissi gelismistir. Alunc: histe
titresimleri algilama s6z konusudur.

Altinci His Gelisir mi?

Eger insan alunci hissini gelistirmek istiyorsa, sezgilerin
fistlusini hissettiginde onun hakkindaki duygusunu fark

etmeye ¢aligmalidir. Korkuyor mu, heyecanli mi1 yoksa bu
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duyus kendisini sevindirdi mi? Icimizde aydinlik ve sicaklik
olusturan duygulan diisiincelerle dogrulamak altnci hissin
inkisaf etmesine yardimei olur. Fakat sezinledigimiz durum
bize korku ve sikint1 agiliyorsa, durumu kesinlestirmeden,
distincelerle dogrulamadan inanmak akillica degildir.

Delilleri gozden gegirmeksizin sezgilere kapilmak falcilara
inanmak gibidir. Falcilara itimat edenler, kendilerini aldaurlar,
Her riiyaya ya da gaipten haber verdigini séyleyen herkese
inananlar, kargilaguklari olaylarla anlam bagi olan yorumlar
yaparlar ve inandiklar: sey baslarina gelir (ya da o olayin bas-
larina gelmesi icin gerekli kosullart hazirlarlar).

Duygularnn Egitimi ve irade

Duygular, insana hareket verir ve bizim i¢in olmazsa olmaz
denecek seylerdir. Insanlarda ve hayvanlarda ortak olan ilkel
duygularin mutlaka egitilmesi gerekir. Duygular ata benzer.
Kendi haline birakilirsa, sorumsuz ve sinirsiz bir sekilde ha-
reket etmek ister. Ozellikle cinsellik, aclik ve susuzluk gibi
ilkel diirtiiler, bagina buyruk olma egilimi tagir. Bu duygularin
egitimi, upkt bir atn terbiye edilmesi gibi, seyisin kendisini
ve kurallarini ata kabul ettirmesini gerektirir.

Fizyolojik temel duygular, teblikelerden korun-
mak ve ayakta kalmak icin gereklidir. Ancak
kiginin bu duygulari egitmesi esnasinda irade-

| | nin onemi ortaya gikar.

Temel Duygularin Onemi

Duygularin egitilmesi insanin sifira, yokluga, tembellige
yakin bir durusunun olup olmamasiyla da yakindan alakali-
dir. Mesela, saldirganlik duygusu olmayan bir kimse, sahsina
yonelen tehlikelere karsi kendini koruyamaz ve yok olmaya
gider. Ama bu hissin asiri olmast halinde adalet, hukuk gibi



kavramlar hice sayilarak her seye zarar verme sonucu da do-
gabilir. Libido yani gekici cinsel duygular da bu sekildedir.
Cinsel duygularin yok olmasi, insanin zevk aldig1 alanlara
yonelmekten kaginmasi demektir. Bu da yokluga yakindr.
Ama tersi olursa, yani asirilik s6z konusuysa, o zaman da kisi
baskalarina saygisini sifira indirecek davranislara girebilir.
Cinsel duygularin fazlaligi, utanma ve acima hislerini azalur.
Kisacasi fizyolojik temel duygular, tehlikelerden korunmak
ve ayakta kalmak icin gereklidir. Ancak kisinin bu duygular:

egitmesi esnasinda iradenin 6nemi ortaya glkar.

Niyet Duygu iligkisi

Niyetle duygu arasindaki iliski beyin arastirmalarinin
énemli konularindan biridir. Ingiltere'de taksi soférlerinin
beyin yonlendirme ile ilgili alanlarinin daha geliskin olmas:
o davraniglara cok niyetlenildiginin gdstergesidir. Olumlu
ya da olumsuz hangi duyguya niyetlenirsek, beynimizdeki
“network” yani baglantilar o yonde yogunlagir.

insan Beyni Farklidir

Kedi ve képek beyni koku duyusunu; kus ve kartal beyni
ise gorme duyusunu 6ncelemistir. Buna kargilik insan beyni
soyut diigiince, hedef belirleme, niyetlenilmis davraniglarla
ilgili duygu denetimi ve karakterin 6n planda oldugu bir
yapidadir. Insani insan yapan unsurun, beyniyle duygulari
arasindaki iligkiyi iyi kullanmasi oldugunu séylersek herhalde

yanlis olmaz.

Demek ki, insanin 6zgiirlesmesinin diirtii ve isteklerden
ozgiir olmak oldugunu soyleyen filozoflar beynin gercekligiyle
uyum icindeki sozlerinde haklilarmus.

U¢ Onemli Gergeklik

Beynimiz su {i¢ gergeklik arasindaki sinirlart kimyasal
harflerle yazar. Riiya gergekligi, hayal gercekligi ve maddesel
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gerceklik... Ancak insan cocukluk donemlerinde bu sinirlar,
tam olarak bilemez. Mesela, ¢ocuk gérdiigii rityay: gercek
zannederek korkuyla annesine sarilir. Cocugun hayalinde
tirettigi bir korkuyu hakikat sinirlarinda degerlendiremeyip,
maddesel dogru kategorisinde algilamasi ve korkusunun et-
kisinde kalmasi, sizofrenik bir davranistir.

Diistinsel gerceklik gibi duygusal gerceklik de test edilen,
olctilebilen ve sinir ¢izilmesi miimkiin olan bilimsel kategori-
lerdir. Bu yiizden insan hayal diinyasindaki hisleri dogru analiz
etmelidir. Hayal diinyasindaki duygularin etkisinde kalarak
ortaya ¢ikan platonik asklart hepimiz biliriz. Ya da ayag yere
basmayan liseli 4giklar1 gérmiisiizdiir. Demek ki duygular
egitmeye hayal diinyasindan baslamak, daha gercekgi olacakur.

iRADE

Insan beyninin bir bdliimii, duygulari, arzulari ve somut
zevkleri ister. Diger boliimii ise manuk ve kurallarla ilgilidir.
Irade, bunlar arasindaki secme becerisidir.

Irade, bir seyin diisiince boyutunda dogru olduguna inan-
makutir. Herhangi bir bilginin dogru olup olmadigini 6nce
aklin yardimuyla biliriz, ikinci sathada ona duygu katarz.
Béylece o bildigimiz sey, inang haline gelir. Inancin eyleme
déniigmesi, davranigi dogurur. Davranis devam ederse alis-
kanlik, o da siirerse kisilik olusur.

Diigiincenin kisilige doniigmesi icin ortalama alt ay geg
mesi lazzmdir. Diisiinceye duygu katmadan onun davranis
halini almasi beklenemez. Bir insan fikirlerinin dogru oldu-
gunu bilse de onlara duygusal boyut katrmadiginda hayata ve
uygulamaya gegirmesi zordur. Bir fikrin inan¢ olmasi demek,
onun goniilden tasdik edilmesi demeketir. Inang, bir nevi bil-
gisayarin ‘enter’ tusuna basmakur. Bilgisayara pek cok bilgi
yazariz ama onlar bize ait degildir. Ciinkii heniiz hafizaya




alinmamustr. ‘Enter’ tusuna basarak, onu ‘save’ durumuna
getirir yani kaydederiz. Insan, “Bu bilgiyi sahiplenmeliyim
dediginde, 6grendikleri hafizaya gecer.

Irade, bir seyin diigiince boyutunda dogru oldu-
guna inanmaktir. Herbangi bir bilginin dogru |
olup olmadigini snce aklin yardimyyla biliriz,
ikinci safhada ona duygu katariz. Béylece o bil-
digimiz gey, inang haline gelir.

irade Sofore Benzer

Irade, otomobilde sofér, ugakta pilot gibidir. Otomobilin
direksiyonu da mantiktir. Hayvanlarda otomatik pilot vardur.
Onlarin ne yapacag bellidir. Ama insanlarda otomasyonun
yerini ‘ciiz’i irade’ denilen secme yetenegi alir. Iyi-krii, dogru-
yanlis konusunda, insana direksiyonu saga ya da sola kirmak
hiirriyeti verilmigtir. Hayvanlar sinirli sayilabilecek bir alanda
6zgiirdiir. Insanlar da dzgiirdiir, fakat genlerinin izin verdigi
kadar. Duygularin sinirlarini genler belirler. Otomatik pilotra
yapilacaklarla ilgili oynama olmaz. Bu, bilgisayardaki Win-
dows programina benzer. Windows bir isletim sistemidir ve
kimse “Windows'u istedigim sekilde kullanacagim” diyemez.
Ancak sistem kuruculari programa sadik kalarak, icini iste-
dikleri gibi doldurabilir, degisiklik yapabilirler. Iste insandaki
genetik program da Windows'a benzer. Genlerimizde birta-
kim sinurlar gizilmigtir ve bu sinirlar dahilinde insan hiirdiir,
Ancak genleriniz i¢in, “Bu benim hosuma gitmedi, bunu
degistirmek istiyorum” derseniz, sistem coker. Bu sebeple
insanin yarari, biyolojik yapisina, uygun davranmasindadir.
Nasil bilgisayarin igletim sistemini en iyi bilen onu kuran
kisiyse, insanin yazilimini da onu Yaratan bilir.
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Beyin Biyolojik Bir Bilgisayardir

insan beyninde elektronik ve kimyasal devreler vardir. Bun-
lar bilgisayarin harddiski gibidir. Ayrica transistorler, mikro
islemciler, elektronik devreler gibi donanima air parcalar da
vardir. Insandaki ruh programu, bilgisayarin yazilimini haur-
latir. Donanimun kisideki karsilig1 ise beyindir. Insan beynini
biyolojik bir bilgisayar olarak kabul edersek, bu beyne ruh
programinin yiiklendigini sdyleyebiliriz.

Bilgisayarin Windows programu gittikge genislemekredir.
[lk yapilan bilgisayarla bugiiniin bilgisayarlari arasinda ciddi
farklar gérmekreyiz. Iste biz insanlara da, Yarauci tarafindan
genel cizgileri belirli sabit bir gergeve verilmis, ama bu gerce-
venin icini doldurmak bize birakilmusur.

Kendi Varolu§unu Fark Eden Yalmiz insandir

Hayvandaki ruh programinda sinirlar ¢ok dardir. insanda
ise diger canlilardan farkli olarak ‘metakogniisyon genleri’
denilen dért genden bahsedilmektedir. Bunlardan birincisi,
varolus kavramiyla ilgilidir. Kendi varolusunun farkina varan
tek varlik insandur. Insan disinda yaraulmis hicbir canli, “Ben
kimim? Nereden geldim, nereye gidiyorum?” sorularimi sor-
maz. Ikinci gen, yeniligi aramayla ilgilidir. Bu da kisinin yeni
anlamlara, )ieni fikirlere ve yeni deneyimlere acik oldugunu
ifade eder. Uclincii genetik program, anlamlilikla alakalidir.
Insanda, diger canlilarda olmayan, her seyin hikmerini arag |
trmak gibi bir kabiliyet meveuttur. Insan, “Neden yarauldim?
Nicin yagtyorum? Sonsuzluk var m1?” gibi sorulan sorarak
beynindeki anlamlilik geniyle ilgili programin varligin ispat
eder. Dérdiincii metakogniisyon geni de, zaman kavramina
iliskindir. Yaraulmislar icinde bir tek insan ge¢misi ve gelecegi
diisiiniir. Diger canhlar sadece ani yasarlar. Oysa insanda
geemisle ilgili ‘keske’ler, gelecekle ilgili ‘acaba’lar gokrur. Biz
stratejik diisiiniir, gelecege dair planlar yapariz. Bunun sonu-
cunda da kendi programimizin icine yenilikler ilave ederiz.



Duygular Akli Nasil Etkiler?

Insanda manuk bilgisi, sosyal bilgi ve duygusal veriler
vardir. Aklin bir done olarak duygulari ele almasi ve isleyip
kullanmasi gerekir. Duygular somut boyutu olan sezgilerdir ve
upki matematik, fizik, kimya gibi beynimizde yazilidir. Bunun
en biiyiik gostergesi, beynin duygulari temsil eden alaninda
hasar olugtugu zaman, insanin ‘duygusal korliik” yasamasidir.
Beyindeki amigdala bblgesi ¢ikarilan kigi, hislerinin farkina
varamaz. Robot gibi bir hale gelir.

sans Akilla Firsatin Kesistigi Noktadir

Akil sadece manuik demek degildir. Ayni zamanda, sosyal
becerileri ve iliski kurabilme yetisini de i¢inde barindinir. As-
linda bir bakima duygulari yonetebilmeyi ifade eder. Insanin
basarili ve mutlu olmasinda duygularini yonetmesi cok 6nem-
lidir. Sansht kisilerin tesadiifen mi, yoksa i¢lerinde bulunan
bir 6zelligi kullanmaktan kaynaklanan bir sebeple mi talihli
olduklari arastirildiginda, oldukga ilging sonuglar bulunmusg-
tur. Arastirmaya katilan denekler ‘sansli olarak bilinenler’ ve
‘kendilerini sanssiz kabul edenler’ olarak ikiye ayrilmis, biitiin
deneklere iginde onlarca resim bulunan kitapgiklar verilmistir.
Deneklere bu resimlerden birinin iginde kiigiik bir yaz1 bu-
lundugu ve bu yaziy: fark edenlere 250 dolar 6diil verilecegi
soylenmigtir. Aragtirmanin sonunda yaziy1 gérenlerin, daha
gok “Ben sansliyim” diyen kisiler oldugu, talihsiz oldugunu
diisiinen insanlarin biiyiik ¢ogunlugunun bu yaziy1 gézden
kagirdig: tespit edilmigtir. Bu da sans ile farkindalik arasinda
bir iligki oldugunu gostermektedir. Sans, akilla firsatin kesigtigi
noktadir. Aklin firsatlar1 fark etme ve kullanma becerisidir
sans. Ama akliyla hareket etmeyen insan, firsau kagirdigy icin
sanssiz goziikebilir.

Arastirmacilar, ikinci safhada yaziy1 fark edenlerde dért
ortak kigilik 6zelligi tespit etmislerdir. Birincisi, bu insanlarin
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yeni tecriibelere agik, sorgulayan kisiler oldugu goriilmiistir.
Olaylara tutucu bakmadiklari gézlenmistir. Kendilerini sansl
kabul eden bu kisilerin diger 6zellikleri, olumlu diisiinmeye
yatkin olmalaridir. Bir olayla karsilagtiklarinda verdikleri ilk
tepkinin, olayi giizel tarafindan ele almak oldugu goriilmiistir.
Oysa talihsiz oldugunu diisiinenler, kargilastiklart hadiselere
karsi 6nce olumsuz yaklasim sergilemektedirler. Sansli in-
sanlarin iigiincii zelligine bakildiginda, hemen tmitsizlige
diigmedikleri dikkati ceker. Dérdiincii olarak ise, sezgilerine
onem verdikleri belirlenmistir. Bir karar verirken, herhangi bir
olayla karsilasuklarinda iclerinden gelen sese kulak verdikleri
de bir diger husustur.

I nevzat tarhan

Sans, akilla firsatin kesigtigi noktadir. Akhn
firsatlary fark etme ve kullanma becerisidir.
Aklyla bareket etmeyen insan, firsat1 kagirdig:

[
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| igin sanssiz gozitkebilir.

ilk Segenek Genellikle Dogrudur

‘Sanslt’ olarak nitelendirilen kisileri, diistincelerine duygu
katmig insanlar olarak da tanimlayabiliriz. Bu kisiler, cogun-
lukla ‘duygusal manuk’la davranirlar. Akil, iste bu nokrada
devreye girer. Aklin yiiksek kullaniminda duygulari gz ardi
etmek, onu yarnm birakmak demekrtir. Bu durumu test usulii
stnava giren ve bes secenek arasindan birini secmek zorunda
olup da, genellikle aklina gelen ilk sikk: tercih eden insanin
haline benzetebiliriz. Cogunlukla ilk akla gelen secenek dog-
rudur. Kisi, “Acaba a sikki degil de, b miydi?” diye tereddiide
diiserse, bildigini de sagirabilir. Bu bir nevi i¢ sestir. Manugun
hakimiyetinden ¢ikip, sezgilerle karar vermekrir. i¢ sesin, dini
literatiirdeki karsiligi goniildiir diyebiliriz. Olumlu diisiinen,
iimit duygusu gelismis insanlarin kalbine bir konuda karar f
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verirken ilham gelir. Adeta iginden bir ses “Buna yonel” diye-
rek ona yol gosterir. Bu da igtenlik ve samimiyetin varligina
delildir. Samimi insanlardaki bu gelismis sezgi, bir nevi ma-
nevi yardim gibidir. Kisi, hisleri sayesinde yanlisa gitmekten
kurtulur.

Aklin yiiksek kullantminda duygular goz ardr
etmek, onu yarim birakmak demektir.

o | duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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ihtiyaclar ilmi Dogurur

Olaylara duygularini katarak diisiinen kisilerin bazi temel
ozellikleri vardir. Mesela, bu insanlar hayal kurmay severler.
Ama bunlar ergenlik dsneminde kurulan hayallere veya liseli
asiklarin hayallerine benzemez. Gergege, belli bir hedefe ve
amaca yonelik hayallerdir. Bu kisiler, neyi basarmak istiyor,
hangi konuyu ¢ozmeye calistyorlarsa, o konuda hayal kurar-
lar. Diigler arasindayken bile kendilerine sikga, “Bu yol beni
nereye gotiiriir?” sorusunu sorarlar. Hayal kuran kisilerin
daha cok fikir iireten kimseler oldugunu soyleyebiliriz. Ancak
sadece hayal kurmak, diigtinceyi gergeklestirmek icin yetmez.
Hayale duygu da eklemek gerekir. Burada iki tirla duygu-
dan bahsedebiliriz. Birisi korku, digeri de hayret ve merak
duygularidir. Korkunun hakim oldugu hayaller savunmaya
yoneliktir. Mesela, savag sanayinde kullanilan silahlar, hayallere
korku kaulmasiyla iiretilmigtir. Kendini savunmaya yonelik
silah Gretimi, 6ldiirme amaclidir. Bilimsel {iretim ise, merak
ve hayret duygulari kullanilarak olugturulmakradir. Insan
diisiince iiretimine duygularini kaup, hayretle hareket etrigi
zaman Ogrenme ve ¢aligma agki duyar. Bu da onu harekete
gegirir ve yeni fikir tiretimi kolaylasir. Tipky, ihtiyaglarin ilmin
dogmasini ve gelismesini saglamasi gibi... Thtiyag olustugunda
buna bagli bir aragtirma yapilirsa iiretim ortaya cikar.
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Duyguyla beslenen diisiince, risk almay1 gerektirir. Risk
almayi seven kisiler, cekingenlige ve korkakhga prim vermez-
ler. Risk kisiyi basariya gotiiriir ve diisiinceye yeni anlamlar
katmasina yardimer olur. Insant duraganliktan uzaklastrr.
Bu ozellik, yalniz insanda vardir. Mesela, hayvanlar sadece
genlerinin izin verdigi seyleri yaparlar. Ama insan, genlerini
agmaya calisir ve ona ragmen bir seyler yapmaya ugragir. Bu
sebeple de zorluklarla ugrasmaktan korkmaz.

Sansli kisilerin 6nemli bir 6zelligi de, elestiriyi rehdit olarak
algilamamalaridir. Boyle bir algilama yerine, ondan faydalan-
maya bakarlar. Riskten kagan kisiler, tenkit konusunda ok
daha duyarlidirlar.

Acl, insani Degisime Gotiiriir

[nsanin diisiincelerine duygu katmay1 bagarmast, stratejik
diiginme yetenegi ile ortaya ¢ikar. Bunun igin kisi plan yap-
mali, kendine zor sorular sormali ve bazi konularda gerekirse
act gekmeyi goze almalidir. Ciinkii ac1, onu degisime itecektir.
Insan, iiziintii duygusunu déniigiim igin kullanmay: baga-
rabilir. Bunu gergeklestirirken de aligilmig fikirlerin disinda
fakat amaca uygun diisiincelere yonelmesi gerekir. Tehlike-
den gekinen, stratejik diistinceden yoksun kimse ezberledigi
yoldan gider. Oysa amacina uygun orijinal diisiinceler iire-
tenler, giiglitkten kagmayan insanlardir. Cevabi zor sorular
sorar, orijinal fikirlerden hoglanir ve dogru program yaparak
amaglari dogrultusunda ilerlerler.

Daha sonra, sira diigiincelerini suzgecten gecirme sathasina
gelir. Buna ‘hipotalamik’ diigiince de diyebiliriz. ‘Talamus’ adi
verilen yumurta biiyiikligiindeki bslge, beynin stizgecidir. |
Beynimiz, bes duyumuz vasitasiyla etraftan ses, goriintii, 151k
gibi on binlerce uyaran alir ve bu verileri talamus yardimiyla |
siizer. Bu nedenle kopegin duydugu frekans: biz duyamayiz. |
Onun enerji bandini biz alamayiz. Eger insan biitiin veri ve
bilgileri algilarsa, beyni ¢alisamaz hale gelir. Beynin ortasi bes |




duyudan gelen uyaranlari siizdiikten sonra, bunlart beynin
bilgi islem yapan alanina génderir. Bu islemi duyusal olarak
cocuklukrtan itibaren biliriz. Béylece aci, korku, soguk, sicak
ve dokunmayla ilgili pek ok veriden zararli olanlar siizgecten
gegirilmi§ olur. Bu, beynin ﬁzyolojik ﬁltresidir.
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Insan, iiziintii duygusunu domqum icin kul- 3
lanmay: bagarabilir. Bunu gergeklegtirirken de |
aligilmg fikirlerin diginda fakat amaca uygun

é

diigiincelere yonelmesi gerekir. ;
—

Beyinde ayrica talamus bélgesinin alunda ‘hipotalamus’
ad1 verilen bir bolge daha vardir, bu da insanin psikolojik
filtresidir. Kisiye ac1 veya seving veren, onu iizen ya da {izme-
yen, menfaatine olan ya da olmayan konular: siizer. Beyninin
hipotalamus siizgecini kullanan kisi, kendisine zarar verme
ihtimali olan durumlari tolere ederek, tehlikelerden en kolay

sekilde kurtulur.

Duygu - Diisiince ve inang Kaliplari

Inanclar, duygu kaliplaridir. Insanin diisiince bicimlerinin
yerli yerine oturabilmesi igin bunlarin duygu kalibina do-
niigmesi lazimdir. Mesela, “lyilik yapmak giizeldir” ciimlesi,
bir diisiinceyi ifade eder. Buna duygu boyutunun eklenmesi
igin, insanlara iyilik yapmanin giizel oldugunun onaylanarak
pekistirilmesi gerekir. Boyle oldugunda bu fikir, kisinin sorgu-
lamadan kabul ettigi bir ilkeye doniisiir. Bilingdigs1 bir sekilde,
insanin davranglarini yonlendirmeye baglar. Inanglar, kisiye
kendisini fark ettirmeden yol gosteren duygu durumlardir.
Disiince kaliplari ise, bilingli yonlendirmede 6nemlidir.

Eger inandiklarimiza timit ekleyebilirsek, harekete gecer
ve motive oluruz. Tam bir motivasyonla hayata sarilan ve

& | duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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engellere tahammiil eden kisiler ilerleme gosterirler. Ilerleme
ddiille pekigtirildiginde devamhlik olusur. Bu silsile, bir di-
siince kalibinin duygusal zekinin iginden dogarak davranig
zekasina doniigmesi igin gereken agamalart gosterir. Davranig
kalib kisiligin bir pargasi haline geldiginde insan gok fazla
zorlanmadan arzu ettigi seyleri yapabilme azmi gosterir. Me-
sela, sabahlari istedigi saatte uyanir, diyetini tam yapabilir,
verdigi sézlerde durur veya insanlarla iliskilerinde sinirlarin
koruyabilir. Insanin hayal ettigi seyleri zorlanmadan yapabil-
mesi i¢in bu agamalari gegmesi sarcur.

Davranig Zekasi

Kisinin kendi gayretleriyle olusturdugu i¢ egitim ve 6z
terbiye sonucunda davranis zekasi olusur. Cevremizdeki baz
insanlar i¢in “Kendisini ne kadar iyi yonetiyor. Ne de giclii bir
kisiligi var” deriz. Bu ozelliklere sahip olan kisinin bir bilardo
oyuncusu oldugunu diisiinelim: Oyuncunun kaulacag mag
kazanmast usta vuruglara bagldir. Bu vuruslari yapabilmesi
icin glinlerce ¢aligmasi gerekir. Benzer sekilde insanin iyi kisilik
ozelliklerine sahip olmasi igin de, belli diisiince, duygu ve dav-
ranis kaliplarini kimyasal harflerle beynine yazmasi ve bunu
tekrar ederek pekistirmesi sarcur. Bu kisiler, sonugta kisisel
gelisimlerini tamamlamis insanlar olarak kargimiza cikarlar.
Ancak bunu bagarabilmek kolay degildir. Adera, sanat icra eder
gibi gabalamak gerekir. Duygu kaliplarinin yani inanglarin
olugmas igin bilgi temelli kabul edisler olmasi dnemlidir. Eger
inanglar, 6nyarg: veya tutku seklinde kabul edisler ise insan
yanlis temel tizerine oturtan bir kisilik yapisina biirtindiirebilir
Bu da ldsiyi belirsizlige tahammiilsiizliik sonucuna goriiriir.

Bilgi Temelli Arastirma

Insan, ilk duydugu ya da gordiigii seye inanmak egilimin-
dedir. Ancak dogru diisiince ve duygu kalibinin olusmast igin
bilgi temelli araguirmalar yapmasi sarttur. Bu da, zihinsel gaba




gerektirdigi i¢cin zordur. Insanin beynindeki bir dosyay: acik
tutmasi belirsizlik demektir. Kisinin o konuya fazladan enerji
harcamasini gerektirir. Insanlarin ¢ogu, varolanin istiinde
bir gii¢ sarf etmemek icin zihinsel ugras vermeden, ¢iplak
gozle gordiiklerine, duyduklarina, okuduklarina inantrlar. Bu
inansslar bilgi temelli olmadig; iin de dnyarg: ve tutku olus-
turur. Fakat muhakeme yaparak diisiinen kimseler, beyindeki
belirsizligi iyi ¢ozen, daha dogru kararlar veren insanlar olurlar.

el |

|
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Insan, ilk duydugu ya da gordiigii seye inanmak
egilimindedir. Ancak dogru diisiince ve duygu
kalibinin olugmast icin bilgi temelli arastirma-
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Inanmak, Diisiinmekten Daha Zordur

Inanmak yani duygu kalibr olusturmak, diisiince kalibx
olusturmaktan daha zordur. Bu sebeple olgun insan, 6nyargisiz
olan degil, 5nyargsini fark eden insandir. Ciinkii pesin hitkmii
olmayan kisi neredeyse yoktur. “Benim higbir sartl: diisiincem
olmamali” demek, hayalciliktir. Zira hepimiz cocuklugumuz-
dan itibaren pesin fikirler ediniriz. Insan, hangi konuyla ilgili
sarth diisiincelerinin oldugunu bilirse, o mevzuda karar alirken
kendi giiglii ve zayif taraflarini da gorecegi icin daha dogru
davranabilir. Insanin iyi bir davrang gelistirebilmesi icin iyi
seyleri sevmesi gerekir. Sevdigimiz giizel seylere yoneliriz ve
bunun sonucunda begenilen davranislarimizla dogru 6rnek-

ler ortaya koyariz. Bu, ancak baslangicta yapilmasi gereken
zihinsel sorgulamayla miimkiindiir.

B duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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OLUMLU DUYGULAR

insan dogasinda olumlu ve olumsuz duygular vardir. Bu-
nunla beraber iyiyi, dogruyu ve mitkemmeli sevebilme dzellig;
de mevcuttur. Yapici duygular, insandaki temel duygulardan-
dir. Sevgi, timit, gliven, sefkat, iyimserlik, mutluluk bunlardan
bazilaridir. Bunlarin iginde gesitli katmanlarda diger duygu-

larin bulundugunu da séyleyebiliriz.
“Kadinat: sevgi yonetiyor.”

Dante

SEVGI

Sevgi, insanlari birbirlerine yakinlaguran ‘goriinmez bag’
denilebilecek bir duygudur. Nasil ki, atomun icinde nétron,
proton ve elektron varsa ve bunlart birbirine baglayan sey
cekim kuvveti ise; canlilar arasinda ¢ekimi saglayan sey de,
sevgi duygusudur. Eskilerin ‘kuvve-i cazibe’ dedikleri seydir
bu. Sevginin iizerine degisik olumlu duygularin eklenmesiyle
de sevginin tirleri olugur.

Renkler ve Duygular

Renkler, beyazla siyah arasinda degisir. Beyazdan baglaya-
rak, kirmizi, turuncu, sari, yesil, mavi, mor ve siyah seklinde
devam edip gider. Ortaya kirmizi ve mor &tesi 1sinlar cikar.
Biitiin renklerin hizla bir arada dnmesi sonucunda da beyaz
olusur. Beyaz, safligi gosteren renktir. Kirmizi, sevgiyi ifade
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eder. Sari korkunun, mavi de giivenin temsilcisidir. Mavide,
sintrsizlik duygusu da yer bulur. Siyah, insant karanliga dogru
gotiiren renkrir.

Duygularin Birlegimi

Sevgiye timit eklendiginde, insan1 harekere gecirir ve ya- |
sama sevincini arurr. Sevgiyle iimit beraber oldugunda mo-
tivasyon ortaya gikar. Eger iimitsiz bir sevgi s6z konusuysa,
caresizlik duygusu dogar. Bu sebeple pozitif duygular igeri-
sinde en dnemlileri, sevgi ve imit duygularidir. Bu hislerin
beraberligi, sevgiyi artrici etki yapar.

e Py ————

Eger insanin sevgi nesnesi karsisindaki olursa, empati
ortaya ¢ikar. Bu da sevgiyi artirarak dostlugun dogmasina
yardim eder. Sevgi ile tiziintii duygusu birlestigi zaman acima,
sahiplenme hisleri olugur.

Sevgi, saldirganlik ile birlestigi zaman kontrol etme istegi
aciga cikar. Saldirgan kisilerdeki sevgi, sevdigini disipline

etmek seklindedir. Bu, gogunlukla zarar veren bir sevgidir.

- | Sevgiye iimit eklendiginde, insan1 harekete gegi- | {

. rir ve yagama sevincini artirwr. Sevgiyle iimit
~ beraber oldugunda motivasyon ortaya c¢ikar.
- Eger iimitsiz bir sevgi s6z konusuysa, ¢aresizlik
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' duygusu dogar.
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Sevginin Kullanimi

Sevginin kullanimi sevgi nesnesine gore belirlenir. Sevginin |
sosyal duygulara doniismesi de boylelikle gerceklesir. Sevgh |
erotik, romantik, agkin ya da diger tanimiyla spriciiel sevgi
biciminde tiirlere ayrilabilir. |

Sevgi Tiirleri

Erotik sevgi, sonsuz zevk icerir. Bu tiir sevginin esasi, kar-
sidaki insanin cinsel gekiciligi oldugundan, cazibenin kaybt

'




durumunda sevgiyi de yok olur. O yiizden, bunun sartli sevgi
oldugunu séyleyebiliriz. Cinsel arzular, neslin devamu icin
énemlidir, fakat insanin biitiin yagamint zapt etme ihtimali
de olan bir giice sahiptir. Erotik sevgi, insan disindaki diger
canlilarda da vardir. Romantik sevgi ise, soyut bir zevk igerir
ve daha ¢ok insana 6zgdiir.

Sevgi ile bagliligin bir araya gelmesi sonucunda agk olusur.
Kisi sevdigi kimseye baglandig1 igin siddetli bir sekilde onu
diisiniir, arzular. Ask bir miiddet sonra tutkuya, yani kisinin
sevdigi icin kendini feda etmesine doniigebilir. Onun icin
atese atilir, yanar, hastalanir. Sevgi dyle bir duygudur ki, insan

sevilene dogru goc eder.
|

Askin Sevgi

Sevgi tiirlerinden biri de askin sevgidir. Insan kendisini
glicsiiz, zayif, yetersiz hissettiginde her geyi bilen, her seye
giicii yeten, biitiin olaylar1 kontrol altinda tutabilen, her seyin
anahtari elinde olan, géremedigi ama hissettigi bir giice sevgi
duyar. Bu biiyiik giice yonelen his, manevi 6zelligi olan bir
muhabbettir. Bu giiglii his, baglilikla birlesirse, Mevlana'nin
Hakk’a olan sevgisi gibi derin bir ask olur. Insan bu dere-
ceye erdiginde &yle bir hale gelir ki, sanki her an Yaraucr’y:
gorityordur, O’'nun yanindadir. Kendini O’na feda etme de-
recesinde sever.

Insan statitkodan, tutuculuktan hoslanmaz,
yenilik araygiyla yasar. Iste bu noktada, dina-
mik olma bzelligi tasryan sevginin insanogluna
en yakin ve yardimer duygulardan biri oldugu-

% nu goriiriz.

|
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insan Giizeli Sever

Insanda miikemmeli sevme egilimi vardir. Kisi, hoslan-
madi1, goriismekten hazzetmedigi birinin bile iyi yanlarin
sevebilir. Bu, diger canlilarda olmayan bir hususiyet oldugun-
dan, insanin tekAmiil etme vasfini da gosterir. Insan gelisim
siirecinde yagar. Onu ilerleten sey, giizel olani sevme duygu-
sudur. Insan statiikodan, tutuculuktan hoslanmaz, yenilik
arayistyla yasar. Iste bu noktada, dinamik olma &zelligi tastyan
sevginin insanogluna en yakin ve yardimci duygulardan biri
oldugunu goriiriiz. |

Sevme Duygusu Gelistirilebilir mi?

Sevme duygusunu kéreltmek de, gelistirmek de miim- |
kiindiir. Sevgide dnemli olan, sevgi nesnesinin ne oldugudur.
Mesela, bazi insanlar gok sevgi doludurlar, fakat sadece ken-
dilerini ya da yanlis seyleri severler. Oysa dogru olan, iyiyi ve
giizeli sevebilmektir.

Insanlar arasindaki muhabbetin artmasi igin sevgi davranis-
larinin kargilik gdrmesi 6nemlidir. Mesela, aile i¢inde sevgiyi
arurmak istiyorsak, aile fertlerine ictenlikle ve samimiyetle
davranarak, duygularimizi pekistiren Srnekler sergilemekre
fayda vardir. Ancak sevgi karsilik gérmediginde séner. Bu
sebeple devamli beslenmesi gerekir.

Cocuklarda Sevgi

Sevginin en yogun oldugu varlik cocukeur. Cocuklar genel
olarak kendilerine bakan insani severler. Annelerini ya da
annelerinin yerine gegebilecek bakim veren kisiyi cok severler. |
Cocuk biiytidiikge, sevgisini dagitmay1 6grenir. Mesela, anne- |
sinden sonra babasini, oyuncaklarini, ailesini sevmeye baslar. l
Sevginin dogru dagilimy; kisinin kendi varolusunu, evrendeki
konumunu, evrensel biitiinlitk icindeki yerini bilmesi sonucu
biitiin sevgi taglarint dogru yere oturtmastyla saglanir. Cocuk

|
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en nihayetinde kendisini biitiiniin pargasi gibi goriir ve sevgi
kartlarini yerli yerine koymayi basarir.

Otistik Cocuklarda Sevgi

Otistik cocuklarda beynin sevgiyle ilgili alanlar1 gelisme-
mistir. Otistik gocuk kucaga alindiginda tahtta oturuyormus
gibi durur. Sevgi yoksunlugunu anlayabilmek icin otizmi
bilmek gerekir. Otistik cocuklar, kargi tarafin sevgisini anlaya-
madiklari gibi acisint da hissedemezler. Karsidaki insan zarar
gorse bile, otistik cocugun beyninde onun caninin acidigy ile
ilgili bir alg1 yoktur. Ciinkii duygusal farkindaligr gelisme-
mistir. Onun diinyasinda tek dogru vardir ve bu genellikle
kendisiyle ilgilidir. Sadece kendisine bakan kisiyi degerli goriir.
Kismi otizm gozlenen ¢ocuklarda bazi duygular geligmistir.
Ancak tam otistik olanlarda hi¢bir sevgi tezahiirii gérmek

mimkiin degildir.

Arzu, kendisinin; sevgi, sevgilisinin yararini ortaya koyar.”

Gasset

Sevgi Piramidi

Insanlar sevgiyi iig tiirlii kullanirlar: Birincisi sevgiyi siradan
kullanan kimselerdir. Bunlar giinliik yasayan, esini, ailesini,
yemek yemeyi vs seven kisilerdir. Sevdikleri seyler daha cok
maddi ve manevi gikar saglayacak cinstendir. Ikincisi, sevgiyi
astiin sekilde kullanan kisilerdir. Bunlar, birinci gruptakilere
ek olarak, yasadiklari toplumu ve diinyay: da severler. Bir de
bilgece sevgi vardir ki; insan bu sevgi tiiriinde digerlerine ek
olarak evreni ve Yaraticty: da sevdikleri icine kacmistr. Yalnizca
diinyay1 degil, 6liim sonrast yasami da sever. Bilgece sevmeyi
basarabilen insanlar, piramidin tepesindekiler gibi sayica azdr.
Ideal olan sevgi sekli, 6liim sonrasini da diisiinerek sevmeyi
basarmakur. Yalnizca diinya hayatni baz almak, insani sinirh

2 | duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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bir sevgiye goriiriir. Oliim sonrasini da diisiinerek sevebilmek,
bilgelerin basardiklari bir istir. Bu sebeple de zordur.

“Sevgi, giizele duyulan istektir.”

Lorenzo

Sevginin Davraniglara Yansimasi

Sevginin davraniga yansima seklini daha gok sevgi nesnesi
belirler. “Bir insanu kisiligi sebebiyle mi yoksa sahip oldugu
sifatlardan dolayt mu seviyoruz?” sorusu bu konuda 6nemli
bir sorudur. Eger duydugumuz his, o kisinin karakterine
yonelik bir sevgiyse daha kalicidir. Ama ashi sevdigimiz mu-
hatabimizin sifadlarysa, o sifat olmadiginda muhabbert de
biter. Yani, sevginin karsilikli ve uzun siireli olmasi icin kars
tarafin kisiligine yonelmesi gerekir. Ayrica insanlar arasindaki
iletisimin devam edebilmesi i¢in, duygular muhakkak kars
tarafa aktarilmalidir. Bu anlamda, kadinlar iletisimde sevgiyi
cok iyi kullanirlar.

Insan evlenmek, yatirim yapmak gibi hayauyla ilgili riskli
kararlarin arefesinde mantiksal ihtiyaglarindan ¢ok duygusal
ihtiyaglarinin sesini dinleyerek hareket eder. O halde, duygula-
rin karar verme mekanizmasinda ve iletisimde nemli oldugu-
nu soyleyebiliriz. Viicudumuzda dolagan kan ne ise, iletisimde
de duygu o anlama gelir. Duygudan yoksun bir iletigim kalia
olmayacakur. Reklamcilar, bu psikolojik gercekligi kullanarak
tanttimunt yapmak istedikleri nesneyi sevdirmeye caligirlar
Bunu becerebildiklerinde iletisim bagarisi ortaya ¢ikar. Bu
da géstermektedir ki, sevginin davraniglarla ¢ok yakin iligkist
vardir. Bir davranisi benimsemek i¢in 6ncelikle o davranigin
sevilebilir hale gelmesi gerekir. Bir seye onay vermek, manugn
yanu sira sevgi ile miimkiin olur. Ciinkii sevgisiz iletisim tek
kanatli kus gibidir; ugamaz. Kusun ugabilmesi icin sevgi v
bilgi kanatlarinin olmast lazimdur.




Viicudumuzda dolagan kan ne ise, 1leu§1mde

de duygu o anlama gelir. Duygudan yoksun bir | f
iletigim kalici olmayacaktir. Bu da gostermekte- |
dir ki, sevginin davramglarla ok yakn iliskisi |

vardar. ;

“Sevgi, rubun yiice olan seye kaymasidr.”

Eflatun

Sevgi-Deger iliskisi

Sevgi degerlerle birlesirse eyleme déniisiir. Iyi degerleri
benimseyen kisi iyi, kotil degerleri benimseyen kisi kotii is-
lere yonelir. Bu sebeple, degerler insan davraniglarinda ¢ok
belirleyicidir. Insanin duygularini fark etmesi, dogru degerler
secmesi ve iyi davraniglarda bulunmas: birbirini izleyen ba-
samaklar gibidir.

Sevgi, olaylara karsi acimasiz olmay engeller. Bir insan
karg: tarafa sevgiyle yaklagirsa o kisiye deger veriyor ve onu
dnemsiyor demektir. Insan deger verdigi bir seyi ya da kimseyi
kolay kolay harcamaz. Bir insanin kendisine sevgi duydugunu
hisseden kisi, onu dostu olarak kabul ederken, sevgi azlig
‘diigmanlik’ algisina sebep olabilir. Sevginin z1dd1, korkudur.
Sevgi cogaldiginda korku azalir. Korku arttiginda sevgide
cksilme meydana gelir. Bir insanin sevdigi kisiye olan ilgisi
azalmig, bunun yerini korku almis ise o kisiye duyulan sevgi
gerilemeye baglar. Muhatabindan zarar grecegi endigesine
kapilan kisinin davranislari savunma seklini alir. Ancak in-
san bazen nefret ettigini zannettigi kisiyi aslinda seviyordur.
Mesela, ok sevdigi birini ele geciremediginde ona kars: &fke
duymaya baslar. Kusurlarini gériir, iyi taraflarini yok kabul
eder. Hoslanmadig: yénlerine odaklandig igin de kiiciik ha-
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talarini biiyiitiir, her yapugint kotii gériir ve nefret duygulan
tasir. Bu olumsuz abaruli algillamalarin tam ziddin1 temsil
eden bir sevgi tiirii de s6z konusudur. Seven kisi, sevdiginin
gercek disi bir sekilde iyi oldugunu diisiindiigii icin ondan
gelebilecek muhtemel zararlari goremez. Eger sevgi ile beraber
mentfi bir algilama da séz konusu ise, o insanin iyi taraflarin,
severken, kétii yonlerini gordiigiinde sevgisi azalabilir.

Sevgi Siralamasi (Sevgi Nesnesi, Siiresi ve Dozu)

Insan sevdigi kisi ya da nesneleri, degerlerin yardimiyla
belirler. Mesela, olgunlasmamus kisi sevgiyi gikarina gére
kullanir. Ama olaylara daha genel bir perspektiften bakabilen
kisiler agisindan sevgi daha farkli bir seydir. Bu temel duy-
guyu ‘kisa ve uzun vadeli sevgi’ olarak ikiye ayirabiliriz. Kisa
vadeli sevgide anlik zevkler hakimdir. Uzun vadeli sevgide
ise, insanin baglangigra hosuna gitmeyen seylere ihtimamla
yaklagarak gelecekteki mutlulugu igin zorluklara katlanmasi ve
miicadelesini stirdiirmesi s6z konusudur. Bu sebeple, sevgide
onemli olan parametrelerden birisi sevgi nesnesiyle beraber
sevginin vadesidir. Kisa stireli sevgi, kisa stireli mutlulukeur
Cinsel mutluluk gibi... Kisi, bugiin ‘iyi’, ‘glizel’ dedigi bir seye
yarin ‘kotil’ diyebilir. Bu da cocuklarin yasadiklari mutlulug
benzer. Uzun siireli mutlulugu aile ici iliskilerde yagatmak
istiyorsak, bizi memnun eden seyi farkli acilardan gormeye
¢aligmali, bunun sevgiye katkisini baz alarak diistinmeliyiz

Sevginin siiresi kadar 6nemli olan bir diger parametr
de, sevginin miktaridir. Insanlar arasinda muhabbeti artiran
unsurlar iyi belirlenir ve sevginin dozu dogru ayarlanisa
abaruli duygularin dniine gegilebilir. Mesela, insan paradan
hoslanabilir. Ama bu kisa vadeli bir sevgidir. Uzun vadel
diigiincesi der ki, “Paraya bu kadar deger verme.”

Bir de bilgece sevgi vardir ki, bu insana 6liim sonras: mut
lulugu da diistindiirir. Kisa vadeli sevgide gecici mutlulukl
uzun vadeli sevgide hayaunin sonuna kadar uzanan zaman
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dilimini mutlu gegirmek, agkin sevgide ise 6liimden sonra
da mutlu olma hedefi saklidir. Yani insanin ideal muclulugu,
sliimden sonray1 da goz 6niine alarak sevgisini yonetmesinde
yatar. Bu durumda kisi, gelecek kaygisint gidermis ve 6liim
korkusunu yenmis olur. Béylece sonsuz mutluluga ulasir.

Insanin yaginin ilerlemesi, sevgi nesnesini, sevgisinin
dozunu ve sevgi yaurimini dogrudan ilgilendirir. Kisinin
olgunlasma siirecini tamamlandigini gésteren en dnemli de-
lillerden birisi, sevgiyi her yoniiyle dogru kullanmasidir. Ol-
gunlagmamus kisilerin sevgisi, daha gocuksu ve ilkel 6zelliklere
sahiptir. Mesela, yemek igmek, giinliik ihtiyaglarini gidermek,
eglenmek gibi seyler onlara yeterli gelir. Yas1 kemale ermis
insanlarin sevgisinde soyut zevkler, romantizm, kiiltiir sanat
gibi toplumsal olana yonelik bir sevgi yaurimi s6z konusudur.
Biitiin duygular gibi bu duyguda da 6nemli olan sey, hissedi-
leni gerektigi gibi dagitp dogru yonetebilmekrir. Hisleri zayif
bir insana uygulanacak en giizel egitim, duygusal kisilerin
elde ettikleri kazanci gdstermektir. Giiniimiizde insanlarin
birbirlerine olan sevgilerinin azaldigindan bahsediyorsak,
bunu arurmanin yolunun mudulugun iki 6nemli ayagini
canlandirmak oldugunu bilmeliyiz: Bunlardan birincisi, gii¢lii
aile baglar1 digeri de arkadaglikur.

| | Kisa vadeli sevgide gec¢ici mutluluklar, uzun
' | vadeli sevgide hayatinin sonuna kadar uzanan
zaman dilimini mutlu gegirmek, agkin sevgide

ise oliitmden sonra da mutlu olma hedefi sakldar.
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Sevgi Suya Benzer

Sevgi, suya benzer. Nasil ki su girdigi kabin seklini alirsa,
sevgi de icinde bulundugu diisiince kalibinin bigimine girer.
Susuz bir tas, ise yaramaz; sevgiden yoksun diiz manuk ve
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salt bilgi de, susuz tas gibidir. Elimizdeki kap, ancak sevgi

suyuyla doldurursak ise yarar.

Sevgi ve Evlilik

Insanin evlenme siirecinden hemen énce ve ilk evlendigi
senelerde sevgi nesnesi esidir. Bu, romantik sevgidir. Ama
bir siire sonra sevgi dagilmaya baslar. Cogunlukla, kadinin
sevgi nesnesi gocuklari olurken erkeginki isi olur. Aile igin-
deki gatismalar da sevgi nesnelerinin degistigi bu zamana
rastlar. Fakar ¢iftler, duygularinin paylagimini dogru yap-
ttklart takdirde catismalar orradan kalkar. Evlilik ilerledikee,
kisi sevgisini karsisindakinin ihtiyaglarina gére ayarlamay
ogrenir. Tek kisilik yagamakran vazgecip iki kisilik yasamaya
baglar. Bunu yapmak her zaman zannedildigi kadar kolay
olmayabilir. Bilhassa erkekler, evlendikten bir miiddet sonra
is odakli yagamaya baglayip islerinden baska bir sey goremez
hale gelebilirler. Beyindeki altyap: olusumunun da etkisiyle,
bazt tokezlemelerin ardindan aile sahibi olmanin ve cocuk-
larinin 6nemini fark edip sevgi dengesini yeniden kurarlar.
Bu da sevgi ve bilgi beraberligini saglar. Bilgiye ve saglikl
diisiinceye dayanmayan sevgi, yanls yerlere dagiuldig: igin
insana hep aci yasaur.

Insan ulasamayacag) seyleri sevdigi zaman karsilik géremez.
Karsilik gdrmeyen sevgi, insanin igine 6fke ve nefret tohumlar
eker. Kargilik gorse bile, sevenin duydugu kaybertme korkusu
icini yiyip bitirir. Ciinkii hissedilen, manukli olmayan bir sev-
gidir. Kaybedebilme ihcimali, seven kisiye devamli ac1 yaganr.
Sevgide kederin olmamasi igin dogru insanlari sevmek ve bu
hissi yerinde kullanmak sarcur.

Sevgi Yoksunlugu

Sevgi, insan hayatundaki en baskin duygudur. Sevgi yok-

sunlugu yasayan kisinin yapacag sey, sevgi iiretimini degil,

sevgi hazinesini gelistirmektir. Eger bir kimse duygu hazinesi




genis oldugu halde, yine de yoksunluk yagiyorsa, o zaman
onun mevcut hazineyi nasil kullandigina bakilmalidir. Ciinkii
yaturimlar hazinede birikir.

“Sevgi i¢in kiiltiir diizeyi gerekir.”

Eric Fromm

Sevgi ve Farkindalik

Sevginin bir boyutu da kisinin kendisini fark edebilmesidir.
Mesela, hayat1 boyunca hi¢ bal yememis bir insanin balin
tadini almasiyla, devamli bal yiyen kisinin bu tadi fark etmesi
ayri seylerdir. Sevgi de buna benzer. Ancak daha 6nce sevgiye
dair bir tecriibe yasayan kisi, muhatabinin kendisine kars
ne hissettigini, sevgisinin ne 6lgiide oldugunu ayirt edebilir.
Bir kimsenin bagkalarinin sevgisine karst duyarli olmasini
saglayacak sey, duygusal birikimdir. Duygusal birikim olursa,
kisi kendi duygular kadar karg: tarafin duygularini da anlar.
Dolayisiyla insanlari okumak isteyen bir kisinin éncelikle
kendi duygularini fark etmesi beklenir. Kendi iyi ve kotii
yonlerini tahlil edemeyen insan bagkalarini anlayamaz. Bu
sebeple diyebiliriz ki, akilli insan her seyi 6lgiilii sever. Seven
sevdiginin yararini diigiiniir. Sevginin dogru kullanimi sonu-
cunda bagkalariyla diyalog kurmaya baglar. Bu da toplumdaki
iyilikleri gogaltir.

Bir kimsenin baskalarinin sevgisine kargt | |
duyarl olmasini saglayacak sey, duygusal biri- |
kimdir. Duygusal birikim olursa, kisi kendi
duygulart kadar karsi tarafin duygularimi da
anlar. Dolayisryla insanlari okumak isteyen bir
kiginin oncelikle kendi duygularim: fark etmesi
beklenir.
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“Sah bile sevgiye buldur, koledir.”
Mevlana

Sevgi ve Baglilik

Sevgide sevilen seye dogru ¢ekim vardir. Bu da baghligin
gelismesini saglar. Insan sevgiyi teslim almak istiyorsa onu
amag degil, arag olarak gormelidir. Yunus Emre'nin “sevelim
sevilelim” diisiincesi sevgiyi anlatan en kusa ve 6z ifadedir. Sevgi |
kargilik bulan bir duygudur. Bu sebeple bir insani tanimak
icin 6nce onun duygusal profilini ¢ikarinz. Bunun icin sevgi
nesnesinin kim oldugu, sevgi kapasitesinin ne kadar oldugu
gibi konulara egiliriz. Duygu profili dedigimiz sey, esasinda
sevgi profilidir. Hayatta ‘sevgi fakiri’ diye nitelendirebilece-
gimiz insanlar vardir. Bunlar, merhametsiz, insanlara ya da
hayvanlara eziyet etmekten rahatsiz olmayan tiplerdir. Ken-
dilerini de sevmezler. Dolayistyla mudu degillerdir.

Depresyonda beynin sevgi lireten alanlari yeterince ¢alisma-
dig1 iin, yasama sevinci kaybolur, kisi 6lmek ister. Sevginin
tabanda oldugu ve beynin sevgi tiretmedigi hastaliklar, me-
lankolik depresyonlardir. Bunlar en agir depresyon tiirleridir.
Sevginin ¢ok yogun yasandig diger bir depresyon riirii de
manik bozukluktur. Mani hastas: her seyi sever ama kontrolsiiz
sever. Duygularin kontrolii ortadan kalkug: igin kendisine
ilgi duyan, birazcik giiler yiizlii olan kisiye, verebilecegi her
seyi feda eder. Manik bozuklukrta, beynin sevgi ve duyguyla
ilgili alanlari agiri derecede galisir, depresyonda ise bu alanlar
baskilanir,

Gengler, hayatn aci gergeklerinden yetiskinler kadar haber-
dar olmadiklari, onlar gibi zorluklarla karsilagmadiklar igin
sevgiyi safca yasarlar. Ama olumsuzluklarla tanigmak gengleri
bazen ‘sevgi cimrisi’ haline getirir. Sevgide comert olmak
insana ¢ok sey kazandirir. Paylagsmak bakimindan sevginin
paradan en temel farki, verdikge artmasidir. Sevgi, adeta sonu
gelmeyen, maliyeti ve vergisi olmayan ama degeri ¢ok yiik-
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sck olan bir hazinedir. Tabii, bu hazineyi elde etmek kisinin
iradesine baghdir. Insan nasil para kazanmak i¢in ¢aba sarf
etmeliyse sevgiyi artirmak igin de gayret gostermelidir. Sevgi,
kuyu gibidir; kovayi sarkitip gektikge gelmeye devam edecektir.

GUVEN

Insanda dogustan giiven duygusu arayisi vardir. Cocuk
dogdugu zaman ilk olarak giivenli bir siginak arar. Annesinin
karninda her ihtiyac1 kargilanur, biitiin istekleri giderilirken;
dogdugunda birdenbire soguk havaya maruz kalir. Yasamasi
icin derinden bir nefes almas: gerekir ve bu esnada aci hisseder.
O sirada duydugu korku, hayatnin ilk korkusudur. Kor-
ku, ¢ocugun kiigiik diinyasinda ‘giiven de degilim’ tepkisini
olusturur. Bunun icin ¢ocuk, kendisine giiven veren seye
baglanma egilimine girer. Cocuga giiven veren kisi, annesi ya
da bakimin1 yapan kisidir. Boylece anneyle/bakimu iistlenen
kisiyle bebek arasinda sevgi bagi olusur. Cocugu annesinin
kokusu bile gekmeye baslar. Mesela, aglayan gocugun yaninda

annesi yoksa, annesine ait bir giysinin koklatilmasi ¢ocugu
hemen. teskin eder.

Gocuk, temel giiven duygusu olustukga bireysellesir. Kendi
kisiligini kazanmaya baglar. Eger anne babanin ¢ocuga dav-
ransslar tath bir disiplin de dogurursa gocukta giiven olusur.
Yetigtirilmesi esnasinda iyi oldugu konularda desteklenen kisi,
o konuda ustalagir. Ciinkii gocugun 6zgiiven sahibi olmasinda

“ben yaptum” demesi, zafer duygusu yasamas: cok snemlidir.
Yiireklendirilen ¢ocuk yetenekli oldugu bir konuda ustalagabi-
lir. Eger anne gocukla ilgilenmez, uzak durursa cocuk kendisini
yalniz hisseder. Istedigi seyi basarsa dahi yalnizliktan kay-
naklanan bir korku duyar. Ideal olan, ¢ocugu cesaretlendirip
gerisini kendisinin basarmasini saglamakeir. Bunu basarabilen
anneler, kendine gliveni tam evlatlar yetistirebilirler.
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Baulilar, kendi basina yasamay1 basarmasi igin, 15 yasindan
sonra gocuklarini serbest birakirlar. Fakat pek ¢ok gocuk by
esnada kotiiliiklere kurban gidebilir. Ciinkii biitiiniiyle 6zgiir
birakilan gocuklar igerisinde, tahammiil giicii zayif, miicadele
etmekten uzak, korkak gengler de olabilir. Giivenin ziddi olan
korku, insan hayatindaki en 6nemli duygulardan birisidir.
Nasuil ki fiziksel biitiinltigli bozulan, yaralanan insan agr his-
sederse; psikolojik biitiinliigii zedelenmis kisi de korku duyar,
Biyolojik sagligin gerekliligi tedavi ve ilag arayisina girmekse,
ruhsal sagligin teminati da giivende olmakrir. Insan kendini
glivende hissettigi zaman her seyin kontrol alunda oldugunu
diistiniir. Bu sebeple kontrol duygusu, giiven duygusu ile
baglanalidir. Kisinin, hayat iizerindeki denetimini saglayan
giiven, korkuyla asagiya, sevgiyle yukariya cekilir.

Giivene, insanin kendini kegfetmesine yonelik ‘i¢giidiisel
ilgi’ de diyebiliriz. Giivenli kimseler, kendileri olduklar: icin
sevilirler. Mesela, ¢ocugumuza ders basarisindan ziyade sah-
si ozellikleri sebebiyle sevildigi hissini yasatabiliyorsak, ona
rahatlikla temel giiven duygusunu kazandirabiliriz.

Cocuk iyi seyler yapuginda kendisine duyulan sevginin
artacagini bilmelidir. Cocugu olumlu davranislara yonelten
bir diger kural da; ona varligina 6nem verildigini, 6zlenildigini
hissettirmektir. Bu, cocugun en biiyiik psikolojik ihtiyagla-
rindan biri oldugu halde, Sosyal Darwinizm bu ihriyac bal-
talamistir. Darwin'den sonra Bat kiiltiiriinde anne ile cocuk
arasinda savag baslar. Teze gore, bu savast anne kazanmalid.
Simdilerde bu tezin -gocuktaki temel giiven duygusunu zede-
ledigi igin- yanlis oldugu anlagilmistir. Ciinkii bu ve benzeri
goriisler, ailede ve toplumda giiveni zayiflaur. Oysa giiven
ve disiplin yan yana yiiriimelidir. Eger ailede ve toplumda
giice dayali bir disiplin hikimse giiven duygusu zayiflar. Akl
referans alan bir disiplin anlayisi, giivenin artmasina katkida
bulunur. Bunun igin, son derece duygusal bir tepki olarak
cocuklarinin her dedigine ‘evet’ demek de, kau disiplin an°
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layisinin devami olarak ¢ocuklara agirt baski uygulamak da
onlarin gelisimi bakimindan sakincalidur.
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Yetigtirilmesi esnasinda iyi oldugu konularda | |
desteklenen kisi, o konuda ustalagir. Ciinkii
cocugun ozgiiven sabibi olmasinda “ben yap-
tim” demesi, zafer duygusu yagamast gok onem-
lidir. Yiireklendirilen ¢ocuk yetenekli oldugu bir
konuda ustalagabilir.
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Guven Duygusunu Neler Artirir?

Given duygusunu aruran unsurlar, olumlu pekistirme-
lerdir. Insanin kendine olan giiveniyle bagkalarina duydugu
giiven farklidir. Ozgiiveni gelistirmenin yolu, insanin sahsi
ozellikleriyle ilgili farkindaligini saglamasindan ve imidini
hicbir gartta kaybetmemesinden gecer. Ego ideali olusmus
birisinin olumlu yonlerini arturmast igin, imide ¢abanin eslik
etmesi gerekir. Kabiliyetlerini gelistirilmesi, giivene katkida
bulunur.

Giiven Duygusu Neden Zarar Goriir?

Giivene zarar veren geyler i¢ ve dis tehlikelerdir. Mesela, bir
tilkenin giivenlik degerlendirmesi yapilirken tehdit algilama-
sina bakilir. Insan da béyledir: Emniyerte oldugunu anlamak
icin muhtemel tehlikeleri gdzden gegirir. Insanin kendini gii-
vende hissetmesinin en kolay yolu da, dost diigman ayiriminin
dogru ve akilci sekilde yapilmasidir. Mesela, paranoid kisilerin
psikolojik dinamiklerinde bagkalarina kétiiliik yapma, diger
insanlarin malina el koyma, etraflarindaki kimseler iizerinde
kontrol kurma istegi gibi olumsuz duygular vardir. Ancak
bu kisilerde ayn1 zamanda ego kabarmas: da oldugu icin soz
konusu duygular kendilerine mal etmezler. Bu hislerinden
utandiklari i¢in durumu reddeder, “Ben iyi bir insanim” der

I duygularin psikolojisi ve duygusal zeka

~J
[4=]



B nevzat tarhan

@
=

ve diigiindiiklerini bagkalarina yansitirlar. Yansitma mekaniz-
masint kullandiklarindan yakinlarinit kendilerine diisman gibi
goriirler. Onlardan zarar gorecekleri endisesiyle, devamli o ki-
silerle ilgili giiven sorgulamasina gider ve siipheli kategorisine
birini daha eklerler. Dostuyla diigmanini ayirt edemeyenler,
iclerinde diismanlik duygulari yogun olan kisilerdir. Kériiliik
diisiinen birisi, bagkalarindan da ayni1 seyi bekler.

Onyargi ve Kiyas Giiveni Zayiflatir

Dogru sekilde giiven olugturmak igin, gergekgi tehdit algila-
malan yapmakra yarar vardir. Eger insan kendi art ve eksilerini
goriiyor, dnyargilarinin farkina vartyor, yani kendini tanryorsa;
baskasindan gelebilecek tehlikeleri daha dogru analiz edebilir.
Mesela, “Bu kisi bana kortii bakiyor gibi geldi, ama belki de
yaniliyor olabilirim” diye diisiintir. Stiphelendigi kisiyle ilgili
bilgi topladiktan sonra bir kanaate varir. Onyargy, ilk izlenimle
karar vermek gibi aceleci tutumlar giiveni azalurken, diyalog
artrir. Onyargl, dogru sorgulamanin éniindeki en biiyik
engel oldugundan insani yanlig hitkkme gotiiriir ve neticede
hatali karar vermeye sebep olur. Bu da kisiye gergeklerden
uzak adimlar aturir.

Giiveni zayiflatan seylerden birisi de kiyaslamadir. Insanda
temel giiven duygusunun olusmasi i¢in kendisine, “Diinya
emin bir yer mi?” sorusunu sormasi ve buna olumlu cevap
bulmas: gerekir.

Insanin giiveni zayifladikga depresyon gelisir. Kendini tehdit
altunda hisseden kisi, hayata baglanmakra gligliik ¢eker. Cesur

adimlar atamaz ve riske giremez. Ozgiiven bu sebeple onemlidir.

Dogru sekilde giiven olusturmak igin, gercekgi
tehdit algilamalart yapmakta yarar vardr. Eger
insan kendi arti ve eksilerini goriiyor, ényarg:-
| larinn farkina variyor, yani kendini tanyorsa;
| bagkasindan gelebilecek tehlikeleri daha dogru

analiz edebilir.
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‘Kendini Gergeklestiren Kehanet’

Psikolojide ‘kendini gergeklestiren kehanet’ diye bir durum
vardir. Bunun en giizel 6rnegi, gelinle kayinvalide arasindaki
iliskide goriiliir. Mesela, eve yeni gelen gelin hakkinda kayin-
validesi, “Bu kiz, benim 6zenle yetistirdigim oglumu elimden
alacak” diye diisiiniirse, aklindan gegenleri farkinda olmadan
beden diline yansitir. Gelin de, “Kayinvalidem bana hig iyi
bakmiyor. Tavirlari dostca degil. Esimle arami agacak” diyerek
savunmaya gecer. Sonugta her ikisi de duydugu siiphede hakls
oldugu kanaatine varir ve aslinda ortada gergekgi bir sebep
yokken belli bir siire sonra aralari bozulur. Boylece kehanet
gerceklesmis olur. Bu duruma ‘kendini gergeklestiren kehanet’
denilmesinin sebebi, insanlar arasindaki sozsiiz iletisimin
giiciidiir. Baz1 iletisimciler sézlii ve dogrudan iletisimin etki-
sinin ancak %20 oraninda oldugunu soylerler. S6zlii olmayan
ilisgkide konugma tarzs, vurgu, ses tonu, mimik ve jestler 6nem
kazanir. Yine, sevginin karsi tarafa en iyi aktarildig1 organ goz-
diir. Tecriibeli ve iyi egitilmis birisi, muhatabinin bakislarindan
onun neler diisiindiigiinii anlayabilir. Kendini gerceklestiren
kehanette kisi, beden dilini kullanarak, hissettiklerini farkinda
olmadan kargisindakine yansiur. Aslinda biiyii denilen sey
biraz da budur. Sihir, fal gibi iglerle ugrasanlar, kendilerine
miiracaat edenlere diigtimlenmis bir ip ya da muska verir, “Gir,
bunu denize at veya topraga gém. Ondan sonra hic arkana
bakmadan gel. Eger arkana bakarsan biiyti bozulur” derler.
Boylece bilingalti mekanizmasini kullanarak kiginin atug:
ya da gomdiigii seyi beyninde gommesini saglarlar. Insan,
zihnine “Ben sihri gomdiim ve ondan gelecek zarardan kur-

tuldum” diye kayit diiser. Hz. Muhammed’in “Soz biiyiidiir”

ifadesi, en giizel sekilde gercekligini bulmaktadir. Aslinda
iyi ve etkileyici sozler sihirlidir. Biiyii denilen seyi dogaiistii
bir giicte aramak yerine kelimelerin ve davranislarin icinde

aramak daha dogru olacakur.
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Glven, Tedbir ve Tehdit

Eger kisi kendisine yonelme ihtimali olan tehlikeleri dogru
algilarsa hem kétiiliiklerden korunur hem de giivende oldu-
gunu hisseder. Oysa dis tehditler konusunda fazla duyarls
olan kisinin giiveni zayiflar. Yine bu konudaki ¢ok iyimser ve
safca yargilar, disaridan gelecek tehlikelerin gézden kagmasina
sebep olur. Mesela, bir annenin balkonda tek bagina duran
cocugunun diisme ihtimalini géz 6niinde bulundurmamas
ve tedbir almamasi, bu durumu fazla iyimser algiladigini
gosterir. Sinurl bilgiyle yapilan ranimlamalar, genelde tehli-
kelerin yanlis goriilmesine yol aguigindan insanlar arasindaki
diiymanlik duygularini artirir.

Giiven ve itaat

Bir insanin giivenini kazanmanin en iyi yolu, onda iki
tirlii icaat olugturmakur. Bunlardan biri goniillii iraat, di-
geri goniilsiiz itaattir. Cilinkii glivenin arkasindan itaat gelir.
Insan giivendigi kimseye baglanir. Ogretmen dgrencisinde,
komuran emri alundaki askerlerde, liderler de halk tizerinde
itaat olugrurmak isterler. Géniilldi itaat sevgiye, gdniilsiiz itaat
korkuya dayalidir. Istemeden sunulan itaartte, korku nesnesi
ortadan kalkuginda baglilik da biter. Zira o, glivensiz bir
itaactir. S6ze uymay1 saglayan asil unsur sevgidir. Bunun igin,
dinler ve inang sistemleri mensuplarinda géniillii baghhgin
olusmasini hedefler. lyi yoneticilerin, calisanlari tizerinde

yapmak istedikleri de budur. Kalpten baglilik, giiven do-

gurdugu igin bu iliskilerde devamlilik s6z konusudur. Bu
durumda otorite kaybolsa bile itaat devam eder. Ama giigle
beraber sadakat de bitiyorsa, samimiyeti yoklamak gerekir.
Ogzellikle iilke yonetiminden sorumlu olanlarin goniilli icaat
tesvik etmeleri en dogrusudur. Giicii temsil eden makamda
zayiflik oldugu zaman insanlar birbirlerinden koparlar. Oysa
sadakatte igtenlik s6z konusuysa, yénetimlerin itaati saglamak
i¢in herhangi bir sey yapmasina gerek olmadan, mensuplar

—




yola onlarla devam eder. Diyebiliriz ki, bityiik yoneticiler,
giiven duygusunu goniillii itaate gevirmeyi bagarabilenlerdir.

== |

Goniillii itaat sevgiye, goniilsiiz itaat korkuya |
dayalidr. Istemeden sunulan itaatte, korku nes-
. nesi ortadan kalktiginda bagllk da biter.Soze
uymay saglayan asil unsur sevgidir.

is Hayatinda Giiven

Kurum sadakati séz konusu oldugunda, ¢ogu kisi, bir
insanin aldigy iicretle calistigi miiesseseye bagliligi arasinda
paralellik oldugunu diisiinebilir. Oysa bu, diger etkenler de
diisiiniildiigiinde ancak iigiincii sirada yer alir. Calisanlarin
isyerlerinde aradiklari temel sey, kendilerini giivende hisset-
mektir. Kisi, bulundugu yerde degerli oldugunu diisiiniiyor,
rahat caligtyorsa bundan muduluk duyacakur. Ikinci sart,
kisinin o kurumda gelecegini teminat alunda gormesidir. “Yo-
neticim bana adil davranmiyor. Ufak bir hatam sebebiyle beni
harcayabilir” diye diisiinen kimsenin giiveni zedelenecekrir.
Isverenlerin adalet duygusunu zaafa ugratacak davranuglar,
calisanlarin kurum sadakatini derinden etkiler. Ciinkii insanin
kendini degerli hissetmesi ve yapuklarinin kabul gérmesi, is
performansi bakimindan énemlidir. Ikinci sinif birisi gibi
gorildiigiinii hisseden insanda gevreye kargi giiven olusmaz.
Ayrimcilik, itimadi zayiflaur. Sicket bagligt olugturan iigiin-
ciisii unsur ise, alinan maagtr. Aslinda ekonomik problemler
sebebiyle yasandig: soylenen meselelerde, tiglincii mevkideki

sorun birinci straya oturtulmakradir.

Caliganlarin igyerlerinde aradiklar: temel gey,
kendilerini giivende hissetmektir. Kigi, bulun-
dugu yerde degerli oldugunu diigiiniiyor, rabat
calisryorsa bundan mutluluk duyacaktr.
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Kendine Giivenen Kisinin Ozellikleri

Kendine giiveni tam olan kisiler, hayal kiriklig yasadiklar,
zaman yikilmaz ve her vakit iyi diisiinmeyi basarabilirler,
Girisimcidirler, i basarilari yiikseketir.

Ozgiiveni giiglii kisiler, insanlarin kendileri hakkinda ne
hissettigini gercekei sekilde algilar ve yapug: hatalari fark edip
diizeltme gabasina girerler. Eger bir insanda agirt korumacilik
varsa bunun altinda 6zgiiven eksikligi yatar. Korumaci yak-
lagim, sorunlari ¢oziimsiiz hale getirir ve sorumluluk alma
ihtimalini azaltir. Oysa kendinden emin olan kisi risk al.
Risk, bir yelkenli gibidir. Dogru yonden esen kiigtik bir riizgar
ona huz verirken, ters taraftan, siddetli gelen riizgar yelkenleri
patlatr. Ozgiivenin abartili olmasi da insanin yolda kalmasina
sebep olur.

Cocuklarda Temel Giiven Duygusu

Temel giiven duygusunun olugmast igin, ¢ocugun anne-
siyle tutarly, yeterli, kararl bir iligki kurmasi gerekir. Anne
gocugunun istegine sabah ‘hayir’, aksam ‘evet’ diyorsa tutarsiz
davranmus olur ve cocugun giivenini zayiflaur. Giiven olugmasi
icin devamlibik sarttir. Anne bir kural koyup ii¢ giin sonrn
degistiriyor ve kurallara kendisi de uymuyorsa, siireklilik
olmadig; i¢in gocuktaki giiven zarar goriir. Bu duygunun
bicimlenmesinde, yasanan ¢evrenin ve etraftaki kisilerin tw-
tumlan belirleyicidir. Mesela, bagkalariyla kiyaslanmak gocuga
kendini degersiz, yetersiz hissettireceginden giivenini azalur.
Mukayese ederek motive etmeye caligmak, ailelerin yapugien
biiyiik egitim haralarindan biridir. Ciinkii cocukra kendisiyle
kiyaslanan kisiye karst diigmanhik duygulan gelisir. Halbuki
kiyaslamay1 cocugun ig gelisimini géz 6niinde bulundurarak
yapmak, kendisiyle yanismay1 6gretecegi icin, onun ilerlemes
ni saglar. Mesela, “Sen gecmiste belli gelismeler gostermistin

bak simdi de iki {i¢ adim daha ileri gittin” demek, onu h¥ |

rekete gegirir. Takdir gérmek herkesin oldugu gibi gocugun
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da kendine olan giivenini ve bagarma istegini artiracakuir. Su

var ki, insanlarin kisiligini 6versek, bu giiven yerine gurur ve

kibir olusur. Fakat davranislarini vmek pekistireg islevi goriir

ve olumlu taraflari daha ¢ok gelistirir. Eger ailede ‘hatalari

diizeltme’ odakli, elestiriye dayanan bir egitim anlayisi varsa,
bu, ¢ocugun mortivasyonunu kirar, giivenini zayiflatir. Ama

takdir ve 6vgii, begenildigi konuda sevkini arurir. Cocuk
egitiminde giivenin saglam olmasini istiyorsak, olumlu pekis-
tirmeyi yani takdiri kural, tenkidi de istisna olarak kullanmak
dogru olacakur. Aldiklari egitim sonucu kisisel kapasitelerinin

farkina varan cocuklar, eriskinliklerinde problemlerini ¢6zebi-
len, dogru kararlar verebilen, kisiligi oturmus insanlar olarak
karsimiza cikarlar. Fakat bizim geleneksel ailemizde tam tersi
bir durum s6z konusudur: Elestiri kural, dvgii istisnadir. Bu

da ortaya 6zgiiveni zayif cocuklar gikarir.

|
| Cocuk egitiminde giivenin saglam olmasinz isti-
yorsak, olumlu pekistirmeyi yani takdiri kural,
tenkidi de istisna olarak kullanmak dogru ola-

l
|
|
| caktr.
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Ozgiiven ve ideal Benlik Algisi
Ozgiiven, olumlu benlik algis1 demektir. Kisinin kendisiyle

barisik olmast anlamina gelir. Ozgiivenle kibir bazen birbirine
kansanlir. Kibirli kiside kendini tstiin gérme, siradan olmak-
tan korkma, diger insanlara tepeden bakma s6z konusudur.
Gururlu insan Gstiinltigiinii ispatlamak igin gok ¢alisir. Oysa
giivenli tavri benimsemis birisi, sahip oldugu her seyi kaybetse
bile yeni bastan baglayabilir. Bagkalarina bir gey kaniclama,
diger insanlan suglama ihriyaci hissetmez. Kendisiyle dalga
gegebilen, art1 ve eksilerini gorebilen insandir bu. Ozgiiven
sahibi kisilerin bir diger 6zellikleri de, marka takinularinin

olmamasidir. Aristokratlarin iginde bulunmak, elit sinifa
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mensup olmak gibi saplantlari yoktur. Béyle kimseler kendi-
lerini diger insanlardan ne agag ne de tistiin goriirler. “Hangj
degerleri benimsedigimde mutlu olurum?” sorusunu sormay:
bagaran insanlar, dogru yolda daha hizli ilerlerler.

Insanin kendini oldugundan daha degersiz gérmesi, olum-
suz benlik algisidir. Kisilik, bir pozisyona veya konuma bagl;
bir kavram degil, insanin kendi degerlerini devamli gelistirdigi
bir siirectir. ‘

T ————————r

Ozsaygl, insanin ne oldugu ile ne olmak istedigi arasindaki |
farki bilmesidir. Yalanci giiven duygusu tastyanlar, olmak
istedikleri konum ile olduklari durumu birbirine kanistrirlar.
Sanki hayallerindeki yerde bulunuyorlardir. Béyle bir duruma
giiven degil, ancak benlik kabarmasi diyebiliriz. Giiven sahibi
olan kisi isteklerini de, sintrlarini da bilir.

S —

UmiT

Insanin psikolojik dogasinda en ufak bir ihtimalle dahi olsa
umutlanma egilimi vardir. Bu egilim bizi harekete gegiren,
ayakta tutan gligtiir. Motivasyonun en 6nemli sartlarindan
birisi, beklenti duymakeir. Umit, kisiyi olumlu duygulara
tagtyan bir duygu oldugu icin duygusal zekanin da ilk ba-
samaklarindan birisidir. Umidi olan kisi, kendisini harekete
gegirebilir, hedeflerini gerceklestirebilir. Insanin gelecegiyle
ilgili giizel hayaller kurabilmesi, timit duygusuyla ilgilidir.

Umit, insanmi Aydinliga Cikarir

Umit duygusunda gizli bir psikoloji yasasi vardir: Beklentisi
olan insanin kargisina farkli firsatlar gikar. ‘Sansli” diye bilinen |
kisilerin en ufak detaylar: fark etmeleri ve bunlara biiyiik bir
iimitle baglanmalari sonucunda bagarili olduklarini séyleye
biliriz. Bu yoniiyle timit duygusu, insanin mutlu olmasind?
en temel etkenlerden birisidir. Ciinkii bu duyguda insan!
karanliktan aydinliga ¢ikaran bir yan vardur.



Umudun, sevgi ve giiven duygulariyla yatay iligkisi s6z
konusudur. Birbirleriyle baglantili olan bu hisler, biiyiik isler
basarmak isteyenler ve hayata tutunmakta giiglitk ¢eken-
ler i¢in cok 6nemlidir. Bizler, depresyon hastalarina terapi
seanslarinda, i¢ ve dis diinyay: algilama, gelecek hakkinda
olumlu diisiinme egitimi veririz. Bunu yapabilmek i¢in, timit
duygusunun muhakkak ayaga kalkmas: gerekir.

Umit duygusunda gizli bir psikoloji yasast var- |

| duwr: Beklentisi olan insanmin karsisima farkh

| firsatlar gikar. ‘Sansly’ diye bilinen kisilerin en

- ufak detaylari fark etmeleri ve bunlara bityiik
bir iimitle baglanmalarr sonucunda basaril
olduklarin: soyleyebiliriz.

Umitvar Olmanin Yolu Nedir?

Umidi artirmanin yolu, insanin olumlu taraflarini, gegmis
basarilarini gorebilmesinden geger. Béylece iyimserlik dogar.
lyimserlik, giizeli gérmeyi sagladig1 icin olumlu beklentileri
artirir. Yapict insanlar, zor duruma diistiikleri, etraflarindaki
kisiler tarafindan terk edildikleri ve hicbir alternatifleri kal-
madig1 zamanlarda bile bagkalarina iyi model olabilenlerdir.
Umudunu sakli tutanlar, gerektiginde yola tek baslarina devam
edebilirler. Bu mispet tavirlari da ancak imit saglayabilir.
Umit ayni zamanda biitiinlestirici 6zellige sahip bir erdemdir.
Zor zamanlarda insanlary, aileleri, toplumlar: ayaga kaldirmaya
yetecek kadar kuvvetli bir riizgirdir. Ciinkii timitvar olmak,
yenilgiyi kabul etmemek demektir.

Liderlerin, Kasiflerin ve Mucitlerin Dayanagi: Umit

Liderlerin en biiyiik 6zelliklerinden birisi, insanlara iimit
agtlamakur. Karamsar kisiler, genellikle iyi lider olamazlar.
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Bagarili 6nderler, en kotii sartlarda bile giizel beklentiler uyan-
diracak seyler bulabilen, projesi olan kimselerdir. Kasifler
ve mucitler de bu 6zellikleriyle liderlere benzerler. Kitabin
basinda da aktardigimiz gibi, Edison 67 yasindayken biiriin
hayatini verdigi atélyesi yanar. O sirada yaninda olan oglu
Charlie, babasinin ne tepki verecegini merak eder. Edison
ogluna, “Anneni gagir, o da bizimle beraber izlesin” der. Ertesi
sabah kahvaltida biitiin ailesini toplar ve soyle soyler: “Su
anda biitiin hatalarimiz yanmis durumda.” 67 yasinda bir
insan olarak azminden higbir sey kaybetmez ve bu olaydan
lic hafta sonra ses kayit sisteminin niivesini olusturan fonog-
raf cihazini icat eder. Bu durum, imidin insan hayaundaki
yerini gdstermesi bakimindan ¢ok manidardir. O giine kadar
sarf ettigi biitiin emekleri yanmug bir kisinin, eski bilgileri
yeniden toplayarak yeni bir icatta bulunmasi bir hayaldir as-
linda. Hayaunin ilerlemis yillarini yasayan birinden beklenen,

“Omriimiin bundan sonraki kismini bir sahil kasabasinda balik

avlayarak gecirecegim” demesidir. Fakat Edison, hayallerini
timitle birlegtirmis ve hedefine ulasmigur.

Savaslar da timit duygusunun ne derece 6nemli oldugunu
gosteren hadiselerdir. Zafer, umudunu sonuna kadar muhafaza
eden komurtanlarin kindir. Komuran, binde bir ihtimalle bile
olsa savasi kaybedecegi fikrine kapilirsa maglup olur. Yenilmek
gibi bir secenegi asla diigiinmemelidir ki miicadele edebilsin.
Kisacasi, imit duygusunun insanin hayattaki her tiirlii ba-
sarisinda anahtar duygulardan birisi oldugunu séyleyebiliriz.

Zafer, umudunu sonuna kadar mubafaza eden
komutanlarin kiridir. Komutan, binde bir ibti-
malle bile olsa savag kaybedecegi fikrine kapi-
hirsa maglup olur. Yenilmek gibi bir secenegi

asla diiginmemelidir ki miicadele edebilsin. |
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Umidin Kétiiye Kullanimi

Umitsiz insan ¢abalamaz, gayretsizdir. Umitsizlik bizi sifira
yaklagturir. Ancak Gimit tek bagina sadece kisa siireli bir ha-
reket saglayacagindan, emellerle birlesmelidir ki bizi sonuca
ulastirabilsin. Yagadigimiz zamanlarda ‘emel’ kavrami projenin
kargiligidur. Umit duygusu besleyen insanin, tutkulu projeleri
vardir. Falcilar bunu iyi bilir ve kullanirlar. Mesela, falc ken-
disine gelen kisi bir kadinsa farkli, erkekse farkli seyler soyler.
Yiizlerce yalani, insanlarin beklentilerine gore sayar. Mesela
kadinlara ekseriyetle, “Sen ¢ok duygusalsin. Birisini seviyor-
sun ama bagin dertte. Merak etme, o da seni sevecek” derler.
Bu sozlerin miineccime bagvuran bir kadin icin dogru olma
ihtimali ¢ok yiiksektir. Buna benzer ifadeler, biitiin kadinlar:
etkiler ve falcinin yagadiklarin: bildigini diistindiiriir. Eger
gelen kisi erkekse, falci hayatla ilgili genel istekleri siralayarak
bir seyler soyler: “Sen zengin olmak i¢in elinden geleni yaptn.
Yakinda muradina ereceksin. Herkes zekina hayran kalacak”
gibi ifadeler her erkegin icindeki timidi harekete gecirir.

Insanlarin umutlaring tahrik ederek, bilmedikleri seyler
hakkinda konusan ve haksiz kazang elde eden kisilere karg
uyanik olmak ve timidin kétiiye kullanimina firsat vermemek

gerekir.

IYIMSERLIK

Iyimserlik insanin olaylari, kendi i ve dis diinyasins, ge¢mi-
sini ve gelecegini olumlu algilamasi demektir. Insan iyilige ve
koriiliige meyilli yaraulmugtir. Bu egilimler sosyal ve kiilciirel
ogrenmeyle pekiserek ortaya cikar.

Insan temelde iyimserlige yatkindir. Bu yatkinlik, kékenin-
de actma, merhamet ve sefkat duygularini barindirir. Iyim-
ser kisi kendi menfaarini diisiindiigii gibi karsisindakilerin
iyiligini de diigiinme egilimindedir. Bir olayla ya da insanla
karsilasuginda, aklina ilk 6nce olumlu diisiinceler gelir.
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Gocuklarda iyimserlik

fyimserlik, beyinde pozitif duygularla ilgili alanlari akeif
hale getiren hislerden biridir. Mesela, neseli bir insan nege-
sinden dolay: &diillendirilirse, iyimserligi artar. Fakat aksi
olur da dislanirsa, kotiimserlige kayar. Bu durum o6zellikle
ocuklarda ¢ok belirgindir. Gocuklar kotiilitk disitnmezler.
Ciinkii onlar heniiz anne babalarinin korumasi altindadirlar
ve hayatin zorluklariyla karsilasmamiglardir. Onlarin duygu
ve diisiincelerini yonlendiren sey, biiyiiklerinden aldiklar: geri
bildirimlerdir. Bu duruma giizel bir érnek olarak pedagoji
kitaplarinin kapaginda sik¢a kullanilan yengeg resmini anabi-
liriz. Ortada yan yan yiiriimekte olan biiyiik yengeg, yaninda
da onun yiiriiytsiinii aynen taklit eden yavru yengeg vardur.
Bu, her ne yavrusu olursa olsun miniklerin model almak
konusunda ne kadar mahir olduklarinin ispatdir.

lyimserligin Dengesi

Iyimserlik, suiistimale ¢ok miisait bir duygu oldugundan
kendi iinde sigortasint da tagimalidir. Sigortasi, insanin muh-
temel kortiiliiklere kargt alacag: tedbirdir. Hepimiz bilmeliyiz
ki, insanlar tamamuyla iyi ya da kotii degillerdir. ‘Mikemmel
diye nitelendirdigimiz kisilerin de hosumuza gitmeyen &zel-
likleri olabilir.

T
Iyimserlik, suiistimale ¢ok miisait bir duygu

oldugundan kendi iginde sigortasini da tagima-
lidwr. Sigortasi, insanin mubtemel kotiiliiklere

karsi alacag tedbirdir.

Insandaki bu iki meyli gostermesi bakimindan akrep ile
kaplumbaga arasinda gegen soyle bir hikiye anlatilir: Suyun
basinda karstya gegmek i¢in bekleyen akrep kaplumbagadan
yardim ister. Kaplumbaga akrebe, kendisine zarar vermezse




onu kargiya tagiyabilecegini soyler. Akrep ‘peki’ demesine rag-
men, kiytya yaklagtiklari sirada ignesini batrir ve kaplumba-
gay1 zehirler. Kaplumbaga bunu neden yapugini sordugunda
akrebin verdigi cevap oldukga ilgingtir: “Bu benim mizacim.
Zehirlemeden yagayamam.”

Insanlar arasinda da kétiilitk yapmaktan zevk alan kim-
seler vardir. Kétiiliigii meslek haline getirmis kisilere kars
iyimser olmak, savas alanina silahsiz, zirhsiz gitmeye benzer.
Bu da aldatlma riski tagidigy icin dogru degildir. Iyi niyetli
yaklasim, kotiiliiklere duyarsiz kalmayt, tedbirsiz yasamay:
gerektirmemelidir. Iyimserligin akilla denetlenmesi, insan:
yanimaktan kurtarir.

Kotiliigii meslek baline getirmis kisilere karg |
| iyimser olmak, savas alanina silabsiz, zirbhsiz
gitmeye benzer.

o S esls Sex

Gergekgi lyimserlik

Iyimserligi dogru tahlil edebilmek igin insanin kendisine
su soruyu sormast gerekir: Olaylarin sadece giizel raraflarini
kabullenip kétii olanlar tizerine almakran korkmak, iyimserlik
midir? Yasananlarin olumsuz yanlarini baskalarina ytiklemek,
iyimserlik degil, sorumsuzluk ve bencilliktir. Herhangi bir
konuyu irdeleyen kisi, onun giizel ya da girkin olan yanlarini
hem kendisi hem de bagkalar: agisindan degerlendirmelidir.
Ciinkii insan kendini aldatan bir varlikur. Bu nedenle gergegi
rahathkla garpitabilir. Mesela, yasadig: herhangi bir giizellikee
kendisinin % 20’lik pay1 varken, %80’ini lizerine almak ister.
Opysa dogru iyimserlik, insanin kendi gikariyla karsi tarafin
¢tkarlar arasinda denge kurmasini gerekeirir.

Diyelim ki, arkadas: tarafindan terk edilen geng, “Bu duru-
mun biitiin kusuru onda” diye diisiiniirse yasananlarda kendi
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payna diisenleri dogru tahlil etmedigi igin kolayc iyimserlige
kagmis olur. Gergekgi algilar olusturmak caba ister. Opysa in-
san dogruyu bulma yolunda gaba sarf etmek yerine aklina ilk
gelen diisiinceye inanma egilimindedir. Boylece herhangi bir
problemde kusuru kargisindakine havale eder. Acelecilik de
insanin gercegi arastirma zahmetine katlanmamasina bagldur.
[nsan isine gelen konuda iyimser, gelmeyen konuda kotiimser

olma liiksiine sahip degildir.

Dogru iyimserlik, insamin kendi gikartyla karst
tarafin gikarlarr arasinda denge kurmasim
gerektirir. Yagananlarda kendi payina ditsenleri
dogru tablil etmedigi icin kolaycr iyimserlige

kagmas olur.

iyimserlik ve Kotiimserlik

Insanin mutlu olmasi icin yasadiklarini dogru algilamasi
cok 6nemlidir. Ayni konumdaki insanlarin farkli bakis agilan,
hayata yiikledikleri anlam1 degistirebilir. Basit bir hadise, bir
kisiyi mutlu ederken, diger kisiyi gerip huzursuz edebilir
Mesela iyi niyetli bir kisi, bir arkadas: yanindan kendisine

selam vermeden gegse, “Herhalde beni gérmedi. Eger olum-

suz bir sey diigiiniirsem yanilabilirim” der ve olayin tizerinde
durmaz. Ama kotiimser kisi ayni olaya su yorumu yapabilir:
“Bu adam zaten beni sevmiyor. Hakkimda fenalik diistiniiyor

olmali ki, merhaba bile demeden yanimdan gegti.” lyim-

ser kisiler, olumsuz durumlara hazirlikli olmalarina karsin
devamli olumlu olant beklerler. Tedbirli iyimserlik, insanin
giicliiklerle miicadele etmesini kolaylagtirir. Zira zorluklarin
yenilmesinde anahtar duygular, iyimserlik ve timicir. Bu
iki duygu, beyinde canlilik meydana getirir. Mesela, onemli
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hastaliklarda pozitif duygular gelisirse beyin morfin benzeri
dogal maddeler salgilar ve bu maddeler bagisiklik sistemini
giiglendirdigi igin hastalik daha kolay yenilir. Olumlu bakis
agisinin beden sagligina da faydast vardir. Anti-aging (yas-
lanmayn geciktirme) ¢alismalarinda, kisinin yagsam felsefesi
onemlidir. lyimser insanlarin daha geg yaslandigy, zihin ve
beden sagliklarinin digerlerinden daha iyi oldugu bilinmekte-
dir. Yine son yillarda yapilan arastirmalarda olumlu diisiinen
kimselerin daha az hastalandiklari tespit edilmistir. Mesela,
stk sik grip olmakla kétiimserlik arasinda paralellik mevcutrur.
Iyimserlerin bagisiklik sistemlerinin giiglii olmas: viicut direng-
lerini yiikseltmekte, bu da hastaliklar1 kolayca yenmelerine
yardimci olmaktadir. Psikonéroimmiinoloji denilen, kisinin
ruh halini, sinir sistemini ve bagisiklik sistemini inceleyen
bilim dali kapsaminda yapilan ¢alismalar, sinir sistemi ile
kemik iliginin antikor iiretmesi arasinda baglant oldugunu
ortaya ¢tkarmisur.

Stk sik grip olmakla kotiimserlik arasinda para-
| lellik mevcuttur. Iyimserlerin bagisiklik sistem-
| lerinin gii¢lii olmasi viicut divenglerini yiikselt-
' | mekte, bu da hastaliklar: kolayca yenmelerine
yardimer olmaktaday.

lyimserlik Gelecegi Etkiler

Iyimserlik duygusu, gelecekle ilgili beklentilerde dnemli
rol oynar. Kisiye kendi kendini harekete gegirme 6zelligi ka-
zandirdig igin, bilhassa akademik basarida 6nemli bir fakedr
haline gelir. Kétiimser insanlar genellikle kaygili, calisma sevki,
motivasyonu ve harekert kabiliyeti diisiik kisilerdir. Bu da in-
sanin gelecegi algilamasinda, hayat basarisinda belirleyicidir.
lyimser insan, yasadig1 zorluklarda farkli planlari devreye
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sokarak bir sekilde ¢ikis yolu bulur. Fakat bu bakis agisindan
yoksun kisi, olaylar kargisinda yenilgiyi bastan kabul etrigi
icin motivasyonu kirdir. Mutlu ve basarili olmak isteyenler
icin, iyimserlik, hem duygu hem de erdem boyutuyla temel
kavramlardan birisidir.

Duygularin egitiminde ig gdzlem gok dnemlidir. lcgorii
sahibi insanlar, iyi yanlarini pekistirmeye calisirken, kotii
5zelliklerini kontrol altnda tutabilirler. Bu gaba igerisindeki
insan mutluluk yolunda ilerleyebilir. Aksi halde olaylar kar-
sistnda tamamuyla iyimser ya da tamamiyla kétiimser olmak

miimkiin degildj;.

MERHAMET ve SEFKAT

Merhamet, sefkat ve duygusal empati kavramlari, birbirini
tamamlayan temel duygulardandir. Bu duygu kiimesinin insan
icin en iyi sakinlegtirici oldugunu séyleyebiliriz. Bunlar adeta
kiside miisekkin etkisi yapar. Mesela sinirli oldugumuz bir
anda bu kiime icindeki duygular harekete gegerse, beynimiz
mutluluk hormonu salgilamaya baslar. Son yillarda yapilan
Fonksiyonel MR aragurmalari, bu duygu semasinin beyin-
de biyokimyasal kékeninin oldugunu ortaya koymakradr.
Merhamet, sefkat, actma gibi duygular hissedildigi anda be-
yinde ‘i¢ morfin’ denilen endorfin, serotonin gibi murluluk
hormonlarinin salgilandigt belirdlmistir. Fonksiyonel MR
deneylerinde, disaridan birisi, aletin icine giren kisiye ku-
laklikla merhamet duygusunu harekete gecirecek hikayeler
anlarir. Bu hikayeleri dinledigi esnada denegin beyninde hangi
bolgenin harekete gectigine bakildiginda, mutlulukla ilgili
beyin alanlarimin aktive oldugu gézlenmistir. Bu son bilgiler
mutlulugu hedefleyen kisilerin sefkat duygusunu daha ok

gelistirmeleri gerekrigi tezini ortaya ¢ikarmisur.




Merhamet, sefkat, acoma gibi duygular hissedil-
digi anda beyinde ‘i¢ morfin’ denilen endorfin,
serotonin gibi mutluluk hormonlarmmn sal-
gillandigs belivtibmistir. Bu son bilgiler, mut- | |
lulugu hedefleyen kigilerin sefkat duygusunu J
daha cok gelistirmeleri gerektigi tezini ortaya |
ctkarmagtar.

Merhamet Evrensel Bir Duygudur

Merhamet duygusu, iiglii kiimenin en genis kapsamlisidur.
Neredeyse biitiin canlilarda mevcurt olan evrensel bir yani
vardir merhamertin. Mesela, disi kuglar bir diigman yaklas-
ug1 zaman yaral taklidi yaparak diisman: kendilerine geker,
yavrularini korumaya alirlar. Yine isci karincalar, kolonileri
tehlikeye girdigi zaman kendi varliklarini riske atarlar.

Merhamet duygusu olan kisi ayrim yapmaz. Ciinkii mer-
hamer, karg1 tarafin kimlik ve kisiligini gozetmeden herkese
esit dagittgimiz bir actma duygusudur. Bu his, insanin iyi ile
kotii arasinda gidip gelmesinde ¢ok 6nemliyken, gelistirilmesi
gereken ham bir duygudur.

Insan bir yéniiyle bencildir. Merhametin zidd1 egoizm-
dir. Bu iki duygu, tahterevallinin iki ucu gibidir. Merhamet
arttikga bencillik, bencillik arttikga merhamert azalir. Insan
i¢ diinyasinda bunlardan hangisini beslerse o yondeki hisleri
gelisir.

Merhamet iyi ile kétii arasinda gidip gelen bir duygudur.
Gok insanda bulunmasina ragmen, sergilenisi kisiden kisiye
degisir. Azaldiginda siddet, diigmanlik ve saldirganlik ortaya

cikarken, gereginin iistiinde oldugu zaman insanin kendisine
ve ¢evresindekilere zarar verebilir.
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Merhametin Noérobiyolojisi

Insan beyninin sag 6n bolgesi hazza, zevke, lezzete ys-
nelmeyle ilgiliyken sol 6n bélgesinde aci, elem ve kederden
kacma ile alakali alanlar vardir. Insandaki 6nemli duygulardan
biri olan merhametin biyolojik boyutu bilimsel meditasyon
esnasinda yapilan arastirmalarda karsimiza cikmigtir. Medi-
tasyon sirasinda hangi diisiincenin beyinde nasil bir etkiye yol
acugini incelemek maksadiyla fMRI (Fonksiyonel Manyerik
Rezonans Gériintiileme) teknigiyle gergeklestirilen 256 elekr-
rotlu EEG calismalarinda, beynin sol 6n ve orta bélgesinde
nese, mutluluk gibi pozitif duygularin oldugu gdrilmistiir,
Bu duygular beynimizde 30 beta dalgasindan daha huzli olan
gama dalgalar: iiretir. Boylece beyinde mutlulukla ilgili ki-
simlar harekete geger. Hatta meditasyon esnasinda merhamer
hisseden kimsede irkilme refleksinin kayboldugu, negatif
duygularin pasif hale geldigi gdriilmistiir. Acima duygusu,
bu ydniiyle kaygry: azaltan bir 6zellige sahiprtir.

Budist rahipler iizerinde yapilan bir aragtirma, farkl ruh
hallerinde insanin ne gibi degisimler yasadigini gostermesi
bakimindan kayda degerdir. Aragtirmaya kaulan bir grup
Budist rahibe, viicudu yanan bir kisinin filmi izletildiginde
rahiplerde acima hissi ve iyilik yapma arzusu uyandig goriil-
miigtiir. Fakat ayni goriintiiler, rahip olmayan siradan kisi-
lere seyrettirildiginde onlarin beyinlerinde igrenme duygusu
harekete gegmistir. Normalde insanin istenmeyen sahneletle
karsilastiginda en gok ve ilk verdigi tepki, o sahneden kagmak-
tr. Ancak o sirada pozitif duygularla dolu olan kisiler, ayni
goriintiilere iyilik yapmak istegiyle tepki vermistir.

Merhamet duygusu, beynin mutluluk hormonu salgl>
masini saglamast yoniiyle insanin lehine olan bir duygudur.
Insan sinirli, gergin birisiyle iletisim kurarken onun ruh halini
alir. Kizgin olan kisiye sevecenlikle yaklastugimizda, kendimi

zin degil ama kargi tarafin duygu parametrelerinde iyilesme
gozlemleyebiliriz.
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salgilamasini saglamas: yoniiyle insanin lebi- |
ne olan bir duygudur. Merhamet, mutlulugu
diizenleyen beyin alanlarinin aktif hale gegme- |
sini kolaylagtirer.

o 3

Merbamet duygusu, beynin mutluluk hormonu %
4

3

|

Merhamet, mutlulugu diizenleyen beyin alanlarinin akrif
hale ge¢mesini kolaylagtirir. Beyinde mutuluk duygusuna ev
sahipligi yapan sol, 6n ve orta kisim, depresyonun gelistigi
alana komsudur. Yani depresyon tedavisinde aktif hale getir-
meye ¢alisugimiz boliimdiir. Merhamet duygusu ile ilgili bu
bilgiler, Amerikadaki tiniversitelerde kurulan ‘Singulat Greus’
kirsiisiiniin aragtirmalari neticesinde bize ulasmisuir. ‘Singulac
Greus’, beyinde yedi sekiz cm uzunlugu, bir cm kalinligi olan
bir boliimdiir,

Bagkalarinin iyiligini isteme arzusu da diyebilecegimiz
merhamet, empati gerektirir. Ciinkii empatik davranis bir
yoniiyle, karsimizdaki kisiyi mutlu etme ve kendini iyi hisset-
mesini saglama gabasidir. Duygudaslik, bagkalarini anlamayn
sagladig: gibi, yapug: iyilikten 6tiirii kisinin kendisinin de
mutlu olmasina yardim eder,

sefkat

Sefkat duygusunda kosulsuzluk s6z konusudur. Sefka,
sevginin sartsiz halidir. Insanlart olumlu ve olumsuz 6zellik-
leriyle kabul etmeyi saglar. Art niyetsiz, saf sevgi de diyebile-
cegimiz gefkatin askin, yiice ve insana dzgii bir 6zelligi vardir.
Merhamer bir egilimken, sefkat sevgi nesnesi belli bir histir.
Mubhatabin ihtiyaglarini hissederek, ona 6zel muamele sz

konusudur. $efkar, merhamet duygusunun olgunlastirilmus
hali ve bir adim ilerisidir.
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Sefkat, sevginin sartsiz halidir. Insanlart olum-
lu ve olumsuz ézellikleriyle kabul etmeyi saglar. |
Art niyetsiz, saf sevgi de diyebilecegimiz sefkatin |
agkin, yiice ve insana bzgit bir ézelligi vardw. |

B

Sefkat Hangi Dilden Konusur?

Sefkar ifade edilisi bakimindan merhamere nazaran biraz
daha tecriibe kaulmug bir duygudur. Bilgiyle gelistirilen merha-
metin sefkate doniistiigiinii soyleyebiliriz. Bu duyguyu sosyal
becerilerin temeli olarak kabul etmek de miimkiindiir. Insanin
genetik kodlarinda olan sey nezakettir. Ama bu diisiinceli olma
tavr1 desteklenmezse yok olur. Baskalariyla ilgilenmek, onlarin
hislerine ve diisiincelerine karst duyarliik, diger insanlarin
acisina ortak olmak gibi 6zellikler desteklenmezse korelir.

Sefkat, duygusal farkindalikla kendini gosteren, hislerimi-
zin aktarilmasinda biz istemesek de beden dilimize yansiyan
bir haldir. Bunun sonucunda duygusal aktarimin avantajini
yakalanz. Sevgi ve sefkat duyan insan karsisindakini istedigi
konuda kolayca ikna edebilir. Bazi iletisimciler, “Hayatta
miisfik, anlayish bir insan roliinii oynayin™ deseler de, bu
duygunun role dokiilmesi s6z konusu olamaz. Gegici olarak
boyle bir rol oynadigimizi zannetsek dahi uzun vadeli iliski-
lerde yapmacik davranmak miimkiin degildir. Ciinkii inanglar,
beden diline sézel olmayan akrarimlar seklinde yansir.

Sefkat Goster, Saglik Bul

Sefkat insan saghgina olumlu yénde katkisi olan bir duy-
gudur. Bu konuda Harvard Universitesi’nden 87 6grenciyle
yapimis bir arastirma oldukea dikkar ¢ekicidir. Sonuglart.
1996 yilinin Mart ayinda, Amerikan Psikosomatik Tip Top-
lantsinda agiklanan caliymanin konusu séyledir: 1961 yilinda

- A



yirmi, 1996 yilinda elli bes yaglarinda olan denekler, ebeveyn-
lerinin ‘sevgi dolu ve sefkatli’ olup olmadiklarina bakilarak
iki gruba ayrilmistir. Anne babalarini ‘miisfik ve sevecen’ diye
tanumlayan kaulimcilarla, ‘sefkat ve sevgiden yoksun’ biiyiidii-
giinii belirten kisilerin arasindaki farklar ortaya konulmusrur.
Buna gore otuz bes yillik siiregte, ikinci gruptakilerin gergin
ve stresli bir hayat siirmekten kaynaklanan kalp, seker ve
tansiyon hastaliklarina daha ¢ok yakalandiklari gézlenmistir.
Sigara ve ickiden bagimsiz sekilde yapilan aragtirmada, birinci
eruptakilerin psikosomatik hastaliklar gecirme oraninin diger-
lerine nazaran daha az olmasi da dikkat cekmistir. Dolayisiyla
sefkat, ruh sagliginin yani sira beden sagligina da ciddi faydalar
saglayan bir duygudur.

Sefkat ve Empati

Sefkat ve merhamet duygulari ancak empati becerisi saye-
sinde giiglenebilir. Olaylarla ve insanlarla empati kuramayan
kisinin gefkati gerektigi gibi tezahiir edemez. Sefkat bir anlam-
da karsimizdakini oldugu gibi kabullenmektir. S6z konusu
kisi bir ¢ocuk bile olsa, onu oldugu gibi kabullenmeden bir
seye yonlendirmek ¢ok zordur.

Bir an igin bu duygu kiimesinin insanliktan kalkugini dii-
stinelim: Giigliiler zayiflar ezer, su¢ oranlari hizli bir sekilde
artar. Zulmiin hakim oldugu yerde insanlar bir yere kadar
dayansalar da, tahammiil sinirt agildiginda zalimle mazlum
arasinda causma ¢ikar. Bu da insanligin sonu demektir. Her
ne kadar insanin genetik programinda acima duygusu bir
egilim olarak var olsa da, bu duygu ancak bireysel gaba gos-
terilirse gelistirilebilir. Ama bir karinca ya da kus, bu duygular
kendisinde var olarak dogar.

‘Teflon Adam’ Modeli

Acimasizlik insani ilkellige gotiiriir. Merhametin olmadig;
insan modelini ‘teflon adam’ benzetmesiyle aciklamak isti-
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yorum. Nasil teflon tencere kendisi yanmadigt halde icinde
bulunani yakarsa, ‘teflon adam’ da bagkalarina act vermesine
ragmen, higbir iiziintii ve sugluluk hissetmez. Bu insanlar
actma duygusu tasimadiklar: gibi empatiden de yoksundurlar.
Sefkatten uzak olan bu kisilere, beyinlerinde sefkat duygu-
sunun gelismesi ve bagkalarina merhamet duyabilmeleri igin,
ac1 ceken insanlarin goriinciileri izletilir.

Empati i¢in, ‘mikro ifade’ tabiri kullanilir. Bu, kisinin
duygularini diga vurmas: demeketir. Duygusal empati, sefkar
kapsayan bir yetenektir. Karsi tarafin yasadiklarini anlamak
ve ondaki hissi ipuglarini okumak i¢in, duygusal empatinin
sefkatle beraber olmasi icap eder. Bu kabiliyetteki birisi bay-
kalartyla konusurken, baskalarinin duygularinin arka planin
tahmin ermeye calisirken, sézlerin alundaki anlamlari, ‘saur
aralariny’ okur. Empatisi gelismis kisi, tek bir nesneyi diisiin-
mez; daha biitiinciil yaklagir. Sefkat empatiyle birlestiginde,
insan bagkasinin gdziiyle bakmayi basardigindan farkli diinya

gorislerini de tanir.

Cocuklarda Empati

Insanin dogustan getirdigi merhamet duygusunun yaninda
sosyal beceriler de kiigiik yastan itibaren ¢ocuga 6gretilmelidir.
Bir kisinin empatik olmasinin belli agamalari vardir. Cocuk-
lar, alta yagina gelene kadar duygusal empatiyi, daha sonra
da zihinsel empatiyi dgrenirler. Zihinsel empatide, olaylart
baskasinin bakis agistyla gormek, onun gibi diisiinmek ve bu
diisiincelere uygun davranmak s6z konusudur. 10-12 yaglarin-
da ise soyut empati yetenegi kazanilir. Soyut empati, insanin
kendisinden daha az imkana sahip kisiler icin kaygilanmas
demektir. Bu gelisim siireci bize empatinin kendiliginden
gelisen bir duygudan ziyade, insanda potansiyel halde bulunan
bir egilim oldugunu géstermektedir. Acima hissinin duygusal.
zihinsel ve sosyal empati haline doniismesi igin egitim gerekir.




Cocuklar, altr yagina gelene kadar duygusal
empatiyi, daba sonra da zibinsel empatiyi ogre-
nirler. 10-12 yaglarinda ise soyut empati yetene- |
gi kazanilir. |

Cocuklarin empatik, ilgili ve sorumluluk sahibi olmasini
isterken, bunun ¢ocugun yasina, cinsiyetine uygun beklenti-
lerle miimkiin oldugunu bilmeliyiz. Ornegin, erkek ¢ocuklar
fiziksel beceri gerektiren durumlarda daha kolay empati ya-
parlar. Kiigiik bir erkek ¢ocugun arkadagina bisiklete binmeyi
6gretmesi bunu gosterir. Kiz ¢ocuklar ise psikolojik destege
onem verirler. Mesela, iiziilen arkadaglarini teselli ederler.
Ashinda her ikisinin davranist da kendi kimliklerinin geregidir.

Empati, Yardimlagmayi Gerektirir

Empati duygusunu en iyi yansitan olaylardan birisi, kii-
giiklerin birbirlerine bakarak aglamalaridir. Iki i yaglarin-
daki iki kardegsten birisi agladiginda diger kardes de onunla
beraber aglamaya baglar. Ciinkii bu dénemlerde ruh saglig
yerinde olan bir ¢ocuk, diger kisinin duygulanimiyla kendi
duygulanimini bir turar. “Onun acist ayri, benim acim ayn”
bilgisi hentiz beynine yazilmamustir. Bu durum, gocugun dogal
sempatik egilimidir. Sempatinin empatiden farky, karsi tarafin
hislerine ayni sekilde kargilik vermektir. Ama eger cocuk ag-
layan kardesinin yanina giderek, onu rahatlatmaya ugrasirsa,
empatik tavir sergilemis olur. Zira empati kuran kimse, zor
durumda olan kisiye yardim etmek ve iyilik yapmak ister.

i
‘

Empati duygusunu en iyi yansitan olaylardan
birisi, kiigiiklerin birbirlerine bakarak aglama-
laridrr. Ciinkii bu dénemlerde rub saghg yerin-
. | de olan bir ¢ocuk, diger kiginin duygulantmyla
| | kendi duygulanimin: bir tutar.

|
|
|
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Insanlara empati yetenegi kazandirmanin, seflati geligtir-
menin ve merhameti dogru gekilde kullanmay: ogretmenin en
dogru zamani, ¢ocukluk gagdir. Yetigkinlik dénemlerindeki
cabalar, kiigiik yaglardaki kadar iyi sonug verememekeedir.
Hayatn ilk yillaninda 8grenilen duygusal empatinin, sonradan
gelisecek zihinsel ve soyut empatiye gevrilmesi kolay olur.

Cocuklarda ‘Dogru Empati’

Cocuklarin empatiyi 6grenmesi esnasinda annelerin yapuk-
lari yaygin bir hata vardir: Anne aglayan ¢ocugunu kucagina
alarak susturmaya galisir. Boylece, o sirada diger kardesin
aglayan ¢ocuga yardim etmekle 6grenecegi dayanigmayi boz-
mus olur. Ne yapacagini sagiran gocuk gider, sigman ayisina
sarilarak onu oksar. Anne hig farkinda olmadan evladinin
empati duygusunu koreltir. Benzer olaylarda oyuncaklari-
na sarilan ¢ocuklara bu agidan dikkat etmek gerekir. Boyle
durumlarda annenin yapmasi gereken sey, aglayan gocukla
beraber dbiir kardesi de fark etmek ve ona anlayabilecegi bir
sekilde kardesi icin endiselenmemesi gerektigini anlacmakur.
Annesinden duyduklanyla ¢ocuk yardimlagmayi, sevgiyi ve
empatiyi grenir.

Ergenlik Doneminde Empati

Ergenlik dénemine gelindigindeyse, gengler, ebeveynleri-
nin hatali curumlar: sonucu bazi yanhs davranuslar gelistirebilir.
Mesela aileler, babasinin ciizdanindan para galan ¢ocuk ‘daha
az miktarda para alsin’ diye disiinerek, agikea bir yerlere ufak
mikrarda para koyarlar. Bu, ¢ocugun yanlis davraniginin éniine
gecmekeen ¢ok onun galmasini tegvik etmekrir. Veya hirgin
ve saldirgan olan ¢ocugunun kotii davranislarini 6nlemek
isteyen anne, bir yontem olarak susmayi tercih eder. Boylece
ileri gitmesinden korktugu seyi 6nleyecegini zanneder, ama
olmaz. Ciinkii gocuk, anneyle empati kuramadigindan ona
cekrirdigi acinun derecesini bilemez. Yapilmasi gereken sey,
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annenin cocukla iligkisini bozmadan onda sugluluk, pisman-
hik duygulari uyandiracak ve hatasini fark ettirecek sekilde
davranmayi basarmasidir. Aksi halde, ebeveynler bilingdisi
olarak cocuklarinin sefkati suiistimal etmesine sebep olabilirler.

Diger taraftan ailelerin ‘gocugumu iizmemeliyim’ kaygisi
ileri noktalara tasindiginda, ¢ocugun iiziintiiyle bas etme
yetisinin gelisimi engellenir. Bu kisiler yetiskinlik dénemle-
rinde hep almak isteyen, vermekten hoslanmayan, narsisist
kisiler olarak karsimiza cikarlar. Ciinkii beyinlerine kendilerine
verilen nimetleri baskalariyla paylasmak diisiincesi yazilma-
mustr. Aileler cogunlukla ¢ocuklarina sevgi vermenin yeterli
olacagini diisiinseler de, dogru empatiyi égretmeden sunulan
sevgi cocugu ancak bencil kilar. _

Empati ve Otizm

Otistik cocuklarda beynin empati kabiliyeti gelismemistir.
Otistikler, karsilarindaki insanin duygularini algilayamazlar.
Yapilan arasurmalarda bu ¢ocuklara act geken insan goriin-
dileri gdsterildiginde, beyinlerinde hi¢bir hareket olmadig;
belirlenmistir. Otistik ¢ocugun hayat mutfak, ruvalet ve
yatak odasi arasinda gecer. Empati duygusunun kazandirdig;
insanlarla beraber yasama bilinci, bu tiir gocuklarda pek yokrur.

Empatiyi Geligtirme Yollan

Insan sosyal bir varlikeir. Baskalariyla beraber yasamanin en
onemli sarti, yardimlasmakutir. Birilerinden aldigimiz destegi,
iyilik yaparak bagskalarina yansitmaya hazir olmaliyiz. Ayr-
ca merhamet, sefkat ve empatiden olusan duygu kiimesini
gelistirmenin en kolay yolu, birlikte yasadigimiz kisilerin
hayatina aksedecek yararli isler yapmakur. Mesela, ‘Amerikada
rastgele iyilik yapma’ projeleri gelistirilmistir. Projeye kat-
lanlara, “Bugiin on tane iyilik yapin ve bunlari bir deftere
not edin” denilmistir. Béylece yardimlagmanin 6nemi ortaya
¢ikarilmistr. Bu duruma giizel 6rneklerden birisi de, Giiney
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Californiya'nin Laguna Beach bdlgesinde artan sug olaylariny
azaltmak icin, okulu bitiren genglere ‘toplum hizmeti’ olarak
kirk saat yoksullara yardim etme sart konulmasidir. Gengler
diplomalarint ancak yardim hizmetini tamamladiktan sonra
almaktadir. Zira, teke tek yapilan iyilik karsi carafta da ayns
duyguyu uyandirdigs igin bunun gelismesini saglar. Neticede
empati artarken, sefkat duygusu da yiikselise gecer.

Giilimse ve Mutlu Ol

yiiziin bu bolgesindeki kan sogur. Sogumayla
birlikte beyin sapmmin sicakhigr azaldigindan
beyindeki serotonin maddesinin miktar: artar.
Giilitmsemek, beyindeki kimyasal reaksiyonla-

rin tetiklenmesini sagladign icin insanin mutlu

|
' | Yiiz kaslart kasilinca, kan dolagtm: yavaslar ve
;
|
|

olmasima yardim eder

lyilik olarak giilimsemenin bile insan hayaunda 6nemli
bir yeri vardir. Yapilan bir aragtirmada tebessiim eden kisilerin
yiiz kaslarinda kan akiminin yavagladig: tespit edilmisir. Yi-
ziin iist kismindan, yani dudakla kulak arasinin yukarisindan
gecen kan, beyni etkiler. Yiiz kaslar kasilinca, kan dolagimi
yavaglar ve yiiziin bu bolgesindeki kan sogur. Sogumayla bir-
likte beyin sapinin sicakligr azaldigindan beyindeki seroronin
maddesinin mikeari artar. Giilimsemek, beyindeki kimyasal
reaksiyonlarin tetiklenmesini sagladig1 igin insanin mutlu
olmasina yardim eder.

Egitim Sisteminin Empatiye Katkisi

Empatinin gelismesinde egitim sisteminin biiyiik rold
oldu. Son yillarda uygulanan ‘beyin temelli egitim’ modeliyle
okullar; 6grencilerin degil, ‘6grenenlerin okulu’ olmaya baglad:




Bu sisteme gore dgretmen de, aile de, dgrenci de bildiklerine
yenilerini ekliyorlar. Beyin temelli egitim, gelisimi de hizla
beraberinde getiriyor. Aile fertlerinin hepsi ¢ocuk egitimi,
kisilik gelisimi ve hayatla ilgili ilerlemelerden haberdar oluyor.

Fakat sadece cocuklarinin bilgiye ve yenilige muhtag oldu-
gunu diisiinen aileler, herhangi bir problem yasandiklarinda,
“Doktor Bey, bu cocuk ¢ok sorunlu! Liitfen tedavi edin” diyerek
bize miiracaat ediyorlar. Bu tiir durumlarda ¢ocukran 6nce
ebeveynleri tedavi ediyoruz. Oysa ‘6grenme odakli’ aileler,
yasadiklar1 zorluklarda kendilerini de sorgulayarak daha iyi
¢oziimler tiretebiliyorlar.

MUTLULUK

Insanin mutlulugu yakalamasinda iki temel adim var-
dir: Birinci adim, kisinin kendini tanimast, duygularini fark
edip yénlendirmesi ve bunlar yardimiyla harekete gegmesidir.
Ikincisi, diger insanlarla iletisim kurmas: ve boylelikle kar-
s1 tarafin duygularini fark etmesidir. Mutlulugu yakalamak
dogru iletisime baglidir. Ciinkii hi¢ kimse tek bagina mesut
olamaz. Insanlar ruh hekimlerine en ¢ok mutsuzluk sikayetiyle
basvururlar. Bu sebeple meslegimizin amaglarindan birisi,
toplumun huzuruna ve mutluluguna katkida bulunmakur.
Mutsuzlugun en biiyiik sebeplerinden biri, onu yanls yerlerde
aramakur. I¢c huzurun yolunu bulmak igin uzmana bagvu-

ran kisiye, “Senin mutlulugun bu sahada degil, su sahadadir”

yonlendirmesi yapilarak, onun dogru noktalara yonelmesi
saglanmalidir. Mesela, insan penceresinin 6niindeki giilleri
goérmez de, hayal ettigi bir giil bahgesine kavusmak ister. Bu,
mutlulugu yanlis yerde aramak demektir.

Modern Cagda Mutluluk

Insanlarin mutluluga duydugu ihtiyag, insanligin var edil-
digi giinden baglar. Modern ¢aga kadar etkisini siirdiiren
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ahlaki 6gretiler, insana mutlu olmak ile ilgili formiiller sun-
mustu. Ancak modern dénemin dngordiigii yasam tarzi, bu
konudaki garesizlige ¢6ziim iiretemedi. Yasadigimiz yiizyilda
insanlar depresyona giriyor sonra da tedavi oluyorlar. Ama
mutlu olmak depresyondaki birinin tedavi olmasindan daha
farklidir. Mesela, bir istatistik cizelgesi distinelim. Ortada
stfir vardir. Buna, ‘sifir skoru’ denir. Sifirin saginda arular,
solunda eksiler bulunur. Depresyon sifirin alundaki ibreler
gibidir. Ruhi ¢okkiinliik yasayan bir insan1 &nce eksi taraf-
tan alir, nétr duruma getirir oradan da aru degerlere tasiriz
Murtluluk basamaklarini gegmesine, hayatran zevk almasina,
ailesinden, isinden, kisacasi yasamindan memnun olmasina
yardim ettigimiz zaman depresyonun tekrar etmesine mani
oluruz. Bu yéntem, ahlaki 6greriler ve dinler tarafindan asir-
larca uygulanmigtir. Ancak bugiin bilimsel diisiince, insanin
biyolojik gikarina uygun davranmasinin kriterlerini ortaya
koymali, bireysel mutluluk ayni zamanda toplumsal baris agi-
sindan da degerlendirilmelidir. Clinkii insanin huzur buldugu
yerde, toplum da barigt yakalayacakur. Bu da kisisel iligkilere
ve iletigim ayaginin saglamhigina baghdir.

Mutlulugun Engelleri

Insanin huzurlu yagamasina mani olan durumlarn ilki,
yanlis aliskanliklardir. Ozellikle gocuklukean itibaren gecirilen
hatali disiince kaliplari ya da zihinsel semalar, mudulugun
oniindeki en biyiik engellerdendir. Bunu daha iyi anlamak
icin mutlulugun karsit olan aci cekme kavramini inceleye-
biliriz. Ciinkii insanin yasamindan memnun olmasinda, ac
¢ekmeye kargi sergiledigi tutum 6nemlidir. Bu nokrada “Insa-
nin mutlu olmast i¢in 1surap gekmesi sart midir? Insan olarak
actya karst nasil bir tavrimiz olmali?” gibi sorular sorabiliriz
Bunlarin dogurdugu diisiinceler mutluluga kartgimiz anlams

kavramak bakimindan énemlidir.




Insanin buzurlu yagamasima mani olan durum-
larin ilki, yanhs aligkanliklardir. Ozellikle
gocukluktan itibaren getirilen hatal diisiince
kaliplart ya da zihinsel gemalar, mutlulugun |
oniindeki en biiyiik engellerdendir.
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insan Acidan Kagmak ister

Insanda acidan kagma egilimi vardir. Batli bilim adamlar:
insan1 bagimliliga iten ii¢ genetik egilimden bahsetmekte-
dirler. Bunlardan ilki, beyinde dopaminerjik sistemle galisan
yeniligi arama davranigiyla ilgilidir. Ikinci egjlim, serotonerjik
sistemle yiiriiyen zarardan kacma yoniindedir. Ugiinciisii
ise 6diil bagimlhiligidir ve insanin hosuna giden, zevk aldig
seylere baglanmasini ifade eder. Bu i¢ki, kumar olabilecegi
gibi cinsellik, teknoloji ya da konfor bagimlilig1 da olabilir.
Insanin mutlulugunda bu meyillerin dogru merkeze yonlen-
dirmesi esastir. Yoksa maceraya girer. Hatta bir kisinin kendini

degistirme, gelistirme, radikal olma hali hep bu durumlarla
alakalidir.

Zarardan ka¢ma davranist insant depresif duruma iter-
ken, tembellige de gotiirebilir. Yahut 6diile bagimlilik, kiside
sorumluluktan kagma ve haz pesinde kogmay1 dogurabilir.
Mutlu olmak icin, bu durumlari fark edip iyiye dogru gitmek
gerekir. Farkindaligin olusmast i¢in biyolojimizi iyi tanimak ise
yarayacaktr. Mesela, mutlulugun bedensel, zihinsel, duygusal,
sosyal ve mesleki parcalardan olusan parametreleri vardir. Eger
gergek mutlulugu yakalamak istiyorsak, bu parametrelerin
hepsini dikkate almak zorundayiz. Bir insanin beden sagligi-
nin yerinde olmast mutlulugun tesisi bakimindan gereklilik
tasir ama yetmez. Ciinkii zihinsel mutluluk da 6nemlidir.
Tabii bunlari bilmek tek bagina yeterli degildir. Mutlulugu
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hayata gegirmek, duygusal bakimdan desteklemek ve insan
iliskilerine yansitmak gerekir. Sosyal mutlulukta, aile ve dost
evresi, mesleki mutlulukea is cevresi ve is hayat ile uyum
onemlidir. Bunlarin hepsi insanin “mutluyum” demesinin
bes ana kriterini olusturur.

Mutlulugun bedensel, zibinsel, duygusal, sosyal
ve mesleki parcalardan olugan parametrele- |
ri vardir. Eger gergek mutlulugu yakalamak
istiyorsak, bu parametrelerin bepsini dikkate
almak zorundayiz.

Mutlulukta Denge ve Olcii

Mutluluk denilince iizerinde durulmasi gereken en 6nemli
hususlardan birisi denge ve ol¢tidiir. Kanimizdaki seker nasil
belli bir diizende ilerliyor ve kan sekerindeki degisme insam
hasta ediyorsa, kisiyi mutluluga gotiiren egilim ve davrams-
larda da bir 6lciiniin bulunmasi zorunludur.

Her duygunun beynimizde bir imzasi vardir. Ayrica duygu-
lar sevgi, hayret, iiziintii, utanma, nefret korku gibi kiimelere
ayrilir. Duygu kiimelerinin i¢i dogru sekilde dolduruldugunda
mutluluk kendiliginden gelir.

Biyolojik Mutluluk

Insan, evrenin icerisinde genleriyle programlanmus bir
nokra gibidir. Hayatta yeme, i¢me, iireme, uyku gibi alanlarda
dogal bir ritim vardir. Dogal bilimlerle ilgilenen ve kronobi-
yoloji ad1 verilen bilim dals, insanin biyolojik ritmine uygun
yasadigi takdirde mutlu olacagini géstermekredir.

Bagisiklik Sistemi ve Mutluluk
Duygu kavrami, zannedildigi gibi soyut degildir. Beyin,

sevgi, nefret, iiziinti ve benzeri hislerin karisimindan bir




formiil tiretir. Hatta akyuvarlarda, lenfositlerde dahi her duy-
gunun baglandig bir nokta vardir. Lenfosit hiicresinin yani
akyuvarlarin diginda da duygulari bastiran ya da harekete

gegiren alicilar mevcuttur. Mesela insan depresyona girdigin-
de, akyuvarlar baskilanir ve beynin hareket kabiliyeti azalir.

Mutlu oldugu zaman ise akyuvarlar daha aktif hale geldigi igin
hastaliklarla miicadele kolaylagir. Bu durum bize bagsiklik
sistemiyle mutluluk arasinda béyle bir baglant oldugunu
gostermekredir.

Genetik ve Mutluluk iliskisi

Genetigin mutlulukla iliskisi, kisiligin bu duygu tizerindeki
etkisi gibidir. Kisilik, binaya benzer. Binanin %30-40'1 tasty1ci
sistemdir. Yani kolonlar, kirisler gibi kaba kisimdan olusur.

% 60-70’i de donanimlardir. Elekrrik, su, isitnma tesisati vs. ..

Eger tastyic1 sistemi saglam degilse, bina coker. Iste insanin
generigi de, onun tagtyici diizenidir. Kisiligin saglamligy, biraz
da genetige baglidir. Ayni zamanda donanimin da yapinin
iskeletine uygun olmasi gerekir.

Bu durumu insan binasina modelledigimizde, genleri-
mizden bize aktarilan egilimleri bilerek hareket etmenin ki-
sisel menfaatimize uygun oldugunu goriiriiz. Su an gelinen
nokrada, diirtiilere taninan kontrolsiiz serbestiyetin insanin
cikarina ne derece uygun oldugu tarusilmaktadir. Asirlar
boyu, insanligin lehine olmadig: séylenen bu hayat tarzinin,
modern zamanlarda hiz kazanan ‘6zgiirliik’ akimiyla beraber
degistigini gorityoruz. Son yillarda insan beyninde duygular:
diizenleyen alanlarin bulundugu, aslinda sinirsiz 6zgiirliigiin
istek ve arzulardan siyrilmakla gergeklestigi, bagislamanin,
insanlari mutlu etmenin, iyilik yapmanin en biiytik hiirriyec
oldugu anlagilmistr. Ozgiirliigiin en 6nemli géstergesi, kisinin
kontroliiniin kendi elinde olmas:dir.

Genetik bilimi, beyinde duygulari diizenleyen alanlarin var-
ligin1 tespit ettikten sonra genlerine uygun davranmanin insani
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mutlu edecegi ortaya gikti. Mesela, suca yonelme davranisiyla
ilgili aragurmalar sonucunda, insanda empati egilimi oldugu
ve empatinin bir beceri olarak beyne 6gretilmesi gerektigi
tespit edildi, ki bu, degerlerin kisinin beceri kazan masindaki
énemini géstermektedir. Insanin sosyal beceri kazanmasinda
degerler gok mithimdir. Yetenekler dogustan gelir ama degerler
sonradan kazanilir. O halde kisiye kazandinlan erdemler, onun
yeteneklerine, dogustan getirdigi genlere de uygun olmalidir.
Madem, insan yapi olarak diiriistliige meyillidir, o zaman ona
uygun degerleri benimsetmek miimkiindiir. insanin biyolo-
jik yapisi, hem duygu hem de deger egitiminde goz oniinde
bulundurulmalidir. Buradan yola gikarak séyleyebiliriz ki,
sosyal bilimciler toplum hakkinda karar verirken, insann
yapisindan gelen ozelliklerini goz ardi etmemelidir.

ESTETIK DUYGUSU

Insanda sag beynin fonksiyonu olarak giizelligi sevme
egilimi vardir. Kadinlar, beyinlerinin bu bolgesinin fazla ca-
lismasindan kaynaklanan biyolojik egilimleri geregi esterik
duygusuna erkeklerden daha gok 6nem verirler. Giizellik
kaygisi, hos gozitkme, giizel olana ilgi ve fiziksel goriiniise
onem verme geklinde tezahiir eder. Ancak estetik hassasiyet
olan kisiler, sadece insan giizelliginin pesinde degildirler, onlar
ritimde, seste ve tabiatta da giizellik ararlar. Kadinlarnn bu
ozelligine mukabil, erkeklerde sol beyin baskindir.

[
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i Insanda sag beynin fonksiyonu olarak giizelligi
| sevme egilimi vardw. Kadinlar, beyinlerinin bu
| bolgesinin fazla ¢aligmasindan kaynaklanan
biyolojik egilimleri geregi estetik duygusuna
| erkeklerden daha ¢ok 6nem verirler.
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Giizellik Ozgiiven iliskisi

Estetik duygusuyla 6zgiiven arasinda baglanu vardir. Este-
tik duygusu azalan kisi, kendisini kotii hissettiginden 6zgiiven
kaybi yasar. Insanin psikolojik kaynaklari, 6nem verdigi seylere
yonelir. Bu ylizden kadinlar estetik duygularini tatmin erttik-
leri zaman, giivende olduklarint hissederler. Aslinda giizellik,
insanin fiziki gdriiniimiinden ziyade zgiiven sahibi olusuyla
ilgilidir. Estetik operasyon icin cerrahlara bagvuran kisilerin
¢ogunun aradigs da aslinda ézgiiven duygusudur. Bu kisiler
arasinda Syleleri vardir ki, onlarca ameliyat gegirmelerine rag-
men yine de kendilerini giizel bulmazlar. Bu durum, giizellik
kavraminin kisinin hayatindaki yerini géstermesi bakimindan
onemlidir. Ozgiiven sahibi kisi, fiziksel bir kusur yiiziinden
kendini kot hissetmez. Boylece ¢ekicilik kazanur.

Estetik duygusunun qitasint yiikselten insanin 6zgiiveni
azalabilir. Mesela, yiiziindeki bir sivilce sebebiyle kendisini
‘cirkin’ algilayan, insan igine ¢ikmaya utanan kisiler vardir. Bu
durum, o kisilerin zihinsel enerjilerini ve psikolojik kaynak-
lartn1 yalniz bdyle bir duygunun tatmini icin harcadiklarini
gostermekredir. Ozellikle ergenlik déneminde fiziksel gorii-
niim ¢ok énemsendiginden, ergenler saatlerce ayna kargisinda
kalip -tabiri caizse- ‘aynakes’ olabilirler. Bunda son yillarda
modern diinyada hikim olan ve 6zellikle kadinlari hedef
alan giizellik kavramina yeni sembolik anlamlar yiikleyerek
titketimi artirma diisiincesi de etkilidir.

Evrendeki Giizellik

Giizellik, evrende de 6nemli bir ozelliktir. Yaraticinin on-
larca ¢igek, koku, tiir yaratmasi giizelligin sergilenmesinden
kaynaklanan bir durum olarak agiklansa yerinde olur. Eger
dogaya maskiilen, erkeksi bakis agisiyla bakarsak bu kadar
gesit giile, elmaya, kiyafete ne gerek var, diye diisiinebiliriz.

Oysa kadinlar yaraulistan gelen giizellik duygusunu daha iyi
tark edebilirler.
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i¢ ve Dig Giizellik

Giizellik duygusuna muhakkak anlam katmak gerekir.
Ciinkii bu duygunun gériinen ve gériinmeyen kisimlart vardur.
Dis goriiniisiin giizelligi gibi, ig yasanular da kendi i¢inde bir
estetik barindirir. Bu durum daha ok yetigkinlikte fark edilir.
Mesela, olgunlasma déneminin ilk basamaginda olan ergenler
béyle bir i¢ gozlem yapamazlar. Ciinkii o sirada zartin iginden
cok disiyla ilgilidirler. Ici ve disi beraber gorebilmek insanin
gelisim basamaklarini ¢ikmasiyla miimkiindiir. Fakar sadece
baun ile ilgilenmek de insan dogasina aykiridir. Zira insanin
zevk alma duygusuna zarar verir. Bu, ¢ok giizel bir yemegi
son derece kotii bir tabakta yemeye benzer.

Giizelligin Sergilenmesi

Giizelligin en biytik 6zelligi, sergilenmek istemesidir. Ken-
dini gostermek arzusu, beraberinde onay beklendisini getirir.
Mesela bir ressam, eser verdiginde onu atdlyesinde tutmaz.
Sergi agmasinin amacl, takdir gérmekrir. Bu da glizellik duy-
gusunun, insanin kabul gérme ihtiyac ile ne kadar yakin
oldugunu gosterir. Cirkin oldugunda kabul gérmeyecegini
diigiinen insan, toplumdan kagmaya baslar. Ama takdir edil-
me hissini dengeleyen kisi, abartya kagmaz. Abaruli giyinen,
dikkar gekici davraniglarinda bulunan insanlar, aslinda sevgi
ve ilgi ihtiyacinda olan kisilerdir.

| Giizelligin en bityiik ozelligi, sergilenmek iste-
mesidir. Kendini gostermek arzusu, beraberinde
onay beklentisini getirir. Bu da giizellik duy-
gusunun, insamn kabul gérme ibtiyaci ile ne
kadar yakin oldugunu gosterir.




SORUMLULUK DUYGUSU

Sorumluluk duygusu, kisinin hedef piramidini belirleme-
sinde ve bu hedefleri gerceklestirmesinde kilit duygulardan
birisidir. Hedef piramidi, hayatimizdaki iglerin 6nem ve 6n-
celiklerini tayin etmemize yarar. Bu siralamada tepe nokrtay:
en hayati konular alir. -Buna Osmanlilar ‘ehemle miihimi
ayirmak’ derler- Daha sonra kategorize edilmesi gereken diger
mevzular gelir. Mesela bir kimse, “Elbisemde asla leke olma-
mali” dedigi an, hayat kendine zehir eder. Eger bir toplantiya
katilacaksa adapte olamaz, huzuru kagar, kendi kendisini yer
bitirir. Ciinkii sifir hata beklendsindedir. Onem siralamasi-
n1 dogru yapamayan bir kadinin evine misafir gelecek olsa,
yapug hazirliktan misafir degil, miifettis gelecegini sanirsiniz.
Gerekenin otesinde calismaktan, hazirlanmaktan o kadar
yorulur ki, misafiri giiler yiizle dahi kargilayamaz. Kusurlar
gormeme davranigi da, hic yanlis yapmam diistincesi de hedef
piramidinin en alt kesitidir. Eger insanin haralar1 % 50’nin
alundaysa bunlar telafi edilebilir.

Sorumluluk duygusu, insanin kusur islemesine mani ol-
masinin yaninda, bazen gereksiz detaylarla bogusmasina da
sebep olabilir. “Seytan ayrinuda gizlidir” denir. Ama bu s6-
ziin tersi de gegerlidir. Zira bagari da ayrinuda gizlidir. Peki
ikisi arasindaki denge nasil saglanacakur? Eger sorumluluk
duygusundan kaynaklanan detaycilik amaca yonelikse fayda-
lidir. Bu durum 6zellikle meslek yasantisinda cok énemlidir.
Universitedeki hocalarimdan rahmetli Melih Tahsinoglu’nun
soyle bir sozii vardi: “Agilarin hatasini maydanoz 6rter, ter-
zinin harasini titd 6rter, doktorun hatasini toprak 6rter.” Bir
dokrorun sorumsuz davranmast, insanin hayatina mal olabilir.
Dokrorlarin hastalar igin, “Ilacini verdim, elimden geleni
yaptim, sorumlulugumu yerine getirdim” demeleri eksik bir
disiincedir. Bu konudaki asil mesuliyetleri, hastay redavisiz
birakmamakur. Sorumluluk duygusunun ¢ok baskin oldugu

I duygularin psikolojisi ve duygusal zeka

—
—
w



—
—y
=N

I nevzat tarhan

diger bir meslek de askerliktir. Askerlik mesleginde komutan,
yapilan ve yapilmayan her seyden sorumludur. Eger bu duy-
guyu tam olarak sindiremediyse, emrindeki askerlerin yahu
korudugu vataninin zarar gormesine sebep olabilir.

Sorumluluk duygusu, kisinin bedef piramidini |
belirlemesinde ve bu hedefleri gerceklestirmesin-
de kilit duygulardan birisidir. Hedef piramidi,
hayattmizdaki islerin énem ve onceliklerini

tayin etmemize yarar. |

Insan hayatunin séz konusu oldugu konularda kendimizi
mesul hissetsek de bazi basir seyler kargisinda bu duygumuzu
elekten gegirmemiz gerekebilir. Mesela, halinin egri durmasi,
kalemligin yerinden kaymast, havlunun ters asilmasi gibi
ufak meselelerde toleransli olmak yasamimizi kolaylastirir.
Insan eger vakti varsa bunlarla ilgilenmelidir. Ancak bunlara
verebileceginden fazla vakit ayirirsa, sorumlulugu yanhs yerde
kullanmus ve asil islerini ihmal etmis olabilir.

Sosyal Sorumluluk
Sorumluluk duygusunun son yillarda sika zikredilen diger

boyutu da sosyal sorumlulukrur. Bu kavram, toplum yararina
yonelik sorumluluklarin yerine getirilmesini ifade eder. Bir
sirketin gok kir etmesi ya da bir mithendisin iyi para kazanmasi
kadar, gelir dagiliminin da adil olmas: gerekir. Toplumsal ada-
leti ancak zayiflardan, muhtaglardan, zor durumda kalanlardan
da mesul oldugumuzu digiinerek saglayabiliriz. Yarigma ve
rekabet prensibine dayanan kapitalist sistem kamu yararindan
¢ok, giiglii olanin ayakra kaldigy, zayifin eridigi, giigsiizlestigi
bir diizen geligtirmistir. Ama kisiler kadar kamunun faydasinin
da goz 6niinde bulunduruldugu bir diizen, sosyal sorumluluga

ve toplumsal adalete katkida bulunacakur,




Sorumluluk duygusunun deger boyutuyla ortaya konulma-
s1, giindelik hayattaki baglarin da giiglendirilmesine yardim
eder. Toplumu organizma olarak diisiiniirsek, toplumsal bii-
tiinliigiin esast i¢in uyulmasi gereken degerlerden biri sorum-

lulukeur. Aksi halde cemiyer tipki bir gocuk gibi bencillesir.

Sorumluluk Duygusu ve Degerler

Sorumluluk duygusunun sinirlarint belirleyen kiiletir-
ler, inanglar ve dini degerlerdir. Duygularin degere donii-
siip toplumun kalibina uymasinda temel etken kiiltiirdiir.
Kiiltiir icin en basit tanimiyla, toplumun ortak kabulii olan
degerler sistemi diyebiliriz. Bu degerlerden biri, toplumun
ahlaki yapisini olusturan dini degerlerdir. Insanlarin yagam
felsefesini olusturan kriterlerden biri de sosyal degerlerdir.
Yazili toplumsal kurallarin yani sira, kayda gegmemis ahlaki
normlar da toplumsal hayat belirler. Kisinin ailede, sokakra,
sinemada, tiyatroda nasil davranacaginin 6lgiisiinii yaziya
gegirilmemis kurallar cizer. Kisi genel hayata dair bilgileri
sosyal 6grenmeyle kazanir.

Bir insan icinde yasadigi toplumun degerlerine, inang
sistemine, diisiince kaliplarina uzak duruyorsa kimliksizlik
problemiyle karsilagabilir. Toplumun degerlerine uymaya
caligirken diger yandan da kisisel dogrularini baz alarak ken-
dine 6zel bir diinya kurar. Sayet bu 6zel diinya olmazsa, kisi
inisiyarifsiz kalir, kendini degersiz hisseder. Buradaki denge, in-
sanin sorumluluklarini bilerek ve yerine getirerek ama toplum
kurallarina da ters diiymeden yasamayi basarmasinda gizlidir.
Aksi halde ezilmislik duygusuna kapilmak miimkiindiir. Tabii
ahlaki kurallarin belirleyiciliginden bahsederken, hi¢bir konu-
da kendi bagina hareket edemeyen, tamamen bagimli bireyleri
tarif etmiyoruz. Her insanin bir 6zgiirliik alani olmalidir, bu
nedenle sosyal kurallarin esneklik icermesi kaginilmazdir.
Cok kan kurallar tarafindan ezilen bireyler, 6zgiiven eksikligi
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yasadiklari icin yetenekleri gelisemez. Bu eziciligin toplumsal
yasantidaki tezahiirii de, girisimcilik ruhunun azalmasidur,
Ozgiirliigiin, inisiyatifin ve toplumsal sorumlulugun siniriny
en iyi belirleyen sey, o toplumun yasam felsefesidir.

Sorumluluk ve Vicdan

I¢ disiplin anlamina gelen vicdanin sinirlarini sorumluluk
duygusu belirler. Vicdan, insana yapmasi ve yapmamast gere-
kenleri gosteren bir bekgi, iceriden gelen bir uyar: sistemidir.
Hepimiz hayat yolunda seceneklerle ilerleriz. ‘A’, ‘B’ secenegj,
kolay ve zor tercihi, iyi ve kétii siklar1 her zaman mevcurtur.
Bu alternatifler i¢inden secerek verdigimiz kararlar, bizim
bireysel tercihimizin sonucudur. Aslinda hepimiz her gin,
her olay karsisinda kiiciik kiigiik hitkiimler veririz. Bu me-
kanizma islerken icten gelen bir ses, ‘dur’ veya ‘devam et der.
Bu i egilim sorumluluk duygusundan yardim alarak seslenir
bize. Tabii gelen ses dogruysa... Zira vicdan iyi degerler gibi
kot degerleri de barindirabilir. Mesela, dyle insanlar vardir
ki vicdani ciizdaniyla 6zdeslesmistir. Vicdanindan gelen ses,
¢tkarlar1 yoniindedir. Oysa gercek anlamda vicdan, benim-
senmis kurallara, kanunlara aykiri i yapmamakur.

Vicdan, bir egilim olarak her insanda bulunsa da, nasil bir
sekle biiriinecegi sosyal 6grenmeyle belirlenir. Vicdanli olmay
kiigiik yagtan itibaren ‘i¢ sorumluluk’ bilinciyle 6greniriz.

Modernite ve Vicdan

| Insan yazili kurallara kanun korkusuyla uyar.
| Ama ilabi yasalara wyumun geregi, i¢ disip-
! lindir. Bu da vicdanla sorumlulugu yan yana
| getirmeyi gerektirir.




Modernizm, vicdanin énemini unutturan, i¢ sorumluluk
bilincini korelten sonuglar iiretti. Semavi dinlerin yayilma-
sindan 6nce hikim olan pagan kiiltiirii vicdan kavramini ram
yerlestirememisti. Bunun sonucu olarak, insan yakalanmadig;
siirece hirsizlik yapabilirdi. Pagan dénemin bazi degerleri
modern donemde de 6n plana gikti. Insanlar, kanunlara ters
diismedigi takdirde gayri ahlaki davraniglar1 mazur gortr
oldular. Ancak ‘istedigimi yapabilirim’ diisiincesi, insanlar
arasinda toplumsal baglarin zayiflamasina, yalan, siddet, sug,
bencillik, kana susamislik gibi davranislarin artmasina yol agti.
Hepimiz, sosyal yara haline gelen bu davranislarin sonucuna
katlanmaya mecbur kaldik. Peki ¢éziim nerede aranmali?
Bu dejenerasyonun ¢oziimii, kaybedilmis degerleri vicdani
sorumlulukla yeniden kazanmaya caligmakuir. Dig evreni ve
ic diinyamizi yaratan giice kargi mesuliyet duymak, yazili
veya sozlii kurallara uymak vicdant yegertecektir. Insan yazili
kurallara kanun korkusuyla uyar. Ama ilahi yasalara uyumun
geregi, i¢ disiplindir. Bu da vicdanla sorumlulugu yan yana
getirmeyi gerektirir.

VEFA

Insanoglunun 6nce kendi gikarini gozeten ve herkesten ¢ok
kendini seven bir yapist vardir. Insanlik tarihinde, din gibi,
ideoloji gibi yiiksek idealler i¢in kendini ikinci plana atan ki-
siler azinlikcadir. Bunun yaninda, kendi ¢ikarini diigtinmekle
birlikte, bagkalarinin menfaatini géz 6niinde bulunduran bir
yapisi da vardir insanin. Olgunlasukea, sahsi menfaatlerinden
siyrilip yiiksek hedefler ugruna bencillikten vazgegebilir.

Vefa Dogustan Gelmez, Sonradan Kazanilir

Vefa, insana dogustan verilen bir duygu olmaktan ziyade,
sosyal 6grenme ile kazanilan bir histir. Bagkasindan yardim
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gdrmeyen hicbir insan yoktur. Ama kendisine yapilan yard;-
min kiymetini bilmeyen ¢ok kimse vardir.
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| | Vefa, insana dogustan venlen bir duygu olmak-

tan ziyade, sosyal dgrenme ile kazanilan bir
' histir. Vefa, iyilik yapant unutmamak, gordiigii
| yardimlar: hatirdan gtkarmamakttr
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Vefa, iyilik yapani unutmamak, gordiigii yardimlart haur-
dan gikarmamaktir. “Bagkalarinin senin icin yapugs fedakarlig;
unutma, ama kendi yaptiklarint haurlama™ demek, s6ylemesi
kolay ama uygulanmasi zor bir tavsiyedir. Insanoglu, “Vefa,
[stanbul'da bir semt adidir” diyenleri hakli ¢ikarir vaziyettedir.
Aynen bugiin oldugu gibi, gegmiste de ¢ok sayida vefasizlik
rnegi vardir. Kaynaklarda gegen bilgiye gore, Istanbul’un
su problemini ¢6zen Mimar Sinan'in evindeki su, biyiik
mimar yaklagik yiiz yaslarindayken sadrazam karariyla kesilir.
Yani Kanuni’'nin biyiik bagarisi igin Mimar Sinan’a tanidig
ayricalik, sonraki yillarda bir vefasizlik 6rnegi olarak elinden
alinir. Sinan’in bu olaya cevabi, “Ben her seyi ilahi riza igin
yapum; insanlarin rizasi i¢in degil” diyerek kendisini teselli
etmek olmustur.

Vefa Duygusu ve Fedakarlik

Vefa duygusu beraberinde fedakérlig ve iyilik yapmay:
getirir. Bu, kargilik beklemeden yapilan bir fedakarlikur. Oz
veri, iyilikle anilirsa anlamlidir. Yoksa insanin bir geylerden
vazgegmesi korkudan veya tembellikten de olabilir.

Vefa duygusu yiiksek kisiler etraflarindakilere giiven verir,
onlar tarafindan sevilirler. Baskalarini mutlu ederken kendileri
de mutlu olurlar. Vefa duygusu, kadinlarda daha baskindit
Zira bu duygunun empati ile yakinligi vardir. Kadinin bari
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elgisi olmast ve iletigime agik yapist, bu hissin yogun olmasin-
dandir. Ailenin mutlulugu adina kavga etmek yerine fedakarlik
yapmak daha ¢ok kadina 6zgiidiir.

Aile iligkilerinde Vefa

Vefa duygusunun gocuklarda geliskin oldugunu soyleye-
meyiz. Paylagsmayi bilmeyenler, yapilan iyiligi dogal davranis
olarak goriirler. Kendisine 100 bin liralik ev vermig babasindan
10 liralik borcunu isteyen evlatlar biliriz.

Bir anne evladi igin yapug fedakarliktan act degil, huzur
duyar. Aynen bunun gibi vefa duygusu da insani rahatlaur.
Ideal fedakarlik ‘aferin’, alkss, takdir beklemeden, dogal ve
yapmaciksiz olarak yapilandir. Ozveri, borglandirma ihtiva
ediyorsa ve beklenti tagiyorsa vefadan soz edilemez. Ayrica
olgunlasmus bir kisiligin gostergesi de degildir.

ADALET

Adalet duygusu, deger boyutu olan temel duygulardan
biridir ve deger ydniiyle biitiin hisleri etkiler.

Adalet, iyilik yapan kimseye iyilik yapmak, ama koriiliik
edene haksizlik etmemek demektir. Kotilige kordiliikle kar-
sihik vermek adalet degildir. Aslinda adalet, her seyde korun-
mast gereken ol¢iidir. Eger kisi, yedigi yemekren, insanlarla
iliskilerine kadar her mevzuda dengeyi sagliyorsa, yani en
basta kendisine karsi adilse, adaleti bulmus demektir.
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Adalet, iyilik yapan kimseye iyilik yapmak, |
ama kétiiliik edene haksizhk etmemek demek- | |
tir. Kotiiliige kotiiliikle karsihk vermek adalet
| degildir.

B duygularin psikolojisi ve duygusal zeka

e
—_—
w



I nevzat tarhan

—
N

Cikolata Testi

Adalet bityiik ihtimalle genlerimize kodlanmis bir duygu-
dur. Anaokulu ¢ocuklari iizerinde yapilan bir deney, bu tezi
ispatlar niteliktedir. Bu testte bir sinif dolusu anaokulu 6g-
rencisine cok siislii beser tane ¢ikolata verilir. Ancak bir baska
giin ayni ¢ocuklara, farkli sayilarda ¢ikolara verilir ve bu sefer
cocuklar arasinda kavga ¢ikar. Bunun {izerine aragtirmacilar,
insanlarin beyin programlarinda adalet arayisi ve ayrimeilikean
sakinma duygusu oldugunu séylemislerdir.

Adalet Duygusuna Tesir Eden Etkenler

Adalet duygusu zarar gordigiinde, insanlarin iligkileri de
zedelenir. O halde bu duyguyu gii¢lendirmemiz gerekmekredir.
Peki, adalet duygusunu etkileyen fakeorler nelerdir? En basta,
kisinin ruhsal durumu, adil davranmasina olumlu ve olumsuz
anlamda tesir etmektedir. Insandaki ii¢ temel egilim, adale
duygusunda énem rtagir. Bunlardan ilki, kiginin hoslandig
seyi sorgulamadan hemen inanma egiliminde olmasidir. Bu
sebeple, insan ilgi duydugu nesne ya da 6zneye karsi tarafsz
olamaz. Mesela, kendi ailesinden birisine ya da sevdigi bir
yakinina kargi kolay kolay adil olamaz. Hakimlerin yakinla-
rini yargilayamamalarinin éziinde de bu gergek yatmakradir.
Ikincisi, insanin kolaya kagma egilimidir. Her seyi cabucak
halletme istegi, adaler duygusuna zarar verir. Ugiincii egilim
de, catismasiz, ac1 vermeyen ¢oziimlerden yana olmakur. Bu
egilimler, kisinin karar verme siireglerinde belirleyicidir. Me-
sela esini seven bir kadin, haralarini gorse de onun masum ol-
dugunu diisinmekten vazge¢gmez. Bu nokrada realite korligi
yasayabilir. Ayni sey, gocugu uyusturucu kullanan bir ebeveyn
icin de gegerlidir. Cocugunun ige kapanikligini, eve ge¢ gel-
mesini, derslerinde bagarisiz olmasini basit genglik sorunlan
gibi algilayan ebeveyn, aciyla yiizlesmeye hazir olmadigindan
sevdigiyle ilgili kocii ihtimaller hakkinda distinmek istemez.

Bu durum, kabul edildiginde act verecek gergegi reddetmekdir.
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Zaaflar ve Adalet

Zaaflar, adaleti etkiler ve diigiinsel uyumsuzluk meydana
getirir. Karar verme mekanizmasinda adaletsizlik oldugunu
goren insan, onu diizeltmek igin ilkel bir sertlikle, otorite
uygulayarak adaleti saglamaya ¢alisir. Bu noktada fikirler
ve ozgiirliikler basurildigi icin insanlar yasa disi zeminlere
kayabilirler. Ayni gekilde iilke yonetiminde toplumun bir
kesiminin hakkini gérememek de bir gegit realite korliigii-
diir. Gergegi goremeyen yoneticiler, egitilmemis bir sertlik
uyguladiklarinda terérii arttiricr etki olugtururlar. Onun icin
terorii onlemenin orta ve uzun vadedeki ¢oziimii, ayrimciligs
gidermektir. Tehditle bastirilan olaylar durulur gibi géziikse
de, insanlar ikna olmadiklarindan adaletsizlige tepki duyarlar
ve karsilikli olarak giddeti arturan tavirlar ortaya gikar. Ama
haksizliga ugrayanlar akill kigilerse, iyi organize olur ve ken-
dilerini haksizlik karsisinda daha rahat savunurlar.

Adaleti Saglama Yontemi Ne Olmahdir?

Insanlar arasi iliskilerde ve toplumda adaleti saglamak
giizeldir ama bunun nasd saglandig1 da ¢ok 6nemlidir. Me-
sela, tarihteki birgok haksizlik, ‘esitlik’ ad1 alunda yapilmugur.
Ogzgiirliik kavramin yiicelten sistemler, biitiin dzgiirliikleri
kisidadiklarinin farkina bile varmazlar. Boyle olunca da adina
‘Barig Harekao’ denilen savaglar yaganir. Bunlarin hepsi insanin
psikolojik savunma mekanizmalaridir. Bu ruh halleri, yargt
giiciinii zayiflatug gibi agik akilla diiginmeyi ve muhakemeyi
de engeller.

Adalete Etki Eden Duygular

Adalete etki eden en 6nemli duygulardan birisi, korkudur.
Korku zihni felce ugraur. Bu histen yararlanildiginda insan
kendini korumaya yénelik savunma silahlari gelistirebilir. Ama
mesela, isyerinde galisan ve patronunun, isine son vermek icin
firsat aradigint diisiinen kisi, her giin kovulacag: kaygisiyla
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yasadigindan iiretken olamaz. Kisacas korku, yarg: giicini
zayiflaur ve adaleti yok eder.

Kusatilmuslik hali, adalete zarar veren bir diger duygudur.
Kendini caresiz hissetmek, insani savunmaya ictigi icin, zihni
islemez hale getirir. Akrebin hikayesi bu konuya en giizel 6r-
nekeir. Etrafinda ates olan akrep, kusauldigint hissettiginde
kendisini oldiriir.

Ayrica, cevresinin sarildigint hisseden insan, karisindaki
kisiyi yanilgiyla okur. Bunun sonucunda yanlis yargilarla
hareket eder ve hatali davranislara siiriiklenir. Kusanlmuslik
duygusu, bir nevi zihinsel kérliik olusturdugundan, kisinin
olaylari biitiinciil degerlendirmesini engeller. Elestirilmek ve
saldirtya ugramak, elbette hi¢ kimsenin hosuna gitmez. Bu
da, zihinsel siizgeci ¢alistirmay1 gerektirir. Duygularini ¢ok
kullanan insanlar, en ufak bir elestiriyi bile ‘haksiz saldir’
olarak nirtelendirirler. Tenkide asir1 tepki veren kisilerin bir
kismi da, etraflarinin sanldigy distincesiyle yaparlar bunu.
Astrt duygusallik, kargi tarafin niyerini gormeye de engel bir
durumdur. Muhataplarini ve onlarin davranislarini tam anla-
muyla kavrayamadiklari zaman, onlar kendilerine zarar verecek
kisiler kategorisine tagirlar. Boyle bir diigiince, insanin algisin
bozdugu gibi adil davranmasina da mani olur.

TS

Kendini caresiz hissetmek, insant savunmaya
ittigi icin, zibni iglemez hale getirir. Akrebin
hikayesi bu konuya en giizel 6rnektir. Etrafinda
ates olan akrep, kusatildigaini bissettiginde ken-

disini oldiiriir,

Diktatorya Adalete Zarar Verir

Dikratorler, kusatrma duygusunu en ¢ok yasayan kisilerdir.
Insanlari ezmekten higbir rahatsizlik duymazlar. Ciinki her




tiirli hareketi haksiz saldiri olarak nitelendirirler. Bu tip kisiler,
ellerine gii¢ gegtigi zaman, karst tarafi sorgulamaya galigilar.
Insanlart ‘siipheli’ kategorisinde tutmaktan zevk alirlar. Bir
tilke yonetimi digtintin ki, yasalara uyan, askerligini yapan,
vergisini veren, hi¢bir kurali bozmayan bir insan1 ‘siipheli’
sintfina soksun ve onu kimi haklardan mahrum etsin. Bunu,
ozellikle korkak ve diktator yoneticiler yapar. ‘Her sey benim
kontroliimde olsun’ diigiincesinin hikim oldugu piiriten ahlaki
benimseyen insanlar, karsilarindakinin ruhunu bile kontrol
etmek isterler. Bu ahlak anlayiginin en yaygin bi¢imine, Or-
tagag kiliselerinde rastlanmustir. Insanlara onlarin iyiligi i¢in
ac1 ¢ekdirilmistir. Neticede bu ahlak anlayisi, demokrasinin
dogmasina vesile olmugtur. Ciinkii her ne i¢in olursa olsun,
baski, 6zgiirliik ve adalet duygularina ters diser ve hiirriyer
meraklilarini yeni arayislara iter.

Gurur Adaleti Engeller

Adaletin ortaya cikmasint engelleyen diger bir duygu da
gururdur. Zira gurur insani diigtince katiligina gotiiriir. Gurur-
lu kisiler, siradan olmakrtan korktuklari i¢in hata yapmaktan
asirt derecede cekinirler. Elestiriye kapali olmalari, etraflica
diisiinmelerine ve saglam bilgilerle karar vermelerine mani-
dir. Psikolojik biitiinliiklerini korumak maksadiyla Gistiin ve
ozel olduklarini diisiinmeleri, onlar1 devamli olarak egolarini
beslemeye gotiiriir. Olaylari etraflica inceleyip saglam bilgiye
ulagmalari, egolarini rahatsiz edecek bir bilgi ile karsilasma
ihtimali dogurdugu igin yeterince objektif olamazlar.

Adalet ve ihtiyag

Adaletin olugmasinda ihtiyag da cok énemlidir. Hatta halk
arasinda, ‘ag ay1, firin yikar’ denir. Insan muhtag oldugunda
olgiisiiz davranip hirsizlik bile yapabilir. Tarihte bu durumu
dogrulayan 6rnekler mevcuttur. Mesela Hz. Omer devrinde,

ciddi kitik yagandigy igin hursizlikla ilgili cezalar hafifletilmistir.

B duygulanin psikolojisi ve duygusal zeka

—
N
w



I nevzat tarhan

—
N

4

[nsanin biiyiik ihtiyaclar icinde olmasi, onu yanhs secimlere
gotiiriir. [htiyag hisseden insan bunu en cabuk sekilde doyur-
mak ister. Bu nedenle de zevk ruzaklarina kolayca diisebilir.
Zihinsel kérliik yasarsa tepkisel ve aceleci davranabilir.

“En biiyiik ihtiyactmiz hosgori,
en biiyiik diigmanimiz onyargidir.”
Cemil Meri¢

Onyargi ve Adalet

insanin adil olmastni zorlastiran bir diger durum, onyargih
olmakuir. Pesin hiikiimler, insani eksik ve hatali bilgilerden
hareket edip genelleme yapmaya, baskalarina kars1 olumsuz
tutum gelistirmeye ve diismanca davranmaya gériiriir. Zihinsel
sartlanma, bilgilerin beyninde rahatga dolagmasini engelledigi
gibi, zihni farkli verilere kapaur. Bilgi edinme konusunda
yetersiz olan bu insanlarin karar mekanizmalari yanhs galigir
Mesela, bazi kimselerde kil takintist vardir ve kalli kisilere kars
antipatik davranirlar. Diyelim ki, killi insanlardan hoslan-
mayan bir yonetici, bu 6zellikteki bir ¢alisana kars1 olumsuz
tavir takinabilir. Bu, bir 6nyargidir. Zihinsel sardanmanin
en giizel 6rneklerinden biri de, pek ¢ok kisinin bildigi Nas-
rettin Hocanin ‘ye kiirkiim ye” hikayesidir. Giiniimiizde hala
gecerliligini koruyan bu fikraya gore, kimi zaman sayg) insani
degerlere degil de, dis goriiniige gosterilmekrtedir. Bu durum,
insanlarin 6nyargilarina drnektir.

Diger taraftan dogmarik baghlik da 6nyargilari besler.
Ideolojik takintlari olan kimse, kendisi gibi diisiinmeyen-
leri diigman kabul eder. Halbuki bir insanin bir bagka kigivi
sevmemesi, onun diigmani oldugu anlamina gelmez. Herkes
herkesi sevmek zorunda degildir. Dogmatik saplantlari olanlar
clegtirildiklerinde, oradaki niyeri grmediklerinden kendilerini
inanglarina kiifredilmis gibi hissedebilirler. Saplantli kisiler
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zihinsel sorgulama yapamadiklari igin kritik bilgiye ulasmakra
giigliik gekerler. Insanin yargi giiciinii zayiflatan, aklini kapa-
tan, adalet duygusuna zarar veren hallerin en 6nemlisi olan
onyarg, kisiyi yanlis hitkme gotiiren etkendir.

Adalet ve Bagiglama

Adalet duygusunun yerine oturmasinda, affetmek ¢ok
onemlidir. Bagislamak, muhatabimiza iki sey hissettirir: Ba-
gislayan kiside olusan duygusal tatmin ve bagislanana deger
verildigi duygusu. Ancak, bagislamanin gergeklesmesi igin ha-
tali olan kisinin pigsmanlik duymasi sartur. Aksi halde yanligin
devamu gelebilir. Mesela, bir cocuk alisverige gittiginde bedelini
odemeden bir sey alsa, onu bagislayip bagislamamak diikkan
sahibinin hakkidir. Fakat ailesi empati yapabilmesi igin ¢ocu-
guna sunu soyleyebilir: “Bu diikkin bizim olsa ve birisi gelip
buradan bir seyler calsa, ne hissedersin? Muhakkak kizarsin.
[ste senin bunu alman sonucu diikké4n sahibi de ayn1 seyi
hissetti. O halde, aldigini iade etmeli ve mal sahibinden &ziir
dilemelisin.” Insani kurallar cercevesinde, ailenin bu tutumu
kargisinda diikkan sahibinin ¢cocugu bagislamas: gerekir. Eger
affetmezse, cocuk bir erdem olarak bagislamayi 6grenemez.

Diger taraftan, pismanlik duymayan insana onun bu dav-
ranigini onaylamadigimizi hissettirir ama yine de kendi ruh
sagligimiz icin onu affedebiliriz. Ciinkii bagislanmayan her
sey, ruhumuza ve sirumiza yiikeir. Affettigimiz zaman, o
yiikii alir, bir kenara koyar ve kargimizdakinin yeni bir yanlig
daha yapmasini 6nlemis oluruz. Oysa bagislamadigimiz olay,
beynimizde davetsiz diisiinceler dogurur. Mesela, sirtimizi
dayadigimiz bir cam diisiinelim. Camin belli bir tagima kapa-
sitesi vardir. Eger insan ona gereginden fazla yaslanirsa, cam
kirihr. Insanun ruh diinyasi da béyledir. Kendisine kériilitk
yapanlarin hatalarini unutmayan kimsenin, én belleginde o
olayin yogun bilgisi sakli kalir. “Bu insan neden bana boyle
bir haksizlik yapti? Bundan sonra da ondan kétiiliik gore-
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cek miyim?” gibi sorularla zihnini yorar. Sonugra depresyon
ortaya cikar. Oysa gegmiste biriktirdigimiz bu bilgileri alip
bilgisayarin ¢op sepetine-atmak, daha akillicadir. “Kargimdaki
kisi bana bir haksizlik yaptt, ben de tiziildiim. Zamani gelin-
ce, ona yanlis yaptigini gdstermeliyim” demek, yani olanlan
unutmamak ama onunla birlikte yagamaktan vazgegmek, ki-
sinin bu yiikii tagimasina yardimet olur. Aksi halde, insanoglu
bitmeyen zihinsel yiikleri tagryamaz. Harta yapmus bir insanin
bagislanmak icin gabalamasi ve firsat kollamasi, hem kendini
rahatlacir hem de karsi tarafa yagam dersi verir.

. ———
| Bagslanmayan her sey, rubumuza ve sirtimiza
| | yitktiir. Affettigimiz zaman, o yiikii alir, bir |
' | kenara koyar ve kargrmizdakinin yeni bir yanls
| daha yapmasim énlemis oluruz.

Semavi Dinlerde Adalet

Museviligin dogusunda paraya, ihtisama ok 6nem veren,
hile, entrika ve sahteciligin cok yasandig1 bir Misir Medeniyeti
ile kargilasiriz. Bu toplumun en 6nemli ihtiyact dogrulukru
Dolayisiyla, Hz. Musa, anahtar erdem olarak bu kavrami 6n

plana gikardi.

Huristiyanlikta ise anahtar erdem, sevgidir. Bu sebeple
bazen haksizlik karsisinda hakkini aramama gibi bir durum
ortaya gikar. Kendi ihtiyacini bir bagkasina vermek, yanagina
tokart atana diger tarafini cevirmek seklindeki yaklagim rarz,
Hiristiyanhgin dogdugu dénem psikolojik icin bir ihriyagu.
Ciinkii o dénem baskinin, siddetin ve pagan kiilciiriin en
acimasiz oldugu, insanligin fetret dénemiydi. Cocuklar savay
tanrilari 6niinde kurban ediliyor, zuliim en siddetli haliyle
kendini gosteriyordu. Roma imparatorlugu’nun diinyada al-
ternatifsiz, tek siiper gii¢ oldugu bu dé6nemde, Huristiyanhgn
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ahlak ve iyilikle ilgili 6gretileri, insanlari iyiye ve giizele gekme
yontemiydi. Siddete siddet, koriiliige koriiliikle kargilik vermek
gibi bir yaklagim, daha ¢ok masumun 6lmesine sebep olabilir-
di. Ote yandan o zamanin siyaset anlaysi, magdur olanlarin
uyum sergilemesini gerektiriyordu. Roma Imparatorlugu’nun
dini haline gelen Hiristiyanhigin, o devrin ihtiyaglarina uygun
oldugu, yasanan dénemin gereklerine uygun careler sundugu

muhakkakur.

Islamiyet ise bu iki kavram1 da kabullenmekle beraber,
adalet duygusuna da vurgu yapu. Zira adalet, dogruluk ve
sevginin dengeli sekilde kullanilmasini saglayan dengeyi ku-
ruyordu. Kur'an’a baktiginiz zaman, sevginin karsisinda mer-
hameti, disiplinin karsisinda da adaleti gorebilirsiniz. Insanin
i¢ diinyasindaki sevginin dogru gelisimi i¢in adalet sarcuur.

Kanun Devleti ve Hukuk Devletinde Adalet
Adalert, kanun devleti ile hukuk devletinde ayrt ayrn al-

gilanir. Kanun devletinde belli yasalar vardir ve kamu bu
yasalara itirazsiz uyar. Diyelim ki, ¢ikarilan bir yasada “Elma
yemek yasakur” derseniz, kanun devletinde kimse “Hayir! Ben
elma yemek istiyorum” diyemez. Eger bunu yaparsa, kamu
diizenini bozdugu gerekgeesiyle ceza alabilir. Kanun devletinin
kurallarinin olmast, boyle bir adaletsizligi hakli gostermeye
yetmez. Hukuk devletinde ise, insanlara hukuki kurallar baz
alinarak davranilir.

Adalet, giiclii ile zayif, iyi ile ktii, mazlum ile zalim ara-
sindaki dengeyi saglamak bakimindan gok énemlidir. Top-
lumsal bars icin yasalarla korunan adaler diizeni, insanin i¢
diinyasindaki baris igin ise, duygularin adaleti 6nem tagur.
Duygular adil bir bi¢imde, yerinde ve zamaninda kullana-
bilmek; roplumsal adaleti saglayacak ve dolayisiyla hukuk
devlerinin olusumuna ve yasgamasina zemin hazirlayacakur.
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| Adalet, giiglii ile zayif, iyi ile kitii, mazlum ile
' | zalim arasidaki dengeyi saglamak bakimindan
ok onemlidir. Toplumsal bar igin yasalarla
| | korunan adalet diizeni, insanin i¢ diinyasindaki

| bary igin ise, duygularin adaleti onem tasr.

SABIR

Meksikalilar bir is yapilacagt zaman “yarin” derlermis.
Araplarla beraber bir tegebbiiste bulunmaya karar vermigler.
Tam ise baglanacag: sirada, Araplar isten vazgegmis. Sebebi
soruldugunda, "Meksikalilar her sey icin ‘yarin’ diyorlar. Yarin
bizim icin cok erken” cevabint almuglar.

Sabur, zaman mefhumuyla ilgili ve hem duygu hem de deger
boyutu olan bir kavramdir. Canlilar arasinda insan disindaki
hicbir varlikta zamanla ilgili zihinsel bilgi yokrur. Bu da diger
yaratilmuslarin -beyinlerinin genetik yapist dolayisiyla- gecmis
ve gelecekten haberdar olmadiklarini gésterir. Yerytzinde
vakti fark edip soran, yalniz insandur.

Zaman kavraminin bize haurlatugi en énemli duygu,
sabirdir. Ciinkii sabir bir yoniiyle vakti yonetmekdir. Sabur,

insanin bazt engeller karsisinda toleransli olmasini saglarken
beklemeyi de sart kosar.

'.

| Zaman kavraminn bize batwlattifs en 6nemli
| duygu, sabirdir. Ciinkii sabir bir yonityle vakti
- | yometmektir. Sabir, insanin bazi engeller kargi-

sinda toleransh olmasim saglarken beklemeyi de
sart kogar.

Modern Diinya Sabri Sonradan Kesfetti
Modern psikolojide, duygusal zekinin varligindan énce |
psikiyatristler ve psikologlar sabir kelimesini kullanmamaya |

L



calistyorlardi. Hiimanist psikologlar sabrin igindeki acinin
ozgurliklere engel oldugu diisiincesindeydiler. Zira sabur,
bir taraftan beklemek, diger taraftan zevkleri ertelemek ve
nihayetinde acilara katlanmak demekti. Hiimanizmin iirettigi
serbestiyet taraftari goriigler, tahammiil kavramini onaylama-
diklar: gibi, giidiilerin 6zgiirce yasanmasinin insani daha gok
gelistirecegi, iiretkenligini aruracagy, psikolojik rahatsizliklara
bilhassa nevrozlara yakalanmasini énleyecegi ve insani daha
mutlu kilacag) tezini ortaya atular. Ozellikle 1960’lardan son-
raki 6zgiirliik akimlariyla birlikte, insanlar ‘sabir’” kavramina
ihtiyaglar olmadigini zannettiler. Oysa duygusal zekanin fark
edilmesinden sonra duygularin egitiminde ve denetiminde
sabrin liizumu ortaya ¢iku.

Lokum Testi

Sabir kavraminin énemi ve insana kazandirdiklar ko-
nusunda ¢ocuklar iizerinde yapilan bir deney dikkar ¢ekici-
dir. ‘Lokum Testi’ ad1 verilen deneyde, dért beg yaslarindaki
deneklerin sabredebilme giigleri sinanir. Buna gére, lokum
isteyen ¢ocuklar arasindan beklemeyi basaranlara ikiser lokum,
sabirsizlik g6sterip hemen isteyenlere birer lokum verilecek-
tir. Ikiye ayrilan grup iginde tahammiil gosteremeyenler bir
lokum alip kenara ¢ekilirken, iki tane istedigini sdyleyenler,
kendilerine oyalanacak megguliyetler bulup gereken zamani
doldurarak, iki tane lokum alma hakkini kazanmuglardir. Ikinci
gruptaki denekleri yirmi sene kadar takip eden uzmanlar, bu
cocuklarin ileriki yillarda da sosyal basarilar yiiksek, insan
iliskileri giiglii, akademik anlamda bagarili bireyler olduklarini
tespit etmisglerdir.

Duygularin Egitiminde Sabrin Onemi

Duygulardan sorumlu beyin alanlarinin varligi agiga ¢ik-
uktan sonra, sabrin duygulari egitmek konusunda beyne 6-
retilmesi gereken bir duygu oldugu diisiiniildii. Zira insanda
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dogustan gelen acelecilik egilimi vardir. Sabir ise sonradan, ego
egitimi sirasinda ogrenilir. Kisiye tahammiillii olmay: 6gret-
meseniz dahi, yasadiklari onu sabr1 6grenmeye mecbur birakr.

Onemli olan, bu duyguyu deneme yanilma yéntemi ile
6grenmek yerine kiigiik yastan itibaren hayata sabirla bakmay
basarmakur. Mesela, cocugumuz oyun oynarken, ona oyun-
cagini iki dakika havada tutmasini séyleyerek sabir egitimi
verebiliriz. Bizden bir talepte bulundugu zaman, “Eger be
dakika beklersen sana istedigini verecegim” diyebiliriz. Bekle-
meyi 6grenmesine yarayacak ravirlar rakinmak, cocuga diirri
yonetimini de dgretecekrir. Aksi halde, ileride herkesi kendi
sartlarina uydurmaya calisan, benmerkezci biriyle kargilasa-
biliriz. Mesela, sofraya oturan ¢ocugun biiyiikleri gelmeden
yemege baslamamas: ya da herkes yemegini bitirmeden ma-
sayi terk etmemesi, sabr1 6grenmesi bakimindan 6nemlidir.
Aslinda insan, aklina gelen ilk seyi séylemek, diisinmeden
konusmak, ilk diisiindiigti fikri uygulamak egilimindedir.
Fakat aceleci ve sabirsiz kisiler, normalden farkli olarak dik-
kart eksikligi yasayan, sorgulamadan karar veren insanlardur.
Ellerine bir kitap aldiklarinda, fazla okumadan eser hakkinda
fikir sahibi olduklarini iddia ederler. Kanaart bildirmek icin
gereken sabri gosteremediklerinden tetkikleri eksik olur, bu
da onlar1 yanlis yargilara gotiiriir.

' | Cocugumuz oyun oynarken, ona oyuncagini iki
' dakika havada tutmasin soyleyerek sabur egiti-
| | mi verebiliriz.Beklemeyi 6grenmesine yarayacak
| tavirlar takinmak, ¢ocuga diirtii yonetimini de
I ogretecektir.

Sabuir, diger erdemlerin tizerinde gelistigi temel degerdir.
Hayatta zorluklara tahammiil edenler, miikafatini alirlar. Bunu
basarmak i¢in duygu ve diigiince yonetimini gergeklestirmek,
dolayistyla da az hara ile yola devam etmek gerekir.

)




Aktif ve Pasif Sabir

Sabri aktif ve pasif olarak ikiye ayirabiliriz: Aktif sabur,
insanin hareket halinde beklemesidir. Pasif sabir ise, hi¢bir sey
yapmadan beklemektir. Pasif sabir igin ‘tembellik’ de diyebi-
liriz. Akrif bigimde sabreden kisi, yasadig1 zorluklar karsisin-
da yilmadan gayret gosterir. Bu da, onu yasadigi miiddetce
basarili kilan bir 6zellik olur. Sabur, bu ydniiyle igsel sebat
halidir. Sabir, metin olmak ve kendinde zihnini toparlayabilme
glicini bulmakur.

I duygulanin psikolojisi ve duygusal zeka
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Sabr: aktif ve pasif olarak ikiye aywrabiliriz:
AFktif sabir, insanin hareket halinde beklemesi-
' | dir. Pasif sabir ise, higbir sey yapmadan bekle-
' | mektir. Pasif sabur igin ‘tembellik’ de diyebiliriz.

|

Sabir Matematige Benzer

Sabrin bir duygudur ama zihinsel boyutu da vardir. Mesela
matematik, beyinde yollar agan, baglantiar kuran, hatta net-
work gelistiren, bir nevi beyne altyapi kazandirmay1 saglayan
bir ara¢ oldugu icin zihinsel sabri gelistirir. Onun igin bek-
lemekten hoslanmayan aceleci kisiler matemarigi sevmezler.

/

Bir insanin beyninde ne kadar ¢ok yol varsa, bilgi trafigi
o kadar rahat akar. Beyindeki trafigin kargiligi, matematikrir.
Bu bilim dali ayni zamanda felsefenin temelidir. Cok islem
yapan kisilerin beyinleri altyap: bakimindan kuvvetlidir. Dola-
yistyla bilgi trafigini yonlendirip ¢ok sayida islem yapabilirler.
Zihinsel sabur, iste bu islem mekanizmasini kuvvetlendirir.

Duygusal Sabir

Insana duygusal sabri 6greten sey, aglik hissidir. Kan
sekeri diigen insan sinirli ve gergin olur. Bu, onun en zayif
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anidir. Benzer durum, diger canlilar igin de gegerlidir. Kopek
egiticileri hayvanlari ag birakarak dilediklerini yapurirlar.
insanlar acisindan aghigin terbiye edici tarafi en cok Rama-
zan ayinda goriiliir. Giinkii orug sabri 6gretmekle birlikte
empati yetenegini de gelistirir ve bu sekilde duygu yonetimi
gergeklesir.

Bedensel Sabir

Viicudumuzun da kendine ait giigliikleri vardir. Bedenle
ilgili islerde sabri artran en énemli unsur, spordur. Aslinda
spor, sabrin cesitleri icerisinde en soylusu olan akrif sabra
6rnektir. Aktif sabirda insan sessizdir ama sessizligi amaca
yoneliktir. Bu da kisiyi basarrya gotiiriir.

Cocuklarda Sabir Egitimi

Cocuga sabr égretmenin en iyi yolu, ebeveynin olaylar
karsisinda akrif sabir sergilemesi ve ocugun buna sahit olma-
sidir. Aksi takdirde, hicbir cocuk “Saburli ol” demekle sabr
dgrenemez. Mesela, sabah ise giderken alelacele hazirlanan
bir annenin, 6devlerini telagla yapan ¢ocuguna “Acele etme”
demesi pek fayda saglamayacakur. Aslinda sabir geciktirmek
degil, doganin hizina uymaktr. Modern hayaun dayatugy,

“Aceleci et ki, tutcugunu koparasin” ikazi gok da dogru degildir.
Ciinkii tabiatin hizina uymayan insan, bunun bedelini arka-
sindan kostuklarini kaybetmekle 6der. Yarathsa bakugimiz
zaman, ¢ocugun dokuz ayda dogdugunu goriiriiz. Demek ki
sabretmek dogal olmanin geregidir. Bu sebeple de beklemek,
yasamin bir kurali olmalidir. Insanin hedefleri dogrultusun-
da zamani ynetmesi, basariya ulasmasi bakimindan da gok
mithimdir. Gercek sabrin gostergesi, tanammiilii tembellige
déniistiirmeden harekert halinde beklemektir.




Sabir geciktirmek degil, doganin hizina uymak-
tir. Modern hayatin dayattifn, “Aceleci et ki, tut-
tugunu koparasin” ikazi ¢ok da dogru degildir. |
Ciinkii tabiatin bizina uymayan insan, bunun ||
bedelini arkasindan kostuklarint kaybetmekle

oder.

Tembelligin Sebebi Sabirsizhktir

Giinliik hayatra dgrencilerin ders galigmalarinin 6niindeki
en biiyiik engel, galisma sabrini gésterememeleridir. Eger
cocuklara sabri kiiciik yagtan itibaren &gretirsek, hem okul
hem de hayat hakkinda daha ¢ok bilgi edinmelerine yardim
etmis oluruz. Yetiskin bir kisinin ya da heniiz olgunlasmamus
bir cocugun sabr1 idrak etmesine yarayacak seylerden birisi,
spordur. Ama tabii bunun yaninda tahammiili aliskanhk
haline getirmesi igin gocugun, sabir duygusunu davranisa
déniistiirmiis ebeveynler gérmesi gerekir. Biiyiiklerin sabrina
sahit olan ¢ocuk, bunu deger olarak 6grenir ve sabretmesi
gerektiginde pes etmez.

sabir ve Umit

Sabur, timit duygusu ile yasama sevincinden beslenen bir
histir. Bu anlamda sabrin bir tarifi de, degistirilemeyecek
olani kabullenmektir. Sabit bir vakay: bi¢cim degistirmesi
i¢in zorlamak sabra zarar verir. Tahammiiliin yipranamamasi
i¢cin ona timit duygusu eklenmelidir. Zaten sabirsiz kimseler
iimitsizlige ve karamsarliga yatkin kisilerdir. Umit duygusu
tasiyanlar, kendilerini harekete gegiren ve zorluklara dayanma

katsayisi yiiksek insanlardir. Dolayisiyla timidi olanin sabrt
da vardir.

Umic ve sabir paralel duygulardir. Bu sebeple de iimitsiz
insanlar, diger kisilere gore daha acelecidirler. Sabrin gdstergesi
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olan degistirilemeyen seyi kabullenmek, timidin muhafaza-
sina baglidir. Pek gok konuda basarilt olamayan, istikrarsiz
insanlar, sabir duygular giiglii olmadigs icin duygusal zekas:
diisiik kimselerdir. Bunlar stk sik is, mesgale hatta es degisti-
rirler. Bu kolaycilik, daha ¢ok gocuklarda goriiliir. Insan bir
amag dogrultusunda ilerlerken, her zaman 6niine iyi seyler
¢ikmayabilir. Bazen, hedefi ugruna hoslanmadiklarina da
katlanmasi gerekir. Bu da, kisinin kendini kandirdig: kisa bir
oyundan ¢ok uzun vadeli sabri dogurur. Zaten mutlulugu
hemen yakalamak isteyenler, aceleci insanlardur. Insanlarin
geneli, muduluk denildiginde kisa zamanda edinilen hazla-
r1 diisiiniirler. Oysa insani mutlu ertigi kadar basarili kilan
duygular, sabir ve timittir.
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E Umit ve sabwr paralel duygulardir. Bu sebeple
| de iimitsiz insanlar, diger kisilere gbre daba
! acelecidirler. Sabrin gostergesi olan degistirile-
| meyen seyi kabullenmek, iimidin muhafazasina
|

baghdur.

Sabir ve Hirs

Sabirla hirsin beraberligi, insan i¢in hem fayda hem de
risk tagtyan bir durumdur. Hirs, hayattaki beklenti seviyesini
olusturur. Bunun agirthifs aleyhte bir duyguya dontisecegi gibi,
azim sekline biirinmiis olani sagliklidir ve gergekei beklenti-
ler olusturmay: saglar. Hacea kisi aggozlii, doyumsuz, bencil
cikarlar pesinde kogsa bile istedigine ulasabilir. Clinkii -hangi
amacla olursa olsun- sabredenler mutlaka bunun miikifaunt

alirlar.

Sabir ve Kadere iman

insanin kader konusunda sabrini ortaya koyan iki tip dav-
rants vardur: Birincisi, isin baginda kadere inanmak; ikincisi,
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isin sonunda kadere inanmak. Hicbir ¢aba gostermeden ya-
sananlara teslim olmak, sabir degil atalettir. Ciinkii sonugta
kaderinde olani yasayacagini diisiinmek, insanin kendini
birakmasina sebep olabilir. Fakat kadere imanin sabir yonii-
nii gosteren asil davranig, durumu degistirmek igin sonuna
kadar ugrasip elinden gelen her seyi yapukran sonra sonucu
kabullenmektir. Bu ayni zaman da insani mutlu kilar. Kadere
inanan insanin motivasyonu sudur: “Benim amacim, basarili
olmak degil, elimden gelenin en iyisini yapmak.”

Ogrencilere sinav kaygisi ile miicadele etmeyi 8gretirken
soyle soyleriz: “Senin amacin yiiksek not almak, birinci ol-
mak, ¢ok yiiksek puanli bir okulu kazanmak degil, elinden
gelenin en iyisini yapmak olmali. Ciinkii insan elinden geleni
yaptiktan sonra zaten bagariya ulagir. O halde ¢alismalarinin
sonucunu diisiinme. Sadece bugiin yapman gerekenlere kafa
yor.” Ogrencilere yonelik bu tavsiye, giinliik islerimiz icin
de gegerlidir. Zira galismanin neticesini diiginmek, insanin
kaygisini artirir. Bu da bagaramama korkusu dogurdugu igin,
daha ¢ok hayal kirikligi yagaur. Oysa insan kendini azami
gayret sarf etmeye adamalidir. Ciinkii kontrol edemeyecegi bir
seyi hedeflemek, hem sabir hem de kader inanci bakimindan
kisiyi sikintiya sokar. Son zamanlarda futbolcular, maglara
¢ikarken ‘kazanmaya yemin ettiklerini’ séyliiyorlar. Oysa bu,
denetlenecek bir durum olmadigindan, kayginin yiikselmesine
ve daha ¢ok hata yapmaya sebep olabilir.

!

Caligmanin neticesini diigiinmek, insanin kayg-
sint artirir. Bu da bagaramama korkusu dogur-
dugu igin, dabha ¢ok hayal kiriklhi yasatur.

Insanin sabir ve kadere iman konusunda ruh saghginin
selameti igin, kurallara uyup gayret gosterdikten sonra so-
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nucun kendisi acisindan iyi oldugunu kabullenmesi gerekir.
Neticeye razi olmayan kimseler, kolay kolay mutlu olamazlar.
Dogaya ve olaylara hikim olmadigimiz igin, zor anlarda ¢aba
gostermenin diginda ancak sonuca razi olarak mutlulugu

yakalayabiliriz.

Aktif Kadercilik ve Sabir

Aktif kadercilik, razi olmaya eslik eden goniil rahachgin
ifade eder. Cagdas bakis, insana, kendini kotii hissettigi zaman
gereksiz yere tiiketerek yaralarini sarmay: 6nerir. Cocuklari
ile yeterince ilgilenemeyen anne babalar, tiziintii ve sugluluk
duygularint dengelemek icin onlara comert davranirlar. Bu
tutum, cocuklar iizerinde iki kotii sonug dogurur: Cocuklar
hem para ydnetimini grenemezler ve hem de tiiketerek mutlu
olmayu aliskanlik haline getirdikleri igin tembellige yonelirler.

Spritiiel kabullenme olarak tanimlanan kadercilik iki
yonliidiir. Birincisi, ‘cebriyeci fanatizm’ ad1 verilen, heniiz
isin basinda ‘kaderde ne varsa o olur’ diyen pasif kadercilik-
tir. Bunun sonucu atalet ve ileriyi gorememekrtir. Insandaki
iireckenligi koreltir.

Ikincisi, akrif kaderciliktir. Sonucundan korkmadan calis-
mak ve sonug kotii ¢ikarsa, sabirla kabullenmeyi basarmakur.
‘Keske’ ve ‘acaba’ kelimelerini ¢ok kullanan insanlar, siirekli
durumlarindan sikayet ederler. Evlerinin her santimertrekaresi
esya ile doludur ama goniilleri bostur. Tatmin duygusunu
bir tiirlii yakalayamazlar. Beklentilerini ¢ok yiiksek tutarlar,
kiiciik seylerden mutlu olmay1 basaramazlar. Akrif kaderciligi
yasayabilen kisiler ise, sabirla calisip ellerinden gelen her seyi
yaptiklari i¢in, kazanmak ya da kaybetmek onlarin diinyasini
degistirmez.

Giiniimiizde insana en fazla tatmin duygusunu yasatan,
dolayisiyla motivasyonu canli tutan, akcif kabullenicilik duy-
gusudur. Bu duygunun, 6grenilmesi ve sabirla yogrulmas:
gereken bir yonii mevcutrur.
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Degistiremeyecegi seyi kabullenmek, insana degistirmesi
gereken seyi degistirme cesareti verir.

Sabir Egitimi

Sabir egitimi zor bir egitimdir. Hayatta bagarili olan kisilere
bakuginiz zaman, onlarin tahammiillii insanlar olduklarini
goriiriisiiniiz. Aceleci kisiler, pek ¢ok konuda hata yapip ha-
yat yariginda elenirler. Insani iligkilerde en dnemli sey, sosyal
sabirdir. Sabirsiz bir insanin gerek iliskilerinde gerekse isinde
basarili olmasi zordur. Ikili iligkilerde 6fkeyi kontrol etmek,
stresi yonetmek ve diisiinerek konusmak sabir gerekririr. Ko-
nugma sabrina sahip kisi, her diisiindiigiind, bilhassa aklina
ilk geleni séylemez. Esasinda hayatta karsilagtigimiz olum-
suzluklarin pek ¢ogu sabirsizliktan dogar.

Sabir egitiminde ‘gegmis’ ve ‘gelecek’ kavramlarn 6nemlidir.
Bazi kisiler ge¢misle gereginden fazla ugragirlar. Oysa maziye
takilip kalmak, insana vakit kaybettirir ve sabrini zayiflatr. Ya
da bunun tam tersine, gelecegi diisiinmek suretiyle entelekriiel
enerjilerini dagitanlar, bugiinii heba ederler. Bu nokrada sabir
yonetimi, biraz da zaman ydnetimidir diyebiliriz. Gegmiste
bazi filozoflar tasin iizerine ‘bugiin’ yazarak odalarina koyar,
zihinleri bagka zamanlara kaydiginda onu haurlayip yasadiklar

ana donerlerdi.

Azim Baslamak, Sabir Bitirmek igin Gereklidir

Yabanci dillerde milletimizle ilgili soyle bir s6z vardir:
“Tiirkler iyi baslarlar fakat sonunu getiremezler.” Insan1 mut-
luluga goriiren giig, zorluklart alt ederek kazanilir. Hayartta
ne kadar lezzetli sey varsa, hepsi bir yoniiyle zararlidir. Bu
gergegi kabullendigimiz zaman, zorluklarin yasamin pargasi
oldugunu daha iyi anlayabiliriz. Engeller, kargilagmak iste-
medigimiz durumlar oldugundan insani rahatsiz eder. Ama
ondan da kétiisii, tembelliktir. Insanin hedefe yoneldiginin
isareti, bildigi yolda azim ve kararlilikla yiiriimesidir. Zira
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bagsan ile tembellik, iki ditsman gibidir. Kisi arzularindan
fedakirlik ecmedikge, baglayamaz, sabirli olmadigt miiddetge
de sonuca ulagamaz.

SONSUZLUK DUYGUSU

Insanda yarauligtan sonsuzluk duygusu, 6liimsiizliik ara-
yis1 vardir. Bu egilim, metafizik inanci olmayan kisilerde bile
zaman zaman kendini gosterir. Gazetelere verilen bagsaghg
ilanlarina bakugimizda rastladigimiz, ‘ebedi istirahargahina
tevdi edildi’, ‘huzur icinde yat’, ‘sonsuzluga ugurlands’ gibi
ifadeler, geride kalanlar nazarinda 6len kisinin yok olmadigin:
gosterir.

Sonsuzluk egilimi, insaru dengeleyen bir duygudur. Denge,
duygularimiz haddini aguginda, insanin baskalarinin gika-
riyla kendi gtkan arasindaki sinirt korumasi gerekriginde ve
adil paylagim saglamada 6nemlidir. Ebediyer duygusu insam
olciilii davranmaya iter. Yagamanin ve sonlu olmanin kargit
oldugu igin, kiside kontrolii saglayan ve 6liimliiliik diisiince-
siyle sonsuz giigten bir pay aldigin: hissettiren bir yani vardir.

Sonsuz Olma istegi ve Umit
Sonsuzluk hissi 6liim diigiincesi ile beraber gelir. Ebedi

olma istegine eslik eden en 6nemli duygu, timittir. Bu iki his
beraber oldugunda insan harekete geger. Oliimii inceleyen
bilim dalina up literatiiriinde ‘tanatoloji’ yani ‘6liim bilimi’
denir. Sonsuzluk duygusuyla timitsizlige siiriiklenen insan,
dengesi bozulacagindan depresyona girer. Psikiyatrinin insana
ogretmeye ¢alisugl, imidini kaybetmeden 6liimii diisiin-
mesidir. Oliim, kaginilmaz bir gercektir. Ebediyert arzusu da
igimizden sokiillip aulamayacagina gére, hepimizin fanilikle
yiizlesmesi gerekir. Zira insan herkesin gegtigi yoldan ken-
disinin de gidecegini bilir. Gidici olmanin yasatug: sikiny,




‘0ltimden sonra da hayat var’ diisiincesi ve bunun beraberinde

gelecek timit duygusu giderir. Oysa 6liimle beraber her seyin
nihayete erecegini diisiinmek, kisiye buyiik bir i1surap verir.
O nedenle ateist diigiince bi¢imi, iimidi yok ettigi icin insani
hiisrana stiriikler.
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Sonsuzluk hissi olitm diigiincesi ile beraber
gelir. Ebedi olma istegine eslik eden en onemli |
duygu, ivmittir. Sonsuzluk duygusuyla iimitsiz- | |
lige siirviiklenen insan, dengesi bozulacagindan |
depresyona girer.

Evrende Dijital Bir Sistem mi var?

Teknoloji gelisip, bilgisayar icat edildikten sonra bilim
diinyasinda su konu konusulmaya basland:: “Acaba evrende
dijital bir sistem mi var? Eger Gyleyse, bu sistemi mevcut
evrenin {istiinde, iistiin bilgisayar teknolojisine sahip bir giig
kurmus olmali. Bu teknolojinin sahibi, sanal bir oyun mu
yazds, bizler sadece oyundaki oyuncular miyiz? Acaba gergek
zannettigimiz evren sanal m1?” Bu sorulan soran insanoglu,
kainati yaratan bir dis gii¢ oldugunu ve bu gii¢ vasitasiyla son-

suzluga agilacagini diisiinerek timitsizlige kapilmaz. Sonsuzluk

duygusuyla beklentiler birlestiginde diinyadaki mutulugu
yakalamak da kolaylagacaktir. Bunun tersine, imitsiz bir ge-
kilde 6liime yaklagtigini diigiinen insan, gok rahatsiz olur ve
sonlu olmaktan 6tiirii yogun bir korku duyar.

Oliimsiizliik Arzusu

Insanda sonsuzlukla ilgili biyolojik sabiteler vardir. Nor-
malde “Canlilar dogar, yasar ve 6liirler. Bu sebeple liim
tabii bir haldir” diye diigtintip, yaslandikga kisinin yagama
atesinin zayiflamasi beklenir. Oysa tam aksine yay ilerledik-
ge, hayatra kalma arzusu alevlenir. Mesela, 80 yagindaki bir
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insanla konustugumuzda, dmriiniin su gibi gectigini, 20li
yaslarint diin gibi haurladigini séyler. Demek ki ne kadar
dogal kabul edilirse edilsin, 6liime yakinlagmak korkuyu
besleyen bir durumdur. Ama kisi zihinsel olarak &liime yakin
duruyorsa, hayatn anlamint daha iyi kavrayacagindan tem-
bellikten, inzivadan kurtulur. Nasil ki yiyecekler midemizin
aglik gostergesiyse, insandaki oliimsiizliik istegi de, sonsuz
bir boyutun varligina delildir.

Insanda kolay kolay tiikkenmeyen bir yasama arzusu vardir.
Ciinkii hepimiz genetik olarak ge¢mis ve gelecek kaygisiyla,
yani zaman kavramini olusturan genin varhigiyla dogariz. Gele-
cegi diisiiniip hesaplama davranisi ile beraber 6liimden kagma
egilimine de sahibiz. Bu meyil sonucunda sonsuz boyuru
anlamak icin akil yiirtitme yontemlerine bagvururuz. Esasinda
icimizdeki ebediyet arzusu, sinirsizliga agilma kapasitemizin
oldugunu gosterir. Insan duygusal ihtiyacini ancak, farkl:
bir boyuta sigramak, mekan degistirmek, degisik bicimde
yeniden dogmak gibi diisiincelerle; dinin, felsefenin, inang
sistemlerinin getirdigi ¢6ziimlerle kargilayabilir.

Oliim Disiincesi Nasil Olmal?

Insanin mutlak son olarak 6liimii diisiinmesi dogru mudur?
Yoksa bunu hig aklina getirmemeli midir? Bu konu, felsefenin,
inang sistemlerinin ve psikiyatrinin dikkatini ¢cekmistir. Ko-
nunun, psikiyatrinin ilgi alanina girmesi 6liim diisiincesinin
ve sonsuzluk duygusunun dogurdugu kontrolii kaybetme
korkusu sebebiyledir. Korkan kisi, bircok ruhsal ve bedensel
hastaliga adaydir. Bu sebeple bazi insanlar, saplantli bir sekilde
sonlarinin 6liime varacagini diisiinmekren kendilerini alamaz-
lar. Takinuli 6liim diisiincesi kigide iki tiir tepki olusturur:
Birincisi, hayau anlamsizlagurir. Kisi, “Nasil olsa 6liim var.
Madem 6lecegim, o halde neden kendimi sikinciya sokayim”
diye diisiinerek tembellesir. Bu diisiince tarz1, iireckenligi
azalurken eglenme arzusunu arurr.




Oliimii hep olumsuz taraflariyla diisiinmenin ikinci tepkisi,
inzivaya gekilme, iiretkenligin azalmasi ve sadece 6liim drtesini
diistinerek yasamakur. Bu miilahazalarin ikisi de yanlstir.

Ancak 6liim konusunda dogru bir bakis agisi gelistiren kisi,
kiymet verdigi birok seyin gegici ve anlamsiz oldugunu fark
eder, hirslarini kontrol ederek ve paylasarak mutlu olmanin
daha insanca oldugunu anlar. Hatta para kazanma arzusu bile,
bencil isteklerinden gok, topluma faydali olmak maksadina
dayanacag) icin siniri asan ihtiraslarini frenlemeye baslar. Ay-
rica bagariya verdigi anlami, beklentilerini daha dogru belirler.

Modern insan, kendisinden evvel milyarlarca kisinin ya-
say1p oldiigiinii bildigi halde, kendi sonunu diisiinmek ko-
nusunda isteksizdir. Oysa bu kagcis, gercekgi degildir. Spinoza
bu konuda, “Oliim her nedeni anlaml: kilar, gelecegin dog-
masini saglar” der. Herkesin 8liime yaklagimi bagkadir. Fani
diinyadan gidecek olma korkusu, ayn1 zamanda yasantimiz-
da giiveni azalur, bencilligi artirir. Ama en 6nemlisi, insant
hayata yabancilagtirir. Oliimii gok diisiinen kimse igin hayat
anlamsizlasir ve insan anlamsiz olan seye karsi kayitsiz kalir.

Aslinda 6liime bigine kalmak, insanin kolay basardig1 bir
sey degildir. Sevdigi bir yakinini kaybetmek, hastalik gibi
durumlarda kisi narsistik yaralanma yasar ve 6liim korkusunu
en siddetli haliyle duyar. Daha dnce hazir olmadig igin biiyiik
bir sarsints gegirebilir. Ancak, kendini sarsan durumu dogru
degerlendirebilirse, bu durum kigisel gelisimine yardimci olur.
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Olitm konusunda dogru bir bakis agis: gelistiren | |
kigi, kiymet verdigi bir¢ok seyin gegici ve anlam-
s1z oldugunu fark eder, brrslarin: kontrol ederek
ve paylagarak mutlu olmanmin daba insanca
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oldugunu anlar. l
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Gergekgi Sonsuzluk Duygusu

Sonsuzluk duygusunu gergekei ve dengeli bir bakis acisina
kavusturmanin yolu, éliimlii oldugumuzu bilerek ama hayarra
olmanin gertirdigi yiikiimliiliikleri de tistlenerek davranmakur.
Diger tiirliisii, insanin bir goziinii kapamasina benzer. “Hem
6liim, hem hayart var. Oliim simdi de gelebilir, uzun zaman
sonra da... Bedenimin ruhumdan ne zaman ayrilacag; belli
olmadigina gore ben galismaya devam edeyim” fikriyle haya-
unt siirdiiren kimse, iki diinya arasindaki dengeyi kurabilir.




Uciincii Bolim

OLUMSUZ DUYGULAR



BENCILLIK

Bencillik, kisinin sadece kendisiyle ilgili olma, kendini
yasamin odagina alma halidir. Bu 6zellik, en yogun sekilde
cocukta mevcuttur. Bencilligin arka planinda zayiflik yatar.
Eriskin bir insan hala bencilce davranmaya devam ediyorsa,
bu onun i¢ diinyasinda giigsiiz oldugunun belirtisidir. Bencil
insanlar disardan gelebilecek tehlikelerden korunmak igin
hep kendilerine odakli yasarlar. Bencillik, insant yalnizca
kendi mutluluguna hizmet ettiren, insanin kendine odakli
yasamasina sebep olan bir duygudur. Bencillik insanin so-
rumluluktan kacmasina sebep olur. Insani bagkalarini anla-
ma cabasindan, cogulcu diisiitnmekten, yakinlari icin iyilik
yapmaktan alikoyar. Bencilligin igerisinde kolaycilik vardir.
Aslinda bir anlamda bencillik, acziyetin ters bir rolle disariya
ifade edilmesi demektir.

I

Eriskin bir insan hala bencilce davranmaya %
devam ediyorsa, bu onun i¢ diinyasinda giigsiiz ’
oldugunun belirtisidir. Bir anlamda bencillik, |

acziyetin ters bir rolle digariya ifade edilmesi

demeketir.
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Bencillik ayn1 zamanda, gelismemis kisiligin yansimasidur.
Bu duygu, insana vermekten ¢ok almay: égretir. Kiginin her

seyi kendi yaran agisindan gormesine sebep olur. Bencillik
insanda yiiksek beklentiler olusturur. Etraflarindaki insanlarin
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kendilerine hizmet etmesini bekleyen benciller, bunu gore-
mediklerinde hirgin olurlar. Dolayisiyla insan iligkilerinde
sosyal sintrlart bozarlar.

Bencil insanin Ozellikleri

Bencil insan degerler hiyerarsisini kendine gére ayarlar. Ha-
yattaki dnceliklerin siralamasini belirleyen de sahsi cikarlaridur,
Kendisi igin fayda saglayacak bir seyden vazge¢mek istemez.
Baskalarinin arzu ve isteklerini 5nemsemeden menfaatlerinin
pesine diiser. Dolayisiyla, empati yoksunudur. Mesela, bencil
bir devlet adami, gahsi yaran iin tilkenin menfaatlerini goz
ardi eder. Eger bir askerse, savagta zor durumda kaldiginda
cepheyi terk etmekten ¢ekinmez. Bagi sikisuginda kargilasacag
zarart 6nemser ama bagkalarinin ugrayacag: zararn dikkare
almaz. Bunlar, bencil kisinin degerler hiyerarsisini kendine
gore ayarlamasinin sonuglaridir.

Bencil insanlar, kapali kapilarin ardinda gizli planlar olan
kisilerdir.

Bencillik Mutsuzluk Getirir

Bencillik mutlulugun en biiyiik diigmanidir. Zira, mut-
lulugun 6niindeki en biiyiik engel, insanin kendini merkeze
alarak yasamasidir.

Bencilligin artug1 oranda olumsuz duygular da ¢ogalir.
Tersine, narsisizmin azalmasi, menfi duygulari yok ederek,
olumlu hislerin artmasini saglar.

Bencil insanlar yapuklarinin sonucu olarak bir miiddet
sonra yalniz kaldiklari i¢in mutsuzdurlar. Yalnizlik ise insam
depresyona gotiiriir. Ancak bencil kimse ayni zamanda giig,
otorite, para, giizellik gibi toplumun deger verdigi seylere
sahipse, insanlari etrafina toplamaya devam eder. Ciinkii o
anda cevresindekilere verebilecegi bir seyler vardir. Fakar cikar
dagitmadigy zaman yalniz kalir,




Egoist bir kisinin en dikkar gekici ozelliklerinden birisi,
siirekli sikayet etmesidir. Vaktiyle yakininda bulunan insan-
larin simdi neden kendisinden uzaklastiklarint anlayamaz ve
bunu bir sikdyet konusuna dondstiiriir.

Bencillik, Sosyal Kanserdir

insan viicudundaki en bencil hiicreler, kanser hiicreleridir.
Otlar icerisindeki en bencil ot ise ayrik otudur. Bu ikisinin
arasinda bir benzerlik vardir. Ayrik otu, bahge yalniz kendi-
sine aitmis gibi cogalirken, kanser hiicresi de viicuda gelen
glikozu acimasizca tiiketir. Her ikisi de bulunduklari yerde
hizla yayilirlar. Bencil insan da toplumdaki kanser hiicresi
gibidir. Bencil biri, calismaya basladig1 isyerinde kendisine
yardimct olan kisinin ayagini rahatlikla kaydirabilir. Cok
caligkan, yetenekli, idealist ve bagarili ise hizla yiikselebilir.
Fakat acimasiz bir bencilligi varsa, her seyi yakip yikabilir.
Bencillik, topluma biitiin kétiiliiklerin girdigi kapidur.

Bencillik, Empati Yoksunluguna Sebep Olabilir

Duygusal zeka konusunda yapilan aragturmalarda, beyni-
mizde empati ile ilgili akeif alanlar oldugu tespit edilmistir.
Ancak bencil insanlarda empati duygusunun harekete gegme-
mesinden 6tiirii bencilligin ortaya ¢ikug gozlenir. Duygusal
zeki kavramuyla birlikte, bencilligin ilacinin, uzlagmaci ve
empatik olmakran gectigi belirlenmistir.

Bir insanin Bencil Oldugunu Nasil Anlanz?

Bir insanin bencil olup olmadigin belirleyen; o kiginin
niyetidir. Eger insanin istedigi sey sadece kendisine fayda
getirecekse o kisi “bencil”ce bir istekte bulunuyordur. Ama
kuvvetli bir gekilde talep ettigi sey, insanlarin ortak ¢ikarina
uygunsa, o zaman bencillikten bahsetmek dogru olmaz.

Etrafimizda hayirsever insanlar vardir. Bagkalarina fayda
saglayacak islere imza atarlar ama bir yandan da yapuklan
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islerde isimlerine kocaman harflerle yer verirler. Bunu ya-
pan kisinin talebi, sahsina deger kazandirmakur. Bu niyetle
yapilan bir iyiligi biitiin bir fedakarlik olarak niteleyemeyiz.
Evet, sonugta ortaya iyi denilecek bir davranis ¢tkmistir ama
bu bencillikten uzak bir iyilik degildir. Eger birileri hognur
edilmek isteniyorsa, bu hi¢ kimsenin duymayacag: sekilde
yapilmalidir. Tabii bayle bir erdem gostermek pek kolay ol-
madig1 gibi, gergek fedakarlik ister.

| Bir insamin bencil olup olmadigani belirleyen; o
kiginin niyetidir. Eger insanin istedigi sey sadece
kendisine fayda getirecekse o kigi “bencil”’ce bir

istekte bulunuyordur.

Herkes Bencil midir?

Biitiin insanlarin bencil oldugu tezini savunanlar, insanda

erdemli olma, sugluluk duygusuna kapilma gibi 6zelliklerin
de mevcut oldugunu diisiinmezler. Kiiciik bir cocuk, kendi
haline birakildiginda erdemli olmay1 6grenemez, kétiiliik
yapuginda da sugluluk duygusuna kapilamaz. Iginden gelen
ne ise hep onu yapmak ister. Yani “Hoglandigim sey iyidir,
hoslanmadigim sey kotiidiir” gibi, bencilce duygular tagir.
Her ¢ocugun icinde bulunan bu egilim ancak egitimle degis-
tirilebilir. Béyle bir terbiyeden gegmemis insanlarin benzer
tiirden gocuksu davraniglarina sahit olmusuzdur. Mesela, kisi
bir yere gidecek veya bir is yapacakken hosuna giden bir sey
goriip ona takilabilir. Yapmas: gerekenleri, sorumluluklarini
unurtur. Bu ¢ocuksulukeur; insan eriskinlik doneminde de
béyle davraniyorsa, o zaman davranisi bencillige déniismii
demektir.

i.
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Bilindigi gibi, hayatta kisa ve uzun vadeli amaclar ve buna
paralel olan mutluluklar vardir. Insanin kendisini uzun vadede



memnun edecek davransglar sergilemesi, gelecegi agisindan
onemlidir. “Her insan bencildir” diyenler, uzun vadeli mut-
luluklar1 goz ardi ederek, anlik zevklerin pesinde kosarlar.
Bunun karsisinda ise ‘digerkam ahlak’ durur. Kisi kesfermesi,
tdrpiilemesi gereken arzu ve isteklerin varligi soz konusu oldu-
gunda, sorumluluklariyla isteklerinin catismasini engelleyerek,
tercihini ortak ¢ikardan yana kullanmalidir.

Bencil insanin Aski

Bencillik, sevgisizlikten ayr1 bir seydir. Bencil kisi sevgi
duygusuna sahiptir ama sevgi nesnesi olarak kendisini seg-
migtir. Egoist kisi de stk olur ama onun agks farklidir.

Insan as1tk oldugu zaman sevdigi i¢in kendisinden geger,
varhigini feda eder. Sevdiginin iyiligi ve ¢ikari pesinde kosar.
Yalniz agkra soyle bir durum vardir: Insanin 4sik oldugu kisi
hakkinda zihinsel bir algisi vardir. Bu algs, bazen 4sik olunan
kimseyle birebir 6rriismez. Insan aslinda hayal ettigine asikur.
Sonra, ona yakin olup da zihnindeki hayali, 41k oldugu ki-
side gormedigi zaman, duydugu sevgi, nefrete doniisebilir.
Aslinda karsisinda duran gercek kisiyi degil, kafasindaki im-
geyi seviyordur. Buna benzer bir sekilde, bencil asik da agik
oldugu kiside kendi 6z gikarint seviyordur. Iste bu, narsistik
bir sevgidir.

Bir de sevdigi i¢in 6lmek isteyen kisiler vardir. Bu ilk ba-
kista fedakarlik gibi goriiniir fakat sevdigi icin 6lmek, sevilene
hicbir sey kazandirmaz. Ustelik kokenine inildiginde bu-
nun da bencillikten kaynaklandig: anlagilir. Gergek anlamda
fedakar olan bir kisiden beklenen, 6lmek yerine sevdigini
mutlu etmek icin ¢aba sarf etmesidir. Diger tiirliisii, aslinda
yalanci kahramanlik yagama isteginden kaynaklanan bir du-
rumdur ve fedakarlik seklinde algilanmamalidir. Unutmamak
gerekir ki, bencil kimse sadece kendisi igin sever, “Benim
istedigim gibi olmayacaksa yasamayayim” der. Aslinda intihar
diisiincesinin altnda da bu egoist diisiince yatar. Zaten bencil
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insanlarda iimit duygusu cok zayifur. Oliimii rahatlikla tek
¢tkar yol olarak diistinebilirler.
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Bencillik, sevgisizlikten ayri bir seydir. Bencil
| kigi sevgi duygusuna sabiptir ama sevgi nesnesi |
olarak kendisini se¢mistir. Egoist kigi de asik
| olur ama onun agk: farkhidar.

Bencillik ve Tembellik iliskisi

Tembellik ve bencillik genellikle bir arada bulunan duy-
gulardir. Bencil insanlar genellikle kolaya kaguklari igin zah-
mete, riske girmezler. Bencil kisi hedefledigi seye ulagmak
icin baskasinin hukukuna saygi géstermesi gerekrigini kabul
etmez. Yani emek verip terlemeden, yorulmadan istediklerini
elde etmeye calisir. Hazir ¢oziimler arar, ortaya bir is koyacag:
zaman daha 6nceden yapilmus calismalardan faydalanir. Bu
tiirden davraniglarin hemen hepsi tembellikle ilgilidir.

Tembellik, bazen ‘havalecilik’le birlikte de gorilebilir.
Tembel insan iglerini bagkalarina yaptirmaya, sorumluluktan
kagmaya yatkindir. Ciinkii bir sorumluluk tstlendigi zaman,
tizerine yiik almis olur. Bu mesuliyeti yerine getirmeyen tembel
kisi, bagkalarinin adalet duygusuna zarar verdigi i¢in sevilmez.
Mesela, bir isyerinde ¢alisanla isini savsaklayan kisiler, aym
ticreti aliyorlarsa, galigkan olanlarin sevki kirilir. Ciinkii bu
muamele calisanlarin adalete inancini sarsar.

Tembel insanlarda rahata diiskiinliik s6z konusudur. Ha-
yat keyfine gore yasayan insan zorlukean kagar. Tahammiil
diizeyi diisiikeiir. Oysa hepimiz kargilastigimiz bazi kérii ve
zor eylere tahammiil etmeli, iyi ve giizel seyler iginse gayret
gdstermeyi basarabilmeliyiz. Buna mukabil, tembel ve bencil
insan zor ve kotii durumlara tahammiil edemez. Tembellik ve
bencillik birlestiginde de tisengeclik ortaya cikar. Bu da, insani
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miicadele giiciinden mahrum birakan, gelismesini engelleyen
ve tiretkenligini azaltan bir hale sokar.

Tembellik bircok duygunun sonucunda ortaya gikabilir
ama insan1 tembellige gotiiren en 6nemli sey, amagsizlikur.
Gelecege dair bir amaci, emeli, projesi olmayan kisi rahatlikla
tembellesebilir. Nereye gidecegi belli degildir, akintiya gore
yon degistirir. Ciinkii kendisini harekete gegirecek kuvvetten
yoksundur.

Insanin bencilce tembellesmesinde yanlis kader inancinin
da etkisi vardir. Alinyazisina inanmak, tembellikle karigir ve
kisi, daha isin bagindayken, “Kaderde ne varsa o olur” diyerek
calismayi birakirsa, kendini meskenete mahkim eder. Oysa
tevekkiil gayret sarf edip, insanin elinden gelen her seyi yap-
uiktan sonraki kabullenme halini ifade eder. Gayret ve gayretin
ardindan gelen teslimiyet, tevekkiildiir.

Higbirimiz biitiiniiyle krymetli ya da tamamen
ise yaramaz degiliz. Insan baz ozellikleri itiba-
riyle degerli oldugunu soyleyebilir ama kisiligi
agisindan boyle bir tanimlama yapmas: dogru

olmaz.

|
1

Bencilligin iyi Taraflan

Esasinda insanin sahsi gelisimini tamamlamasinda bencil-
ligin olumlu katkilart oldugunu sGyleyebiliriz. Ama bu ancak
duygu, gercekgi ve birlestirici olup, aklin dniine gegmedigi ve
dogru yorumlandigi miiddetge boyle yorumlanabilir. Faydals
bencillik, insanin icinde yasadif1 ¢evre ve zamanla uyumlu
bicimde kendi egosunu ve psikolojik biitiinligiinii koruma-
sina, girisimci olmasina, tuttugunu koparmasina ve kendini
ifade etmesine yarayabilir. Bu noktada hicbir surette aklin
oniine ge¢meyen bir narsisizmden, yani kisinin kendini ne
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ok degerli ne de gok degersiz hissettigi bir dengeden s6z
ediyoruz. Higbirimiz biitiiniiyle kiymetli ya da tamamen ise
yaramaz degiliz. insan bazi 6zellikleri itibariyle degerli oldu-
gunu soyleyebilir ama kisiligi agisindan boyle bir tanimlama
yapmast dogru olmaz.

GURUR

Gurur duygusunu iki yoniiyle ele alabiliriz: Bunlardan
birincisi, olumlu diyebilecegimiz onur, izzet, seref, haysiyet,
ozgiiven olarak bilinen gururdur. Bu anlamiyla gurur, degerli-
lik duygusuna paraleldir. Eger boyle manalandirirsak, gururun
olumlu ¢agrigimlarini fark edebiliriz. Olumsuz ¢agrisim yapan
gurur duygusu ise, kibir, bobiirlenme, kasilma gibi asiriya
kag¢musg, yani kibre yakin duran bir boyutuyla karsimiza ¢ikar.
Insanin diinyadaki en 6nemli amaglarindan birisi, anlamli bir
hayat yagamakur. Ciinkii insan, diger canlilardan farkli olarak,
diisiinme yetenegi gibi psikolojik cihaz ve melekelerle dona-
ulmigur. Bunlar vasitasiyla hayauni degerli kilmak, kendini
gerceklestirmek ister ve sonugta mutlu olur.

Aslinda hayaun iyi yasanmasinda, kisinin kendini dnemli
ve degerli hissetmesi vazgegilmez bir unsurdur. Yani gurur
duygusu, insanin psikolojik giidiilerinden biridir. Onemsenen
bir insan olma ve takdir edilme ihtiyact dogru yonde kulla-
nilirsa, itici gii¢ olur ve insani bagariya gotiiriir. Aksi halde
kisisel gelisime zarar verebilir.

Degerlilik Duygusu ve Gurur

— — S — S S ———
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. | Her insan yaptiklarim: bagkalarina begendir-
. | mek ve biylece kabul girmek ister. Begenilme
lI arzusu, kendiliginden kétii bir durum degildir.
i Fakat hakl olmayan gurur duygusu, bir de yan-
| L yerde sergileniyorsa zararlidar.




Insanin bu duyguya olan ihtiyacini séyle anlatabiliriz: Bir
hayvanin yasam biitiinliigiinii koruyabilmesi igin fiziksel
varligini korumast yeterlidir. Yaralanmamast, hasta olmamasi,
actktift zaman yiyecek bulmasi gibi. .. Oysa insanin hayatni
devam ettirebilmesi igin, biyolojik biitiinliigiin yaninda psi-
kolojik biitiinliigiiniin de olmast gerekir. Insan igin, biyolojik
yaralanma gibi psikolojik yaralanma da s6z konusudur. Hayat-
tan zevk almak ve mutlu olmak, kendimizi ve yaptiklarimizi
begenmeyi gerektirir. Insan yaptiklarindan memnuniyet duy-
muyorsa kendisiyle barigik degildir, kendisiyle barisik degilse
de psikolojik biitiinliigii yoktur; sonugta devamli mutsuz,
huzursuz ve kaygilidir. Degerlilik ve kisinin yapugini begen-
me duygusu, dogru yerde kullanilirsa iyi sonuglar dogurur.
Her insan yapuklarini baskalarina begendirmek ve bdylece
kabul gérmek ister. Begenilme arzusu, kendiliginden kétii bir
durum degildir. Mesela, bir ressamin sergi agmast, yaptigi isi
bagkalarinin takdirine sunmak igindir ve bu fitri bir egilimdir.
Insan boylece ise yaradigini, kabul gordiigiinii hisseder. Dogru
sekilde sergilenen degerlilik duygusu, kisiye fayda saglar ve
onu saygin kilar. Fakat hakli olmayan gurur duygusu, bir de
yanhs yerde sergileniyorsa zararhidur.

Ergenlik Doneminde Gurur

Gurur duygusu, 6zellikle genglikte erigkinlerin hayatndan
ok daha fazla 6nem arz eder. Ergenler, kimliklerini arayip
bulma siirecinde olduklar: igin kendilerini degerli hissermek
egilimindedirler. Genglerin en biiyiik problemi, adam yerine
konulmamakur. Aslinda genglerdeki gurur duygusunun bas-
kin olmasi, kimliklerini olugturmalarn bakimindan faydalidur.
Bireysel farkliliklarini kabul ettirebilmeleri igin bu gereklidir,
yoksa ezilirler.

Ergenlerin, yetiskinlerle miicadele etmelerinin bir sebebi
de gururdur. Bu davranus, bize ergenlikte gururu 6n plana ¢i-
karmanin ihtiyag oldugunu gésterir. Aile bityiikleri ergendeki
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bu duygunun farkina varirlarsa, yapugy iyi seyleri takdir edip
overek cocukta dzgiiven olusumunu saglayip onun gelisimine

katkida bulunurlar.

Ergenlik dénemindeki kisiler sik sik hayali 6zdeslesmelere
bagvururlar. Bir sanartgiyla, liderle ya da markayla 6zdesim
kurmak, onlara gegici bir mutluluk getirir. Geng o anda, kendi
kendisine yapay bir degerlilik hissi olusturmakta ve bunun
verdigi keyfi yagamaktadir. Ayni zamanda bu durum onu
hakikatten uzaklastrarak, benlik duygusunu zayiflatmakeadir.
Gercek hayata déndiigii zaman, hayalle gergek arasindaki farki
goriip, bocalamast da muhtemel durumlardandir.

Gurur Aklin Oniine Gegmemelidir

Gurur, hicbir zaman insan aklinin 6niine ge¢memelidir.
Fakat gururun olumsuz yanlariyla yaganmasi, onu muhakeme-
nin &niine gegirit. Bu durumu agiklamak igin, halk arasinda
‘kifayetsiz muhteris’ tabiri kullanilir. Bunlar, hem yetersiz hem
de cok hursli olan kisilerdir, gergekgi olmayan beklentilere ve
biiyiikliik duygularina kapilirlar. Bu da onlart burunlarinin
ucunu dahi géremeyecek hale getirir.

Gurur ve Basari iligkisi

insan bir isi basardiginda, bityiiklenme hissine kapilabilir.
Bilhassa narsistik duygular: giiglii olan kisiler, kendilerini
her konuda basarili olmak zorunda hissederler. Muvaffak
olamadiklarinda ise, akilsiz ve yeteneksiz olduklarina inanirlar.
Siradanlagma korkusu kendilerini kotii hissetmelerine sebep
oldugundan, psikolojik biitiinliikleri bozulur. Bu tip insanlar,
siirekli buytikliik duygusu tagir, bunun sonucu olarak da
yeteneklerini abartabilirler. Aslinda zayif olan benlik algila-
r1, ancak yapuklarini abaruli bi¢imde sergiledikleri zaman
yiikselir. Bu durum, &zellikle is adamlari ve yoneticilerde bir
miiddet sonra meslek hastaligina dontisebilir.
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Bilbassa narsistik duygular: giiclii olan kigiler,
kendilerini her konuda bagarili olmak zorunda
hissederler. Siradanlagma korkusu kendilerini
kotii hissetmelerine sebep oldugundan, psikolo-
jik biitiinliikleri bozulur.
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CEO’larin Hastaligi

ABD’de yapilan bir arastirmada, CEO’larin %25’inin
emekli olduktan sonraki bir sene icinde dldiikleri tespit
edilmistir. S6z konusu CEO’lar, takriben senede on milyon
dolar kazanan insanlardir. Calisanlariyla aralarina mesafe
koymus, kendilerini adeta yeryiizii tanrist gibi 6zel hissetmis
olan bu kisiler, emekli olduklarinda insanlarla aralarindaki
mesafeyi aynen koruduklari icin birdenbire yalniz kalirlar. Eger,
makamlarinin verdigi gururla, &zel hayatlarinin gerektirdigi
durumlari dengeleyebilitlerse, emekli olduklarinda da mutlu
olmay: stirdiirebilirler. Ama igyerindeki duyguyu evlerine ve
6zel hayatlarina da tasirlarsa, emeklilik dénemi, onlar igin
narsistik yaralanma denilen biyiik yitkimin habercisi olur
ve sonugta kendilerini ¢ok degersiz hissederler. “En deger
verdigim sey, egomdu. O da yok olduguna gore yagamasam
daha iyi” seklinde diisiinebilirler.

Gurur, Elestiri Kaldirmaz

Gururlu kimselerin bir 6zelligi de elestiriye tahammiil-
siiz olmalaridir. Fazla duyarli olduklari igin, tenkit edilmeyi
asagilanma gibi hissedebilirler. Kendilerini elestirenleri ne
affeder ne de unuturlar. Onlar elestirme ‘gafletinde’ bulu-
nanlari yanlarinda barindirmazlar. Ozellikle gururlu liderler,
yanlarinda kendilerini alkislayan insan isterler. Gururluluk,
daha ¢ok liderlerin yasadigi bir hastaliktir. Ancak elestiriye
agik olmayi bagaran liderler, demokrat olabilir. Bir lider, “Ben
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demokraum” dedigi halde elestiriye kapaliysa, o sadece kendisi
icin demokrattir.

Gurur Hirs iliskisi

Hirs, genellikle gurura eslik eden, onu besleyen bir duygu-
dur. ‘Kifayetsiz muhterisler’ cogunlukla gururludurlar. Cok
hurslt bir insan ayn1 zamanda gurur sahibi degilse narsistik
yaralanma yasar ve depresyona girer. Bu durumu daha ¢ok,
gururlu kisinin ya! ilerlemis zamanlarinda goriiriiz. Bu kisiler,
lmeyi tercih edecek hale bile gelebilirler. Ya da psikolojik
biitiinliiklerini korumak icin yansitma seklindeki savunma
mekanizmasini kullanir ve devamli bagkalarini suglarlar. Kendi
eksiklerini 6remek icin kusuru baska insanlara yiiklerler. Tipks
bir cocugun elindeki tabag diisiiriip kirdigi halde “Ben kur-
madim” deyip, kediyi ya da kardesini gostererek, sorumlulugu
baskasinin iizerine atmasi gibi.

Bu kisiler, bir gruba dahil olurlarsa, kendilerine olan gii-
venleri artar. Mesela, etnik narsisistler iiye olduklar topluluga
siginarak ozgiivenlerini arurnirlar. Boylesi bir amaca yonelik
orgiitlenmeyi iyi basarirlar. Miitevazi insanlar, onlar igin po-
tansiyel birer ego parlaucidir. Benliklerini geri plana artan,
‘kuzu gibi’ davranan kimselerden hoslanirlar.

————

Hurs, genellikle gurura eglik eden, onu besleyen
bir duygudur. Cok brrsh bir insan ayni zaman-
da gurur sahibi degilse narsistik yaralanma
yasar ve depresyona girer. Bu durumu daha ¢ok,

gururlu kiginin yasi ilerlemis zamanlarinda
goriiriiz.

i
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Gurur Bencillik iligkisi

Narsisizm veya bencilligin iki tiirii vardir: Biri, iyi niyetli
narsisizmdir. Kisi, bencilce hareket ettiginin farkinda degildir
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ve dogru davrandigini zanneder. Niyeti kotii olmasa da, yap-
tklarinin sonuglarini degerlendirme esnasinda sorun yasamasi
onu bu noktaya getirebilir. Eger narsisizmi niyet unsurunu
unutarak degerlendirirsek diinyada iyi insan kalmaz. Iyi niyetli
bir narsistik, hatalarint gordiigii, baskalarina zarar verdigini
anladigt zaman hatasini diizeltmeye galisir. Narsistik insana
yapugi yanlist anlatmanin en giizel yolu, davraniginin kendi
menfaatine zarar verdigini séylemektir. Bencilce hareketlerinin
her seyden 6nce kendisini zedeledigini fark ettigi an, bundan
vazgegebilir ve yaptiklarini sorgulamaya baslar. Iste bu sebeple
narsistik kisiye ‘hayir’ demek, bencilliginin ona kaybettirdik-
lerini anlatmak bakimindan 6nemlidir. Bu arada iyi, kararli
ve tutarlt bir ¢evre icinde yasayan kimse narsisizmini daha
kolay sorgulayabilir.

Gururlu ve bencil bir insanla evlenen/beraber yasayan/be-
raber ¢alisan kisiler siirekli fedakarlik etmeye devam ederlerse,
o kisiyi yliceltirler. Ama ona egosuna zarar verecek sekilde
yaklasirlarsa uyusmazlik ortaya cikar. Gururlu ve bencil in-
sanlarin karsisinda kisilikli olmak gerekir. Bu tip insanlarla
beraber yasayanlarin muhakkak en bastan tavir koymasi, ne

istedigini bilmesi, sinirlari cizmesi lazimdir.
L - N

Narsistik insana yaptigr yanhsi anlatmanin
| en giizel yolu, davramgimin kendi menfaatine
zarar verdigini soylemektir. Bencilce hareketle-
- | rinin ber seyden 6nce kendisini zedeledigini fark
ettigi an, bundan vazgegebilir ve yaptiklarim
sorgulamaya baglar.

Gururlu insana Nasil Davranmak Gerekir?

Gururlu ve kibirli insanlarin deger verdikleri en 6nemli

sey egolaridir. Fakart kargilarindaki insanlari kendilerine kars
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kararli ve ciddi gordiiklerinde degisim ihtiyaci hissederler.
Bu kimselere acikea iiltimatom vermek gerekir. Zira gurur-
lu insanla miicadele etmek ancak net bir tavir sergilenirse
miimkiin olabilir. Onlar1 kirmamak icin her séylediklerine

‘evet’ derseniz, kendilerini sizi alt ecmis gibi hissederler. Incin-

memeleri igin yanliglarina karsin onlari korursaniz, aslinda
onlara zarar vermis olursunuz.

Gururlu kisileri, hata yapuklarinda elestirebilirsiniz ama
bundan énce onlarin nazarinda giiglii olmaniz gerekir. Elestir-
mediginiz takdirde, 6vgiiyii degil, susmay1 tercih edebilirsiniz.
Gururlu insanlar, 6nem verdikleri kisilerin onayini almak
i¢in adeta qirpinirlar. Egolarini parlatmadiginiz siirece, size
kendilerini ispatlamak zorundaymus gibi davranurlar. Iliskileri
esnasinda daha ¢ok kendi zekilarini gésterme telagindadirlar.

Kendini ¢ok degerli bulan biriyle iliski kurmak zorun-
daysaniz, kararli ve tutarli olmaniz, ilk sarttir. Ne istediginizi
bilmeli, her seyi agik agtk anlatmali, gerekirse pazarlik yap-
malisiniz. Ona yapuracaginiz bir iste, bunun bedelini pesin
olarak anlatmazsaniz, sonradan incinebilirsiniz.

Gururlu insanlara istedikleri her seyin kendi menfaatlerine
olmadigini anlatp, bencil ve kendini begenmis cutumlarinin
benlik degerlerini azalttigini ifade ederseniz bundan etkile-

nirler.

Gururlu insanla miicadele etmek ancak net
bir tavir sergilenirse miimkiin olabilir. Onlar
kirmamak igin her soylediklerine ‘evet’ derse- | |
niz, kendilerini sizi alt etmig gibi hissederler. | |
Incinmemeleri igin yanhglarma kargin onlart | |
korursamz, aslinda onlara zarar vermis olur-
sunuz.
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KiBIR

Bébiirlenme, agiriya kagma seklindeki haksiz gurur duy-
gusu, kibirdir. Kibri yiiksek insanlar, menfaartgi olurlar ve
biitiin iligkilerini kendi ¢ikarlart igin kullanirlar. Hoglarina
giden, onlara katk: saglayan her sey iyi, gitmeyenler kotudiir.
Kendilerini o kadar 6zel ve iistiin goriirler ki, ancak kendileri
gibi Gstiin ve 6zel kisiler tarafindan anlagilacaklarini digtiniir-
ler. “Beni anlayan insan sayis1 birkag kisiyi gegmez” diyen kisi
ego kabarmasi yagiyordur.

Kibirli insanlarin Baglica Ozellikleri

Kibirli insanlar, genellikle akilli ve yetenekli kimselerdir.
Cok calisirlar, bagarilidirlar, 6zel yeteneklere sahiptirler ve
kabiliyetleri dolayisiyla herkes onlara sayg: gosterir. Fakat
insanlarin onlara hiirmet etmelerinin sebebi, kisilikleri degil
yapuklari iyi seylerdir.

Bagkalarina karg: biiyiiklenen bu insanlarin diger bir 6zel-
likleri de empati yoksunlugudur. Bagkalarinin ne hissettigini,
neye ihtiyag duydugunu anlayamazlar, zaten buna 6nem de
vermezler. Onlar igin varsa yoksa kendi egolaridir. En biiyiik
amaglari, benliklerini parlatmakur. Her yerde, iinlii kisileri
etkilediklerini anlaurlar. Béyle soyleyerek kendilerini bagka-
larinin goéziinde biiytittiiklerini disiiniirler. Ayrica, kendile-
rini ovmekten hi¢ utanmazlar. Mesela, dinleyici konumunda
olduklar bir toplantida ¢ok sey bildiklerini ispat etmek icin
dyle ¢ok soru sorar ve konusurlar ki, insanlart kendilerinden
biktrirlar. Alkiglanmakean miithis zevk alirlar. Kibirli kisilere,
uzakran bakuginizda, etkileyici ve gekici olduklarini diisiiniir-
stiniiz ama yakin oldugunuz zaman, bencillikleri yiiziinden
onlardan nefret edersiniz.

Kendini begenmis insanlar, reddedilmeye karsi cok du-
yarhdirlar. Kargi rarafta en ufak bir hayranlik duygusu uyan-
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dirdiklarinda, artik o kisiyi ikinci sinif insan gibi goriirler.
Elestiriyi, agagilanma ve reddedilme olarak algiladiklart icin
kolaylikla incinebilirler. Benligi zayif, imit duygusu az olan
kisilerin biiyiiklenmeye ihtiyact vardir. Psikolojik biitiinliik-
lerini korumak icin ne kadar degerli olduklarini hissetmeleri
gerekir. Benligi zayif ve iimidi az olan kisi, ya benligini ge-
listirir ya iimidini arturir ya da gururlu davranir. Umudunu
yitirdiginde gelecekle ilgili olumlu algilama yapamadigt icin
psikolojik biitiinliigiinii korumast, ancak egosunu sisirmesiyle
miimkiin olur.

Kibirli insanlar, genmellikle akilli ve yetenek-
li kimselerdir. Cok ¢alisirlar, basarilidirlar,
ozel yeteneklere sabiptirler. Baskalarina kars
bityiiklenen bu insanlarin diger bir ozellikleri
de empati yoksunlugudur.

Kibir, Giizelliklerin Dismanidir

Kibir insan1 bircok giizellikten mahrum eder. En bagta
yalnizliga iter. Yalnizliga ittigi i¢in de insanin kendisiyle ba-
risamadan, yapay bir sevgi yasamasina sebep olur. Kibirli
kimse, kiiciik seylerden zevk alamaz, gozii hep yiikseklerdedir.
Kendini degil, diinyay: degistirmeye ¢alisir, siradanliktan mut-
luluk duymaz, dolayistyla mutlulugu bir tiirli yakalayamaz.

Tevazu: Kibrin ilaci

Kendini bagkalarindan iistiin gorme durumunun zidds,
degersizlik hissi ve depresif duygulardir. Tevazu ise vasifsiz
oldugunu diisiinmekle, gurur arasinda denge kurabilmekarir,
yani gercekei deger algisidir. Akil 6nden, kiymetli olma duy-
gusu arkadan gider. Tevazuda aklin kontroliinde giden bir
deger soz konusudur. Yoksa bu, insanlarin kargisinda eziklik
gostermek degildir. Kibirli kisilere karsi miitevazi olmak, te-
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vazuun kendisine yapilan saygisizlikur. Zira, kibirli insana
kars1 alcakgoniillii davranirsaniz, sizi ikinci sinif gériir. Bu

kisilerle onlarin anlayacaklari duygu dilinden konugsmak daha
yararhidir.

Kapitalist Sistem, Kibri Tesvik Eder

Ustiinliik duygusu olan insanlarin en ok deger verdikleri
sey kendi benlikleri oldugu igin, korku ile giiven arasindaki
zihinsel duvarlari ok incedir, bu iki duygu her an yer degisti-
rebilir. O sebeple, kendilerini giivende hissetseler bile, korkuya
kaymalari kolaydir. Devamli olarak kendilerini ispatlama der-
dinde ¢irpinir, bir seyler iiretirler. Bu da onlarin yetenekli ve
iddiali olmalarina yardim eder. Yagadigimiz diinya tizerindeki
kapitalist sistem gelismek i¢in, bu tip insanlara ihtiyag¢ duyar
ve onlar tesvik eder.

Ustiinliik duygusu olan insanlarm en ¢ok deger
' | verdikleri sey kendi benlikleri oldugu i¢in, korku
ile gitven arasindaki zibinsel duvarlari ¢ok ince-

dir, bu iki duygu ber an yer degistirebilir.

Kibirli insanla Nasil Bas Edilir?

Kibirli kisileri dengelemeye-¢alismak zordur. Biiyiikliikle-
rini hissermediklerinde kontrolii kaybettiklerini diisiiniir ve
korkuya kapilirlar. Her durumda 6ncelik iggiidiisii tagirlar.
Mesela, sirada beklemekten hoglanmazlar. Herkesin giydigini
giymeyip, yedigini yemeyerek, o6zel ve 6nemli olduklarin:
gostermek isterler. Eger kendileri icin kullanabilirlerse, teva-
zu sahibi insanlari severler. Toplumun destegini almak icin,
miitevaz: insanlar yanlarinda gezdirirler. Kendi cikarlarina

hizmet etmedikleri takdirde ise onlari degersiz gorme egili-
mine girerler.

@ | duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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Ozsaygi ve Farkindalik

Bir is adami diisiinelim: Bu is adaminin hedefi ve serma-
yesi olsun. lyi bir is adam1 elindeki sermayeyi, hedeflerini,
ihtiyaglarini bilir ve bunlar arasinda denge kurarak yaurim
yapar. Ne kadar dogru hareket ederse o kadar basarili olur.
Ancak, hedefleriyle sermayesi arasinda uyusmazlik varsa, isini
baurabilir. Ozsaygi da buna benzer. Kisinin bir ‘ideal ben’
diyebilecegimiz, olmay: arzu ettigi benligi vardir. Bir de su
anda sahip oldugu gercek benligi vardir. ideal benligi ile i¢inde
gercek benligi arasindaki fark, onun psikolojik ihtiyaglarini
gosterir. Bunlarin arasidaki farki gorebilen kisi, psikolojik
olarak nelere ihtiyac duydugunu da bilir. Boylece, eksiklerini
tamamlamaya y6nelik planlar yapar, kendini harekete gegirir
ve gelisim gdsterir.

Ancak kisi, ideal benligi ile gercek benliginin birbirinin
ayn1 oldugunu dusiiniiyor, hayalindeki gibi olmadig: halde
kendisini dyle zannediyorsa, -bu, bir is adaminin sermayesi
olmadig: halde bunu fark edememesi gibidir- psikolojik ih-

tiyaglarinin ayirdina varamaz ve kendisi icin iistiin bir benlik
kurgular.

Kibrin Ziddi: Diigiik Benlik Algisi

Benlik algisinin oldugundan baska sekilde diisiiniilmesi,
kisinin kendisine duydugu saygiy1 yitirmesine de yol agabilir.
Buradaki kilit duygu, utanma hissidir. Bir insan eksiklerini

biliyor ve bu nedenle utang, pismanlik, sugluluk hissediyorsa,
onun benlik saygisi azalabilir.

Bu durumda kisi, duydugu 6zsaygiy1 eksiltmeden, kendini
gelistirmenin yolunu aramalidir. Aslinda utanma egilimi ve
farkindalik sahibi oldugu igin ilerlemeye yakin bir nokradadir.
Zira, ar duygusu azalirsa, gurur ve kibir artacagindan, insanin
eksiklerini gérmesi zorlagir. Dolayisiyla kendisinde olmayan
ozellikleri ‘var’ zanneder.




USTUNLUK DUYGUSU

Narsistik Ozellikler Agisindan Ustiinliilk Duygusu

Bau kiileiirii, yasam motivasyonu olarak insanlara sunu
onerir: “Kendini baskalarindan iistiin kilmalisin.” Bunun
altinda, “yasam bir miicadeledir ve sadece digerlerinden iistiin
olan kazanir” seklinde bir diinya goriisii yatmaktadir. Dola-
yistyla Gistiin olmak igin bagkalarindan daha ¢ok kazanmak,
daha cok tiitketmek, daha hizli yasamak, daha ok sey bilmek
gerekir. Biiyiik baligin kiigiik balig yutacagi cinsten bir yasam
felsefesi insani bireysel narsisizme iter. Fertler bazindaki mii-
cadele, etnik gruplar, ticari kurumlar ve iilkeler arasinda da
koriiklenir. Sosyal hareketlilik artarken insanlarin stres seviyesi
yiikselir. One gegme, birinci olma yansindaki insanlar bunu
en net bigimde somudaguracaklar saha olarak genellikle gok
para kazanmay: ve daha ¢ok tiitketmeyi secerler. Yorulduklar
veya yarnsta geriye diistiikleri zaman, onlani rahatlatmak icin
antidepresanlar devreye girer. Bir siire sonra, yasananlar bir
kisir dongiiye doniisiir ve bizzat yarigmaya katlan bireyin
kendisi, bu miicadeleden zararl cikar. Uretim ve tiiketim
artar ama insanlar bir tiirlii tatmin olamazlar.

Biiyiik baligin kiigiik baligy yutacag cinsten bir
yasam felsefesi insani birveysel narsisizme iter.
Fertler bazindaki miicadele, etnik gruplar, ticari
kurumlar ve iilkeler arasinda da kiriiklenir.

|
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Birinci Olmayan Basarisiz midir?

Bir yangmaya kaulan herkesin kazanmasi miimkiin degildir.
Yarigmaya onlarca insan istirak eder ama sadece ilk iice giren-
ler 6dillendirilir. Geriye kalanlarin performanslari ne kadar
yliksek olursa olsun, yarigmaya dayali sistem onlar1 ‘basarisiz’
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olarak nitelendirir. Beklentiler miitemadiyen yiikselir ve in-
sanlar bu beklentilere cevap veremedikge kendilerini rahatsiz
hissederler. Kisilerin ekonomik gostergeleri yiikselse de ruhi

yapilari bundan yara alir.

Peki, bu konuda ideal olan nedir? Ideal olan, insanin,
toplum yararini gozeterek isini en iyi sekilde yapma moti-
vasyonu icinde olmasidir. Mesela, ayakkab: boyaciligi yapan
kimse, hem kendi yararin1 hem de miusterilerinin yararini
gozeterek onu en iyi sekilde yapmalidir. Dokrtor da, yine
ayni sekilde hem kendisi hem de toplum igin 6zenli ve en
faydali olani gerceklestirme gayretini gostermelidir. Ogrenci,
sinufin birincisi olacagi motivasyonu ile degil, o dersi en iyi
sekilde 6grenecegi motivasyonu ile calismalidir. Hayata boyle
bir acidan bakarsak, kendimizi bagkalariyla kiyaslamaktan
ve onlardan geride oldugumuzu gordiigiimiizde basarisizlik,
eksiklik, yetersizlik hissetmekten korunmus oluruz. Dolayi-
styla, demoralizasyondan kurtulacagimiz iin, yeteneklerimizi
daha verimli kullanir ve hem bireysel mutlulugumuza hem
de toplumsal huzura katk: saglamis oluruz. Bu bakis acust,
insanin psikolojik dogasina ¢ok daha uygundur.

Aslinda toplumun yararini gozeterek, isini en sekilde yap-
maya ¢alismak, Dogu felsefesinin motivasyonudur. Insanin
davranis zekasini gelistirmede nemsemesi gereken yontem-

lerden birisi de budur.

Ustiinliik isteginin yetersizlik duygusuyla birlesmesi halin-
de kisiye hissectireceklerini yukarida anlarmaya calistik. Bir de
‘gurur ve kibir duygusu’ baglaminda iizerinde durdugumusz,
kendini bagkalarindan {istiin gérme diislincesi mevcurtur.
Aslinda bu ¢ogu zaman, benlik algisindaki zafiyetten kay-
naklanir. Kisi gergekte kendisini yeterince degerli gérmedigi
igin, eksikligini bityiikliik hissiyle kapamaya, zgiiveni ytik-
sek insan roliinii oynamaya ¢aligtyordur. Biiytikliik cavirlar




icinde olan insanlar esasinda kendilerinde ciddi noksanliklar
hissetmekredirler. Ustiin insanmis gibi davranmaya calisarak,
aslinda ne kadar siradan olduklarini gizlemek telagindadirlar.

Bazilarimiz, eksik oldugumuz noktalarda bu tip savunma
mekanizmalart gelistirme geregini duyabiliriz. Bu noktada
gelistirilen diizenek, insanin kendini giivende hissetme ihti-
yacindan dogar. Boyle bir asamada giiven kazandirici, yapici

I duygolarin psikelojisi ve duygusal zekd

bir ¢aba yerine, kendi egolarini sisirmeyi tercih edenler, me-
zarlikta gezinmekten iirkciigii halde islik galip, sarka soyleyerek i
korkusunu gizleyen insanlara benzerler. Iglerinde gizledikleri
siradan olmak kaygisindan kurculmak icin sira disi olduklarini
tahayyiil eder ve buna inanirlar.
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Paranoid Ozellikler Acisindan Ustiinliik Duygusu

Buraya kadar iistiinlitk duygusunu narsistik 6zellikler ag1-
sindan ele aldik. Ancak bu duygunun bazi paranoid temelleri
de olabilir. Mesela, kimi insanlar gizli bilgilere, spritiiel ko-
nulara, ezoterik mevzulara merak salarlar. Bir kisinin bunlari
merak etmesi genelde su iki amagla olur: Kisi ya kendini
gelistirmek; bilingalu distincelerini, ruh durumlarini anla-
maya ¢alismak ister ya da kendini bagkalarindan tstiin kilmak
arzusundadir. Insanlari bu konularla ugrasmaya iten, genellikle
ikinci amag, yani kendini yticelerde gormek, bagkalarinin
tistiinde otorite kurmak ya da ticari gikar saglamak diisiince-
sidir. Elbette boylesi bir ugrasa girmek pek etik degildir. Bir
insan lider olmak, egosunu tatmin etmek igin spiritiialiteyi
kullaniyorsa, bu ¢aba, uzun vadede o kisiye zarar verir. Zaten
boyle insanlar hep kaygilidirlar, kolay kolay mutdu olamaz-
lar. Gizemli mevzularla ilgilenen, sezgilerini kullanarak bazi
¢ikarimlarda bulunan kimseler genellikle sosyal iliskilerinde
sorun yasayan, tstlendikleri sorumluluklari yerine getirmekte
zorlanan kisilerdir. Cogunlukla miinzevi bir yasamlari vardir.

Toplumsal yarardan ziyade ego yararint 6n planda rutarlar.
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Bu konularla yogun bir bigimde mesgul olmak, netice-
de yapay bir durum ortaya gikaracagindan zamanla kisinin
etrafiyla olan iliskileri bozulur. Gergeklerden kopmak, bir
noktadan sonra akil hastaligi haline déniisiir. Aslinda insani
buraya iten, onun paranoid egilimleridir. Kendisini mehdi
gibi, peygamber gibi gorenler paranoid duygularla, buna bagli
baska ruhsal problemler yasamakradirlar.

' | Gizemli mevzularla ilgilenen, sezgilerini kul-
i lanarak bazi gikarvmlarda bulunan kimseler
. | genellikle sosyal iliskilerinde sorun yasayan,
| iistlendikleri sorumluluklar: yerine getirmekte

zorlanan kisilerdir.

Ustiinliik Duygusu Nasil Olusur?

Giinlitk yagam i¢inde insan beynine iki tiirlii diigiince gelir.
Davetli ve davetsiz diisiinceler. .. Davetli diisiinceler, insanin
yasam projesi, hedefleri, degerleri dogrulrusundaki fikirlerdic
Davertsiz diisiinceler ise istem dis1 olarak zihne takalir.

Mesela, eline kalem almug birisi, “Bu kalem mavi mi?” diye
diisiiniirken “Ya, bu kalem degilse?” diye bir distince yerlesir
zihnine. Normalde insanlar, maddi mesnedi olmayan bu
tiirden digtinceleri filtre ederler. Birdenbire gelen bu tarz
diistinceler hakkinda kisi, iki soru sorar: “Bu distince gergek
mi, degil mi? Muhtemel mi, degil mi?” ve “Muhrtemel ise
énemli mi, degil mi?” Bu sorulara “evet” cevabini veriyorsa
aklina gelen diisiinceyi 6nemser ve ona kafa yormaya baglar.
Ancak baslangc itibariyle zararsiz olan bu diistinceler bir
miiddet sonra, insanin beynini isgal ederek dengesini bozar.
Ayni durum, tstiinlik duygusunda da, -6zellikle basaril kisi-
ler i¢in- s6z konusudur. Cevresindekilerin kendisine &vgtiyle
yaklastig ama egosunu terbiye etmemis kimseler, “Etrafim-




daki herkes beni alkisliyor. Meger ben neymisim? Demek ki
diger insanlardan daha iistiin ve 6zelim” diye diisiindiikge
soz konusu davetsiz diisiinceler beynine iisiisiir. Aslinda bu
fikirlerini gergekgi bir bigimde sorgulasa, “Aklimdan gegenler
hakikaten dogru mu? Kendime atfettigim degere gercekten
sahip miyim?” diye diisiinse, zihnindeki abaruli diisiincelerin
kendisini olumsuz yonde etkilemesine izin vermeden hayatina
devam edebilir. Ama egosu sismis insanlar, bu tuzaga hemen
dustiverirler.

Opysa bu, gergek bir tuzakur. Ciinkii insan bir middet
sonra soz konusu diigiincelere inanmaya baglar. Genellikle
yetenekli, akulli, yeni fikirler iireten, insanlar tarafindan ilgi
goren kisiler olmakla beraber bu tiirden diisiinceleri siize-
medikleri i¢in kendilerini 6zel ve 6nemli gormeye baglarlar.
Buna inandikga, tistiinlitk duygusu daha ¢ok pekisir ve bir
siire sonra inang haline gelir. Sonra “Beni kimse anlamadi”
diyen insanlar ortaya ¢ikar.

Ustiin Olduguna inanmanin Beyindeki Temelleri

Kisinin tstiinlitk duygusuna kapilmasinda, disiince sii-
recinin islemesi su sekildedir: Zihnimize bir diisiince gelir,
ardindan farkinda olmadan ona duygu ekleriz. Duygula-
rimuzi ekleyip gelen diisiinceyi onayladigimiz an, artk soz
konusu diisiincenin beynimize girmesine izin vermis oluruz.
Aslinda insanin, aklina gelen disiincelerin beyninde yer et-
mesine izin verip vermeme yetkisi vardir. Yoksa hepimiz her
an bu ciir diisiincelerle kargilagabiliriz. Fakat bazi insanlar bu
diigiincelerden hoslanirlar veya boyle hissetmeye direncleri
daha diisiikdiir. Bir miidder sonra bakarsiniz ki, kisi hezeyan
noktasina gelir ve diinyayt diizeltmeye kalkisir. “Ben tiziildii-

glim zaman yagmur yagiyor, sevindigim zaman giines agryor”

gibi hezeyanlara kapilan hastalarimiz vardir. Harta paranoid
sizofren bir hastam, “Su polislere aciyorum” demisti. Kendi-
sine bunun sebebini sordugumda; “Devler biitiin bu polisleri
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benim etrafimda dolastrip duruyor. Yazik, bu kadar masrafa”
diye cevap vermisti.

Ozetle, insanin hayatinda duygulariyla diisiinceleri arasin-
da denge kurmaya, iyi olanla olmayant ayirc etmeye ihtiyac

vardir.

—

Zibnimize bir diisiince gelir, ardindan farkin-
da olmadan ona duygu ekleriz. Duygularimiz
ekleyip gelen diigiinceyi onayladigrmiz an, artik
soz konusu disiincenin beynimize girmesine
izin vermis oluruz.

Ustiinliik Duygusuyla Miicadele Etmenin Yolu

Genetik olarak psikotik bozukluklara yatkinlik rasima du-
rumunu bir yana koyarsak, iistiinlitk duygusuyla bag etmenin
yolu, al¢akgoniilliilitk egitimidir. Bunu yapabilen kisi, kendi
stntrlarini ve giictini bilir. Aklinda gegen duygu ve diisiincele-
rin farkina varabilen insan, belki diisiincelerini engelleyemez
ama diigiindiiklerinin gergekgi olmadigini anlayarak kendini
kontrol altina almay: basarir.

UTANC

Olgun insan, i¢ ve dig diinyasinda kendisini kontrol edebi-
len insandir. Utanma, sugluluk ve pismanliktan olusan duygu
grubu da insanin olgunluguna katkida bulunan, yapici olum-
suz duygulara dahildir. Modernist bakis, sugluluk ve pismanlk
duygularinin insanin mutlulugunu engelledigi, onu kisitladigy,
girisimciligine mani oldugu varsayimiyla harekete eder.

Ar duygusu, beynin 6n bélgesinde, sosyal becerileri kap-
sayan alana kaydedilmis bir duygudur. Utanmanin tersi,
duyarsizlik, yiizsiizliik ve sorumsuzlukeur. Halk arasinda ar,
edep, namus diye bilinen kavramlar hep bununla ilgilidir.
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Uranmaktan ve sorumluluktan yoksun, yiiz kizartict suglars
rahaclikla isleyen, bagkalarindan gekinmeyen insanlar, ken-
dilerini kolay kolay kontrol edemezler.

Utanma, sucluluk ve pismanhktan olugan duygu |
grubu da insanin olgunluguna katlkida bulu-
nan, yapici olumsuz duygulara dabhildir.

Utangag insan Sevimlidir

Aslinda insanoglu, yapugi hatalardan utang duyan bir var-
likar. Bu 6zelligi sebebiyle de sevilir. Hatta Kurani felsefeye
gore, insan, bu vasfi dolayisiyla seytandan Gstiindiir. Ciinki
dozunda mahcubiyet, insani sevimli kilar. Ar duygusu, ayni
zamanda insani iliskilerde olgii ve dengenin gostergesidir.
Utanmakran nasip almamis insan, bir sekilde kargisindaki
kisiyi giiliing duruma diisiirdiigiinde, bunu onunla dalga
ge¢mek igin kullanirken, ar perdesi mahfuz olan insan yapug:
hatayi telafi etmeye caligir. Ciinkii, mahcup olmak, empati
duymakla esdeger bir duygudur. Bu his, bir yoniiyle ciddi-
yeti de arttinir. Etrafiniza dikkart ederseniz, hayan ciddiye
alan insanlarda utanma duygusunun da yiiksek oldugunu
gorebilirsiniz. Cok samimi iligkilerde utanma duygusunun
azalacag: da bir gergektir. Ciinkii insan yakinlik duydugu

kimsenin yaninda kendini rahat hisseder.

Utanma Duygusu Korunmalidir

Utanmanin olmadigi durumlarda, iligkilerdeki dl¢iiyii
tucturmak zorlagir, Bu yapict duyguyu yok etmek, insanin
bencillesmesine, empari yoksunluguna, sorumsuzluga sebep
olacagindan kisiyi yalnizlagurr,

Utanma duygusu az olan veya olmayan kisiler, genellikle
antisosyaldirler. Antisosyal kisilik tipindeki insanlar gogun-
lukla toplumsal kurallara uymaz, yalan séyler, trafikte kurallari
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‘utanmaz adam’ olarak anilacakken ev halki bu davransslari

gigner ve sosyal sinurlari ihlal ederler. Sergiledikleri davranislar,
kisiliklerinin bir parcasi oldugu icin vicdani kayg hissetmezler.

| Utanmanin olmadigy durumlarda, iliskilerdeki
| | olgityii tutturmak zorlagir. Bu yapict duygu-
| yu yok etmek, insanin bencillesmesine, empati
| yoksunluguna, sorumsuzluga sebep olacagindan
| kisiyi yalmzlagtirwr.

Gereginden Fazla Utangaglik: Sosyal Fobi

Utanma hissini ¢ok yogun yasayanlar, sosyal fobik insan-
lardir. Bu kisilik yapisindakiler, antisosyallerin tam aksine her
seyden mahcup olurlar. Utanmak, onlar igin at sinegi gibi ol-
mustur. Insanlar arasinda rahat edemedikleri gibi, insanlardan
¢abuk bunalir, her seyi olumsuz algilar, kendilerini ifade etme
zorlugu cekerler. Bu, utanma duygusunun abaruli halidir. Ar
diisiincesinin kisiligimize dogru sekilde yerlesebilmesi icin
cesaretsizligin ¢ekingenlikle karisurilmamast dnemlidir.

Yakin Cevreyle iliskilerde Utanma Duygusu

Insan iliskilerindeki sosyal beceri, genel sintrlar: ogrenmey-
le ilgilidir. Aile i¢inde de durum boyledir. Is iliskilerinde uran-
ga¢ yapi sergileyen insanlar, yakin olduklan kisilere samimi
davranarak bu iki durum arasindaki fark: ortaya koyarlar. Bir
insan ailesinde gosterdigi serbestiyeti disanida da sergilediginde,

samimiyet olarak algilar.

Kigisel iligkilerde, insanin ar etmesi, karsisin-
dakini kirmamak i¢in davranislarina stmar koy-
mast demektir. Utanma duygusundan yoksun
olan sevgi, cocuksu bir sevgidir.




Sevgi+Utanma=Saygi

Saygi, sevgi ve utanma arasindaki iligkinin en iyi 6rnegi,
aile ici iletisimdir. Sayg, sevgi ile utanma arasinda duran bir
duygudur. Insanin bir kisiyi hem sevip hem de ondan ce-
kinmesi, o kimseye saygi duydugunu gosterir. Utanmanin az
oldugu bir sevgide, saygi azalmasi s6z konusudur. Bir insana
saygl gostermek, deger vermekle birlikte, onu incitmemek
icin gosterilen 6zeni de kapsar. Utanma duygusu, toplumsal
onaydan mahrumiyetin insana yasattig: korkuyla beslenir.
Kisisel iliskilerde, insanin ar etmesi, kargisindakini kirmamak
icin davranislarina sinir koymast demektir. Utanma duygu-
sundan yoksun olan sevgi, cocuksu bir sevgidir.

Cinsel Utanma

Utanma hissinin bir alt anlami da cinsel utanmaya dairdir.
Kiiltiiriimiizde utanmak kelimesi, boyle bir gagrisim yapar. Bu
anlamdaki utanma duygusu, hem insanin cinselligi yonetmesi,
hem de karsi tarafin ahlakina zarar vermemesi bakimindan
onemlidir.

Cinselligin toplum i¢inde teshir edilmesi, ag bir kisinin
karsisina oturup afiyetle yemek yemeye benzer. Kontrolsiiz
yemek yemek nasil yeme adabina uymazsa, cinselligin teshiri
de toplumsal gorgii kurallarina aykiridir. Bu konuda muhak-
kak etik, sosyal ve kiiltiirel sinirlarin olmas: gerekir.

Toplumsal iligkilerde Utanma Hissi

Toplumumuzda insanlar arasi iligkilerin ayarlanmasinda
‘atanmalk’ kavram olarak sik¢a kullanilir. Hatta utanmay:
yiicelten bir kiiltiire sahip oldugumuzu séyleyebiliriz. Oyle ki
aileler cocuklarinin itaatkar ve utangag olmasini isterler. Oysa
cocugun kendisini iyi ifade etmesi, hata yapmaktan korkma-
masi, utanmazlik degildir. Girisimci olmakla utanmaz olmak,
ayr1 seylerdir. Ozellikle cemiyete yon veren yazili kurallar
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olmadiginda, insanin 8lciilii ve dengeli davranmast, kiiltiirel
seviyesinin iyi bir kivamda bulunmas igin utanmanin dogru
bir gelisim gegirmis olmast beklenir. Halk arasinda hicap
etmeyen kisileri, ‘saygisiz’ olarak degerlendiren toplumumuz
onceki ylizyillarda, mesela Osmanli déneminde, ilim 6gren-
mek isteyenlere, ‘Once adap 6gren, sonra ilim 6gren’ diyerek
bu konudaki hassasiyetini dile getirmistir. Tabii, adabin 6g-
renilecegi yer de insanin kendi yuvasidir.

SUPHE

Siiphe, insandaki temel duygulardan birisidir. Insanin,
fizyolojik ve psikolojik biitiinliigiinii koruma ihtiyact vardur.
Psikolojik biitiinliighi korumada, korku ve siiphe birlikte ¢alisir.
Nasil bedensel biitiinligiimiiz bozuldugunda viicudumuzda
agri hissedersek, psikolojik biitiinliigiimiiz bozuldugunda da
kaygt, sikinti ve korku hissederiz. $tiphe, kaygiy1 ve korkuyu
aruran bir duygudur. Bu duygu eger olumlu yorumlanirsa,
insana faydali olur. Hayatta saglikli yol alabilmek icin, belli
ol¢iide stiphe gereklidir. Stiphenin olumlu yorumlanmasi akl
kullanarak gergeklesir. Akil, insanin ¢ikarlar arasinda denge
saglayan bir mekanizmadr.

Sitphe, kaygryr ve korkuyu artiran bir duygudur.
Bu duygu eger olumlu yorumlanirsa, insana fay-
dalr olur. Ayrica siiphe, insant korku ve kayg
duydugu, kendisini iizen geylere kars: diri tutar.
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Ayrica giiphe, insani korku ve kaygi duydugu, kendisini
tizen seylere karst diri tutar. Aklt ve savunma diisiincelerini

harekete geirir. Siiphe duyan insanda merak duygusu uyanr.
Bu itici gig, kisiyi yeni seyler 6grenmeye sevk eder. Ciinkii
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herhangi bir seyden kusku duyan insan, diisiindiiklerinin
dogruluguna ikna olmak igin siiphesine gerekge olabilecek
kaynak arar. Eger kendisini ikna edecek bir gerek¢e bulamazsa
siiphesi artar. Siiphenin insana faydasi, yeni sorular sordur-
masidir. Onun icin bilimsel siiphe gelisim igin son derece
gerekli bir itici giigtiir.

siiphe, Belirsizlik ve inang

Insana yeni sorulan sorduran siiphe, belirsizligin azalma-
sint saglar. Ama kisi aklindaki sorulara tatmin edici cevaplar
bulamazsa, yasadig: belirsizlik ve zihin bulanikligi artar. Her
haliikarda, siiphe etmek zihinsel ¢aba sarf etmek demektir. Zi-
hinsel caba gostermeyi ‘kafa yorgunlugu’ olarak telakki edenler,
kendilerine anlatilanlara, gérdiiklerine, duyduklarina siiphe
etmeden inanmak egilimindedirler. Uzakdogu kiiltiiriinde
soyle bir inanig vardir: Japon tapinaklarina giden insanlar,
suya para atar ve “Tann bir sene boyunca beni koruyacak”
diye diisiiniirler, bdylece bir sene boyunca biitiin korkularini
giderdiklerine inanirlar. Ama “Ben bu diinyaya nicin geldim?
Neden bende bu tiir korkular oluyor? Duydugum korkuyu
gidermek i¢in neler yapmam lazim?” gibi birgok soruyu sorma-
dan stiinii orterler. Oysa bu sekilde sorgulamadan inanmak,
insan1 tembellige gotiiriir.

Bir de bunun aksini disiinelim. Siiphenin dozu kagug:
zaman ne olur? Her seyden siiphe eden, higbir geye inana-
mayan insan, ayagini dayayacag saglam zemini kaybeder.
Her seyden siiphe etmenin sonu, ‘agnostisizm’ dedigimiz
bilinmezcilige gider.

inanma Bigimleri

Inanmanin farkli gesitleri vardir: Pozitif inanma, akil yo-
luyla inanma ve sezgisel inanma... Pozitif inanma, bes duyu
ile miisahede edilen somur varliklara inanmada gegerlidir. Beg
duyunun ispat edemedigi seylere ise akil yiiriitme yéntemi
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kullanilarak inanilir. Bir dagin arkasindan yiikselen duman,
atesi goremesek de, bize orada bir seylerin yandigini haber
verebilir. Bu, akil yoluyla inanmadir. Newton'un yercekimi
kanununa, Galileo'nun diinyanin yuvarlak olduguna inanmasi
gibi... Bunlar, eldeki bilgilerden hareketle akil yiirtitmeyi
devreye sokmak demektir.

Bir de sezgisel yolla inanma vardir ki, bu daha ¢ok din ve
inang sistemlerindeki inanma bigimidir; insanin akliyla tam
olarak bilemedigini kalbiyle bulmaya ¢alismasini ifade eder.
Sezgisel inanma, siipheyi yenme miicadelesinde 6nemlidir. In-
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san her seyi, pozitif inanma sinirlari iginde tutarsa, bir miiddert
sonra eliyle dokunup, goziyle gordiiklerinin disinda kalan
bir¢ok seye inanmaz hale gelecegi i¢in her seyden vazgegme
nokrasina gidebilir. Bu da, o kimsenin zeminini kaybetmesi
yani kaybolmasi sonucunu verebilir.

Insanin dogasinda belirsizlikten rahatsiz olma egilimi var-
dir. Insanoglu, miiphem olana kargi tahammiilsiizdir. Siiphe
yerini pozitif, akil yiiriitmeye dayali veya sezgisel inanmaya
birakirsa, belirsizligin giderilmesini saglar.

stiiphenin Olumlu Taraflan
Stiphenin olumlu y6nii kisiyi diisiinmeye itmesi, ona yeni
sorular sordurmasi ve yeni buluslara sevk etmesidir. Boylece

kestedici ozellikler ortaya gikar. Bu, bilimsel ve faydali siip-
hedir.

Insan laboratuara girdigi zaman biitiin dogmalarini bir
kenara birakarak sahip oldugu diim bilgileri sorgulamalidir ki
onlari test edebilsin. Kendisine ve inandiklarina giivenen insan,
zaten inandiklarini sorgulamakran ¢ekinmez. “Ben bu 6ner-
meye giiveniyorum. Sorgulasam bile onu dogrulayacak seyler
bulacagim” diye diisiiniir ve bu rahatlikla 6zgiirce soru sorar.
Zira inanglar sorgulandik¢a giiglenir. Sorgu kabul etmeyen
ogretiler, akli bir temele dayanmayacag) i¢in bir miiddet sonra



giiriitiilebilir. Saglam bir inanca ancak verileri tartigip, onlara
siipheyle yaklasarak ulagabiliriz. Zaten tezlerine glivenen insan
clestirmekten de kaginmaz. Onermesini saglamasini yapan
kisi, sahip oldugu bilgiyi kolaylikla inanca doniistiirebilir.
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Siiphenin olumlu yonii kigiyi diigiinmeye itmesi, |
ona yeni sorular sordurmast ve yeni buluslara |
sevk etmesidir. Boylece kegfedici ozellikler orta- |
ya ¢tkar. Bu, bilimsel ve faydal: giiphedir.

-

Asini Siipheli insanlar

Bazi kisilerde, gecerli bir sebep yokken baskalari tarafindan
somiiriilecekleri, etraflarindaki insanlardan zarar gorecekleri
diisiincesi vardir. Bu, insanin mutlulugunu engelleyen bir
durumdur. Siiphe duyan insanin éncelikle sormasi gereken
sorular bellidir. Bir onceki konuda da (isttinlitk duygusu)
iizerinde durdugumuz gibi, kisi 6nce, “Siiphem hakli mui,
degil mi? Hakikaten ortada somut bir tehlike var mi, yok
mu?” diye sormaly; eger ciddi bir tehlike mevcutsa da bunun
6nemli olup olmadigina bakmalidir.

Bu sorular iizerine diisiinen kisi, tasidig1 siipheleri filt-
re etmis ve akli yoruma ulagmig olmalidir. Béylece siipheyi
kendisi igin zararsiz hale getirir ve yonetir. Siiphe, korkular
kontrol etmek igin kullanilirsa faydali bir duygudur. Ancak
siphe duyulan konularin tizerine gidilmez ve sorun ortadan
kaldirilmazsa, paranoid duygularla beslenen siiphe hezeyan
halini alabilir. Insan siiphelerini akil aracilig1 ile yorumlamayip
duygusal hareket ederse, siiphe ona zarar verir.

Bir 6nceki konuda da bahsettigimiz davetsiz digtinceler,
yani vesveseler, takinular, korkular, siipheler herkesin bagina
gelebilir. Onemli olan davetsiz diisiinceyle kargilagildiginda,
bu diisiincelerin yerlesmesine izin verilip verilmeyecegi me-
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selesidir. Davetsiz misafirin iceri girmesine izin verdigimiz
zaman, o misafir bizi etkilemeye baslar. Bu sebeple istem dist
fikirlere beynimizi ev sahibi yapmakran vazge¢meliyiz.

sipheci Kisilerin Ozellikleri

Siiphe duygusunu yogun olarak tagiyan kisilerin 6nemli
vasiflarindan birisi, alingan olmalaridir. Olaylar kendilerine
kotiiliik yapilacag seklinde anlam ¢ikararak degerlendirirler.
Komsusunun herhangi bir hareketini yanlis yorumlamak ya
da yan masadaki arkadagi dalginlik sonucu kendisini selam-
lamadiginda, “Bu adam bana deger vermiyor” gibi olumsuz
yorumlar yapmak, stipheci insanlarin bariz 6zellikleridir. Bu,
siphenin olumsuz kullanimidir ve insana zarar verir.

| Siiphe duygusunu yogun olarak tagryan kisilerin
| onemli vasflarmdan birisi, alingan olmala-
| rdir. Olaylar kendilerine kotiiliik yapilacag
| seklinde anlam gikararak degerlendirirler.

stiphenin Sik Goriildiigi Meslek Gruplarn

Yersiz stipheler 6zellikle isadamlari, yoneticiler, politikacilar
ve iinli sanatgilarda yaygindir. Cok fazla géz 6niinde olan
kisilerin herhangi birisinden zarar gérecekleri endisesi tasi-
malari aslinda dogaldir. Ancak sirf bu tip stipheler yiiziinden
kendilerini eve hapseden insanlar vardir. Korku ve siiphe bu
insanlari esir almigar.

Evvelce birilerine zarar vermis kisiler de ¢ok siipheci olur-
lar. Oysa aklindan kériiliikk gegmeyenlerin pek de siipheci
olduklan séylenemez. Ancak kétiilitkk yapmasa ve korii bir
sey diisiinmese bile mizaci stipheye yatkin insanlar vardir.
Bunlar, manukla degil hisle hareket eder ve kimi zaman iyi
niyetli olduklari halde gevrelerine zarar verebilirler.
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Paranoid Duygular ve Siiphe

Siiphe duygusu, psikolojik hastaliklar ierisinde en ¢ok
paranoid bozukluk denilen rahatsizlikta goriiliir. Paranoid ki-
silik ozellikleri gosterenler, kuskucu, giivensiz ve alingandurlar.
Konusmayi sevmez, daha ¢ok dinlerler, iinki anlattiklarinin
kendilerine kargt kullanilacagindan korkarlar. Genellikle ke-
narda duran, konusmaktan ¢ok soru soran tiplerdir. Kimseye
giivenmedikleri igin insanlarla sirlarini paylagmazlar. Herkesi,
‘dost’ ve ‘diisman’ olarak ayirma egilimindedirler. Devamli
tehdit algilamast iginde olduklart igin dfkelidirler. ‘Nefret’ ve
‘kin’ kelimelerini sikca kullanrlar.

Bir diger ozellikleri de cok kiskang olmalaridir. Eslerinin
sadakatinden siiphe ederler. Bu arada siipheci insanlarin alg:
yeteneklerinin gelistigini sdyleyebiliriz. Belirsizlikten ¢ok
rahatsiz olduklar: icin her olaya ‘neden’, ‘nigin’ sorularryla
yaklasir, ortiilii olan her seyi ayiklamaya calisirlar.

Bu insanlarla yasayanlar, “Biitiin soylediklerimi yanlis an-
liyor” diye diisiinerek onlara sirlarini agmaktan ve gergekleri
ifade etmekten kaginirlar. Siiphecilerse, karsilarindaki kisilerin
bu ravirlarindan yola gikarak siiphelerini destekleyecek mal-
zeme bulduklarina inanirlar. “Bu kisi, benden bir sey sakliyor.
Demek ki ben kuskulanmakta hakliyim” diyerek siiphelerini
ispatlayan kanitlar bulduklarini varsayarlar.

Siipheci insanlar avukatlik, istihbaratgilik, dedekriflik gibi
islerin iistesinden ustalikla gelebilirler. Ancak meslek hayat-
larinda bagarili olmalarini saglayan bu 6zellikleri evlerine ve

Siiphe duygusu, psikolojik hastaliklar icerisinde
en ¢ok paranoid bozukluk denilen rahatsizlikta
goriiliir. Paranoid kigilik ozellikleri gosterenler,
kugkucu, giivensiz ve alingandirlar.
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Ovgii Avcilari

Paranoid insanlar 6vgiiye karst olduk¢a duyarhdirlar; kiiciik
bir onay soziinii, bir jest veya mimigi bile cok 6nemserler.
Herkesin kendilerinin kotiiliigiina istedigini diisiindiikleri
icin her iltifata ¢ok sevinirler. Dolayisiyla dalkavuklara prim
verir, saglikli diisiinemez ve manuk hatasi yaparlar. Ovgiiye
ag olduklari i¢in olaylari dogru analiz edemezler. Kendilerini
tistiin ve degerli gordiiklerinden egolari kabarmistir. Onlan
ovenlere karsi miithis derecede fedakardirlar. Elestiriye hic
tahammiil edemezler. Kendilerini elestiren kisileri, katiyen
unutmaz ve onlara kargi kin beslerler.

Bu insanlarin bir diger dzellikleri de esrarli seylere cok me-
rakli olmalar1 ve gizli gergeklere inanma egilimi rasimalanidir.
Bu tip kisilerin arasindan sahte peygamberlik, kurtaricilik
iddiasinda olanlar cok cikar.

‘Sadik Dost Ariyorum’

Sevdiklerine sadikular ve ‘seref’, ‘sadakac’ gibi sozleri cok
kullanirlar. Kendilerine sadik insanlan yiiceltirler. Sadakate
bagliliklarindan tiirii en ok sevdikleri hayvan, képekir.

Belirsizlikten hi¢ hoglanmayan, bilinmezlik artukea kay-
gilari yogunlagan paranoidler bir kisir déngii icindedirler. Bu
tip insanlarin bir 6zelligi de sevdikleri kisileri test ermekeir.
Kasti olarak onu 6tkelendirecek sorular sorar, karsidaki kisinin
sinurlarint zorlar ve sadakatini test ederler. Eger kendilerine
sdylenmis bir yalan yakalarlarsa, yalan séyleyen kisiyi silip
atarlar.

Paranoid Duygularla Miicadele

Paranoya, istihbaratgilarda, askerlerde ve politikacilarda
meslek hastalig1 haline gelebilir. Bu kisiler, herkese ve her seye
siipheyle bakuklart icin, kendi halindeki insanlar bile ‘siipheli’
kategorisine dahil edebilirler. Diktatorlerde hem narsistik hem
de paranoid 6zelliklerin bir arada oldugunu goriiriiz.
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Hep baskalarini sorgulayarak hareket eden paranoidlerin
ozelestiri yapmay1 6grenmeleri gerekir. Bunu basardiklarinda
hatalarini diizeltebilirler. Kendi 6znel dogrularina inandiklars
icin dnce kendilerini, sonra da bagkalarini yanilurlar. Komplo
teorilerine gok meyillidirler.

Asin supheci insanin beynindeki dosyalama sistemini ye-
niden organize etmesi gerekir. Beynimize yeni bilgileri kay-
dederken, dogrulugundan yiizde yiiz emin olduklarimizla,
tam manastyla emin olmadigimiz bilgileri ayri ayri tasnif
etmeliyiz. Boylece hem zihinsel karigikliga izin vermemis hem
de o bilgiyi harcamamis oluruz. Siiphe duygusuyla miicadele
etmenin en 6nemli yontemi, her diisiinceyi akil siizgecinden
gecirmektir. Akli verileri kullanip, olaylari dogru kategorize
ederek diisiintirsek siipheyi yonetmis oluruz.

Stipheci insanlarin her istediklerinin kendi menfaatlerine
uygun olmadigini gormeleri gerekir. Onlara bunu gostere-
bilmek biraz da gevrelerindeki insanlara diiger. Asir1 stipheci
kisilerle bir arada yagsamak zorunda kaldigimizda onlari, is-
teklerini ve diistincelerini sorgulamaya tesvik etmeli, iginde
bulunduklart durumun kendilerine de zarar verdigini gos-
termeliyiz.

| Siiphe duygusuyla miicadele etmenin en onemli
| yontemi, her diisiinceyi akil siizgecinden gegir-
' | mektir. Akli verileri kullanip, olaylar: dogru
kategorize ederek diiiiniirsek siipheyi yonetmisg

oluruz.

Son olarak sunu séyleyelim: Bu insanlarla beraber olanlarin

mutlak surette agik ve net davranmasi kendi faydalarina olur.

Saka bile olsa, bu tiir insanlara yalan soylenmemelidir. Ufak
bir yalaninizi ya da onlardan sakladiginizi bir seyi yakaladiklar
an, sizi beyinlerindeki ‘yalanc’ dosyasina kaydederler ve aruk
kolay kolay temize ¢cikamazsiniz.
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KISKANCLIK

Kiskanglik, insanin en gok utandigi ve gizledigi duygu-
lardan biridir. Bazi kisiler dogustan kiskanclik egiliminde
olduklari halde bunu gizlerler. Var olan duygunun gizlenmesi
de insanda gerilim ortaya cikarir.

Kiskanglik, ilkel ve egitilmesi gereken bir duygudur. Are-
sin odunu yedigi gibi insan1 yer bitirir. Bu sebeple kiskanc
insanlar hig rahat degildirler. Kiskanglik, insanin olaylari de-
gerlendirme giiciinii etkileyebilir. Kiskanc bir insan, varlikls
birini gérdiigiinde, o kisiyi haksiz yere “bencil, cimri, kimseyi
disiinmeyen birisi” olarak degerlendirebilir.

Kiskanghk, ilkel ve egitilmesi gereken bir duygu-
dur. Ategin odunu yedigi gibi insan1 yer bitirir.
Bu sebeple kiskang insanlar hig rahat degildirler. [

lyi vasiflariyla 6n plana gikmus, toplumun begenisini ka-
zanmug insanlan cekistiren, haset ectikleri kisilerin kusurlariyla
ugrasan ve hemen her seyi elestiren kisilerin ruh diinyasinda
yer edinen en belirgin duygu kiskanglikur.

Yapici Kiskanghk-Yikici Kiskanghk

Kiskaglik, ‘yapict’ ve ‘yikici’ olmak iizere ikiye ayrilabilir.
Yapict kuskaglikea kisi, birisinin giizel bir 6zelligi ile karsilast-
ginda, bundan dolay: husumer duymaz, sadece “Onda olanin
bende de olmast igin ne yapmaliyim?” diisiincesi tizerine kafa
yorar. Bu diisiince kendisini kamgilayarak harekete gecirir.

Eger kiskang kisiye baskasinda gordiigii zaman imrendigi
ama kendisinde olmayan herhangi bir seyden bahsedersiniz,
onu ofkelendirirsiniz. Bunun altindaki diisiince, “Onda var,
bende yok. O halde onda da olmasin”dir ve bu diisiince, kis-
kanan kisiyi kargisindakine zarar vermeye goriiriir.
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Kiskanglik duygusunu iyi yonde kullanmak miimkiindiir.
Mesela, esini kiskanan birisi, kendisinde kiskanglik duygusunu
uyandiran kiginin aleyhinde konusmak yerine, esiyle iliskisini
daha iyi hale getirmeye kafa yorarsa, kiskanglik duygusunu
dogru yonetmis olur. Bu tiir kiskanghk, insani gelismeye
sevk eder. Fakat yikic kaskanglikea, kisi kiskandiklarina kargi
saldirgan davranir. Akli devre digi kalir; korku, kaygt ve tiziin-
tii duygular artar. Aklini dogru sekilde kullanmay1 basaran
insanlar, kiskan¢ligi firsat haline déniistiiriip durumu kendi
lehlerine cevirebilirler.

Yikict kiskangligr ‘haset” olarak anabiliriz. Bu duygu, ne
yazik ki Dogu toplumlarinda Bat toplumlardan daha fazla
goriiliir. Ozellikle akrabalar arasinda ok dne ¢ikan bir duy-
gudur, kiskanglik. Bu diirden kiskangligin nesnesi gogu zaman
kisilerin sahip olduklari mal miilkeiir. ‘Onun evinde su esya
var, bende yok’, ‘onun su kadar parasi var benim yok’ diisiin-
cesiyle girisilen rekabet toplum hayatindaki huzuru yok eder.

Halbuki varlikli insanlar i¢in distiniilmesi gereken, ‘O, bu
noktaya nasil geldi? Benzer imkénlara kavugsmak icin ben ne
yapabilirim?'dir. Is hayatina sifirdan baslayarak, biiyiik igler
basarabilmis insanlarin hayatlarina bakildiginda, bu kisilerin,
‘bir insanin bagardig1 seyi herkes bagarabilir’ ilkesiyle hareket
ertikleri goriiliir. Cilinkii insanlara genetik olarak biiyiik bir
potansiyel verilmis, geriye sadece galigmak kalmigtir. Oysa
bizler genelde kolaycilik, sabirsizlik ve acelecilik yiiziinden,
bagkalarinda gérdiigiimiiz iyi seyler i¢in ‘onda da olmasin,
bende de’ dusiincesiyle kolaya kagariz. Bu durum kiskanilan
kisiye de, toplumsal iligkilere de ok zarar verir ama negatif
kaskan¢ligin asil zarari kiskanan kisinin bizzat kendisinedir.

Sevgi ve Kiskanclik

Insan sevdigi seyi kiskanir. Kiskanglikla ilgili yanlis mitler
ve diisiince kaliplari vardir. Kimisi “Onu kiskaniyorum, sev-
sem kiskanmazdim, demek ki onu sevmiyorum” diye diisii-
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niir. Kimisi de sevme ile kiskanglik arasinda paralellik kurup

“Kiskanayim ki sevdigim belli olsun” der ve farkinda olmadan

iliskilerine zarar verir.

Kiskanghgr asil koriikleyen sey, kiskanmay1 destekleyen
diisiince kaliplaridir. Ancak kiskanglik duygusunun daha ¢ok
sevilene ydneldigi de bir gergektir. Hatta seytanin en biiyiik
ozelliginin kiskanglik oldugu séylenir. Seytan, Allah’s o kadar
cok sever ki, Hz. Adem’i kiskanir ve onun varligina dayana-
maz. ‘Benden daha iistiin birisi olmamali’ diye diistiniir. ‘Ben
atesten yarauldim, o camurdan yaratldi, ben daha tGstiinam’
duygusu ve teslimiyetten uzaklagmis Allah sevgisi yogun bir
kiskanclik hissetmesine sebep olur.

Insan, sevdigi kisiyi baskalariyla birlikte gordiigii zaman
luskanabilir, bu dogaldir. Ciinkii sevdigi kisinin riim ilgisi
kendisine yonelsin ister. Bu duygu, bilhassa cocuklarda cok
baskindir. Cocuk annesinin bagka bir cocuga yakin olma-
sindan, hatta annesi ile babasi arasindaki yakinliktan dahi
rahatsizlik duyar. Annesini sadece kendisine ait hissetmek
ister. Ilerleyen yillarda sevgi paylasgimini 6grendigi zaman
kiskangligi azalir. Onun igin ¢ocuga miimkiin oldugunca
erken yaslarda sevgi paylagimini 6gretmek gerekir.

Kiskang insan Ne Yapmali?

Kiskanan kisinin yapacag ilk seylerden birisi, kendini sor-
gulamak ve bazi konulara kafa yormakur: “Yasadigim sey bana

ne 6gretti? Hangi eksiklerim var? Bunlart nasil giderebilirim?...”

Sonra da, bu sorulara verdigi cevaplar dogrulrusunda bir
eylem plant hazirlamalidir. Kiskanglik, insanin kendini gozden
gecirmesini, eksiklerini goriip hareketlerini sorgulamasini ve
stratejik plan yapmasini saglamalidir. Ciinkii bu duygunun,
akli kapatan, muhakeme giiciinii zayiflatan bir yénii vardir.

Kiskanglik, agik bir gergegi bile reddetme ihtimali dogurdugu

S



i¢in, kiskang insanlar, gergegi tam anlamiyla goremez ve yan-
Lis algilamada bulunabilirler. Dolayistyla kiskang bir kisinin
verdigi hiikiimlerin sithhati sorgulanmaya muhracur.

Kiskanglik egiliminin dogustan geldigini soyleyebiliriz.
Ozellikle benmerkezci insanlar, ‘Ben her seyin iyisine layigim,
en iyisi bende olmalr’ diisiincesine sahip olduklarindan kis-
kanctirlar. Biitiin olumsuz duygularin alunda yatan asil insiyak,
bencilliktir. Ego sismesine sebep olan bencillik jeneratorii diger
biitiin olumsuz duygulart besler. Bencillikten kurtulmus ve
onu terbiye etmeyi basarabilmis bir insan, farkinda varmasa
da olumlu duygularla beslenmeye baglar.

Konunun basindan beri vurgulamaya calisngimiz gibi,
kiskanclik dogru yonde kullanilirsa insani iyilesme yoniinde
harekete gegiren ve bagariya goriiren itici bir giice donigebilir.
Bu sebeple, kiskangligin kendiliginden olumsuz bir duygu
oldugunu soylemiyoruz.

| Kiskanglik, agik bir gergegi bile reddetme ihti- |
' | mali dogurdugu igin, kiskang insanlar, gergegi |
| tam anlamiyla goremez ve yanlhs alglamada
bulunabilirler. Dolayisiyla kiskang bir kiginin
verdigi biikiimlerin sihhati sorgulanmaya mub-
tagtrr.

‘Benim istedigim Gibi Olacaksin’

Kiskanghgin kisiyi yanlisa gotiirmesinin en biiyiik sebebi,
insanin kiskandig: kimseyi kendi istedigi sekle sokmaya galis-
masidir. Bu, iliskiye zarar verir. Oysa sevdigimiz kisiye “Seni
seviyorum ve kiskantyorum. Acaba bu duygudan kurtulmak
icin ne yapmaliyim?” diyerek halimizi agik¢a anlatabilsek,
birbirimizi anlama yoniinde yol alabiliriz. Ote yandan ‘seni

kiskaniyorum, bu ylizden beni kiskandiracak seyler yapma’
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diistincesi kiskan¢lhigin bencillikle birlesmesidir ve her iki
tarafa da aci verir. Seytan, sevdigi icin (Allah icin) degisme-
yi, sevdiginin istedigi gibi olmay1 kabul etmemisti. Insanin
hissettigi kiskanghig seytani bir duygu haline déniistiirme-
mesi icin degisimi, yani yeni durumu ve sartlari kabul etme-
si gerekir. Eger karsimizdakini seviyorsak, onun isteklerini
g6z ardi edemeyiz. Sevdiginin isteklerini 6nemsemeyip onu
kendi sartlarina uydurmaya ¢alisan kimsenin payina sadece
aci ve catisma diiger. Mademki seviyoruz, o halde sevdigimiz
(ve aynt zamanda kiskandigimiz) kisinin kotiiliigiint isteme
yanilgisina diisememeliyiz.

Biitiin olumsuz duygularin altinda yatan asil
insiyak, bencilliktir. Ego sismesine sebep olan
bencillik jeneratorii diger biitiitn olumsuz duy-

gular1 besler.

Kiskanilan Kigi Ne Yapmali?

Kiskanilan insan, devamli olarak kendisini kiskanan kisinin
elegtirilerine, igneleyici sozlerine maruz kalir. Bu durumda
kiskanilan kisinin, soylenenlerde haklilik payinin olup olma-
diginy, elestirilerden kendisine dair neler ogrenebilecegini dii-
sinmesi gerekir. Zira belki de kiskanilan taraf, karsisindakinin
kiskanglik damarini tahrik edecek davraniglarda bulunuyor-
dur. Sahip oldugu seyleri teghir ecmekten ¢ekinmeyen, liikse
diiskiin ve abaruli yasayan kisiler, diger insanlardaki olumsuz
duygulari harekete gegirebilirler. Kiskanilan kisi herhangi bir
yanlislik yapmadigina kanaat getiriyorsa, sorun karsi taraftan
kaynaklaniyordur. Bu noktada insanlarin gogunun olgun

olmadigini dikkate almak zorundayuz.




Kiskangligin Paratoneri: Tevazu

Insan, kendisine yonelmis kiskanglik duygularini ancak
tevazu ile orradan kaldirabilir. Eger kendisini kiskanan kisiyle
mecburi bir yakin iliskisi varsa, onun kiskanglik damarini ok-
sayacak davraniglardan kaginmasi gerekir. Belki onunla kendi
kusurlarini, eksiklerini paylagmasi faydali olabilir. Eger algak
goniillii oldugunu hissettirebilirse, muhatabinin kisiligini
degilse bile davranislarini sevmesini ve kendisi hakkinda iyi
niyetler beslenmesini saglayabilir.

I duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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Kiskanilan kisi, nasil davranacagini belirlerken, karsisin-

dakinin bu duygusunun arka planini ¢oziimlemelidir. Eger
s6z konusu durum kétii niyet tasimayan, kiskanilan kisinin
hatalarindan kaynaklanan bir hal ise, dikkatli olmak; ama
kotii niyetli bir kiskanglik varsa tavir koymak gerekir.

Kiskanilmak, esasinda insanin kendisini geligtirmesi igin
bir firsatur; 6zenilir durumda oldugu halde tevazu imtihani
verme imkinina kavusan kiginin bu firsatt kullanmasinda
fayda vardur.

Insan, kendisine yinelmis kiskanghk duygula-
rint ancak tevazu ile ortadan kaldirabilir. Eger
kendisini kiskanan kigiyle mecburi bir yakn
iliskisi varsa, onun kiskanglik damarim oksaya-
cak davramiglardan kaginmas: gerekir.

|
|
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Kiskangligin Tiiketim Kiltiiriindeki Kullanimi

Tiiketim kiltiirii kiskangligs ve rekabet duygusunu tegvik
eder. Insan dogasinda yer bulan kiskanglik duygusu, bu kiiltii-
riin basta gelen araglarindan biridir. ‘Ben her seyin en iyisine
layigim. $u insanlarda bile olan egyanin/arabanin/evin gok
daha iyisine sahip olmaliyim’ diistincesi kiskanglikla birlesirse,
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alui ayda bir egya/araba/ev degistiren insanlar ortaya ¢ikar. Pa-
zarlama politikalarini kiskanglik damari tizerine kuran, tiriin-
lerini kullanim degerine gore degil, onlara bigtikleri sembolik

degere gore konumlandiran firmalar prim yapar. Ozellikle

biiytik markalar bu durumdan ¢ok iyi yararlanirlar. Kullanim

degeri, liriiniin kalitesine bigilen degerdir. Ama sembolik deger,
rekabetin ve propagandanin etkisi ile olusturulan yapay bir
kiymeti ifade eder. Kiskanglik, simgesel kargiliklar olusturur.
Uriinler kullanim degerinin cok iistiinde meblaglara alici bulur,
insanlar icine cekildikleri diizene kapilip giderler. I¢lerindeki

kiskanma duygusunu imrenme seviyesinde tutabilseler bile,
en iyi ihtimalle, yapay deger atfedilmis tiriinleri titketerek ve

birilerini taklit ederek yasar hale gelirler.

OFKE

Insan psikolojisi ile ilgili arastirma yapanlar 6fkeyi ‘kisa
siireli delilik’ seklinde tanimlamaktadirlar. Ciinkt 6fke akil
kontroliiniin belli bir miiddet yok olmasidir. Ofke duygusu
disa vurulan ve igte yasanan; diger bir anlaumla ‘insanin
rengini kizartan 6fke’ ve ‘rengini beyazlatan 6fke’ olarak ikiye
ayrilabilir. Yiiziinii kizartan 6fke, kisinin kizgin oldugu taraf
igin daha tehlikesizdir, ancak insanin uzun siirede kazandig
sayginliga zarar verebilir. Rengini beyazlatan 6tke daha tehli-
kelidir. Ciinkii kizgin kigi ofkesini belli ettiginde ¢evresi onu
anlar. Ama insanin simasini beyazlatan 6fke, korkuyla karisik
oldugundan onu savunmaya iter ve hem kendisine hem de
bagkalarina zarar verebilir. Bastirilan 6tke depresyonu arrunr,
psikosomatik hastaliklar ortaya ¢ikar.

Insan psikolojisi ile ilgili aragtirma yapanlar
ofkeyi ‘kasa siireli delilik’ seklinde tanimlamak-
tadirlar. Ciinkii ofke akil kontroliiniin belli bir

miiddet yok olmasidr.
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Ofke Aninda Viicutta Meydana Gelen Degisiklikler

Ofke aninda beynimiz ii¢ tane kimyasal zehir salgilar.
Bunlarin cesitli oranlarda karigimi, kilcal damarlarda hasar
olusturur. Bu zehrin birkag saat boyunca salgilanmast duru-
munda ise, viicutta ‘sempatik aktivasyon” dedigimiz durum
ortaya cikar. Eger bu adrenalin ofkesiyse, tansiyon yiikselmesi,
kalp atim hizinin artmast, omuz ve boyun kaslarinin kasilmast,
g6z bebeklerinin biiyiimesi gibi viicudun savas durumuna
gectigi tepkiler goriiliir. Bunun zidd1 olan ‘ka¢’” durumunda
da tansiyon diismesi, rengin beyazlamasi gibi savunmadan
kacan haller ortaya ¢ikar.

Ofkelenen insanin viicudu oluk oluk zehirli kimyasal
fiskirur. Eger bu anlik bir kizginlik ise parasempatik sinir
sistemi devreye girerek beyne, ‘rahatla, sakin ol, tehlike gegti’
mesajini verir. Ofkeyi yenmeyi basarabilirsek, parasempatik
sinir sistemi devreye girerek viicuttaki zehirli kimyasallar
temizleyip, huzur ve esenlik duygusu olusturur. Kendimizi
tehlikeye karsi korumakla beraber bu durumdan bir seyler

de 8grenmeye baslariz.

Fakat 6fke uzun siirdiigiinde beyin zehirli kimyasallari
salgilamaya devam edeceginden damarlar biiziiliir ve hiper-
tansiyon olugsur. Enerji kaynaklari kana karisarak kolesterol
ve sekerin yiikselmesine sebep olabilir. Beynimiz kizginlik
aninda savagsma moduna ayarlandigindan, biitiin enerji kay-
naklarini harekete gegirir. Nasil ki harbe giren bir {ilkenin
biitiin kaynaklari savasa yonlendirilir, ikmaller ve lojistik
destekler artarsa; 6tke esnasinda da viicurttaki enerji depo-
lar1 kana pompalandigindan, yag asidi, kolesterol ve seker
yiikselmeye baglar. Anlik 6fkelerde durum hemen normale
dondiigii halde uzun siireli 6fkede kronik tansiyon, kronik
seker, kronik kolesterol hastaliklari ortaya ¢tkmakradir. Bu
durumun garesi, insanin kendini rahatlamas ve sinirlerini
gevsetmesinden geger. Biitiin bu sebeplerle 6fke duygusu
beden ve ruh sagliginin en biiyiik diismanidir.
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Ofke uzun siirdiigiinde beyin zehirli kimyasal-
lar1 salgilamaya devam edeceginden damarlar
biiziiliir ve hipertansiyon olusur. Enerji kay- ?
naklari kana karisarak kolesterol ve sekerin 1
3
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yitkselmesine sebep olabilir.
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Ofke+Korku:=Saldirganlik

Ofke duygusuna korku eslik ettiginde 6fkenin sekli degisir
ve saldirganlik egilimi ortaya cikar.

Ofke Kontrolii

Insanin dfkesini kontrol edebilmesinin yolu, éfkeyi eyleme
déniigtiirmekeen geger. Bunu yenmenin en giizel yéntemi,
sorunu ertelemektir. ‘Su an da ¢ok kizginim o yiizden bu
konuda karar vermemeliyim’ diyebilen ve hiddetlendigi ko-
nuyu sakinlesecegini ve dogru diisiinecegini 6ngdrdiigii saate
kadar erteleyebilen, ortami degistiren insan duygularini den-
gelemekte zorluk ¢ekmez. Ofkelendigi konuda saglikli karar
verebilmek i¢in kisinin sakinlesip kendine zaman tanimasi
en dogrusudur.

Insanun, sinirli oldugu anlarda durumu denetleyebilmek
i¢in neye ve nigin kizdigini kendine sormasi gerekir. Bu soruyu
sormakla 6nem verdigi hangi ilkesinin ¢ignendigini gorecek,
bir yandan da o ilkenin dogrulugunu, kizmaya deger olup
olmadigini anlamis olacakur. Ofkeli kisiler, ‘Dur - Diisiin -
Tepki Ver’ kuralini uygulayabilirler. Insan diisiinmeden tepki
verirse, saldirganlasacagindan hata yapabilir.

Ofkeli haldeyken yapilan yanlislardan birisi de anlayip din-
lemeden kargimizdakini hemen suglamakur. Boyle davranarak
kolaya kagan insan, eksikligini sahiplenmekten, sorumluluk
almakean siyrilmus olur. Oysa kisinin kusurlu taraflarini ka-
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bullenmesi, yiiksek bir ruh ister ve herkes bunu bagsaramaz.
Onun igin bir insan digerini yanls bir sey sebebiyle sucladi-
ginda digeri hemen, “Ama sen de boyle davrandin” diyerek
onun kotii 6rnek olabilecek bir davranisini yiiziine vurur.
Konu baska olmasina ragmen, kendi eksikligini gizlemek
icin kolaya kagar.

Kendimizden Degil, Davranigimizdan Nefret

Etmeliyiz

Ofkeli kimse kizginlig: gegtikten sonra kendinden nefret
edebilir. Oysa dogru diisiince, kisinin kendisinden degil, yanlis
davranisindan nefret etmesidir. Benligimizden nefret edersek,
ozsaygimuzi yitirebiliriz. Ciinkii bu diinya, “kusursuzluklar
diinyast’ degildir. lyi ile kotiiniin, giizel ile ¢irkinin bir arada
bulundugu bu diinyada “Ben kusursuz olacagim” demek, en
biiyiik kusurdur. Yanlig davramgini kendi kendine cezalandiran

insanin, o davranigt tekrarlamama ihtmali yiiksektir.

Kusursuz insan Yoktur

Ofkeli insanlar, kizginliklarinin tesiriyle sevdikleri birinin
biitiin iyi 6zelliklerini silip atabilirler. Kusursuz insan ararlar.
Sevdikleri kisinin en ufak bir hatasinda onunla dost olmak-
tan kolayca vazgecebilirler. Bundan kurtulmak icin, herkesi
hatalariyla beraber kabul etmek zorundayiz. Ayni zamanda,
kargimizdaki kisinin iyi yonlerinin arurilmasi hususunda da
dusiinerek, iliskiye yardimc olacak seyler yapmaliyiz. Cabuk
hiddetlenen insanlarin, misilleme ve suglama gibi kolay yollar:
segmek yerine bagslayici olmay1 6grenmelerinde yarar vardir.

Ofkenin Nefrete Déniismesi

Insanlarin gogu iyi isler yapip da takdir edilmedikleri za-
man karsilarindaki kisinin hoslanmadig; seyleri yapmaya bas-
larlar. Bu da kargilikli olarak sinirleri geren ve taraflari 6fkeye
gortiiren bir durumdur. Ancak bu tavir, siddetli 6fkeden cok
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onaylanma ihtiyacindan kaynaklanir. Bu ihtiyact anlagilan
ve giderilen insan, kargisindakini kizdiracak seyler yapmaz.
Fakat kizginlik devam ettigi takdirde, insani muhatabina zarar
vermeye gotiirir. ngii cimrisi olmak, insani hoslanmadig)
durumlarla karg1 kargiya getirebilir. Bu da 6fkeyi cogaltir.
Takdir etmeyi bilen kimseler iliskilerinde 6tke duygusunu
azaltmayi bagarabilirler.

Ofkenin nefrete doniismesi ise, 6fke duyulan kiside diis-
manlik hislerinin olugmasi ile ilgilidir. Buna mahal vermemek
icin, 6fke ile korkunun karigimindaki denge ¢ok 6nemlidir.
Aslinda nefret, nefret edeni, edilenden daha cok incitir. Nefret
icin kronik yani uzun siireli 6fke de diyebiliriz. Bu duygunun
altinda yatan asil unsur, korkudur. Korkan kisi, sinir bozucu
olaylarla karsilasir ve incinir. Incindigi takdirde 6fkesi artar.
Kizginligin gogalmasi hayal kirikhigini tetikler ve neticede
bir kisir déngii olusur. Ofke, nefret ve kin duygular yikici
olmaktan 6te, zehirli duygulardir. Ciinkii insanin psikolojik
kimyasinda hasar olustururlar.

Seven insanlar, sevdiklerinden nefret etmeye dayanamaz
ve bu duygudan korkarlar. Onlar empatik davranarak, hare-
ketlerinin sevdiklerini nasil etkiledigini hesap eder ve 6tkeye
yer vermeyecek bi¢imde uyumlu yasarlar.

| | Insanlarin ¢ogu iyi igler yapip da takdir edil-
| medikleri zaman kargilarindaki kiginin hog-
E lanmadign seyleri yapmaya baglarlar. Bu tavir,
| siddetli ifkeden ¢ok onaylanma ibtiyacindan
' | kaynaklanar.

Erkek ve Kadinda Ofke

Ofke erkeklerde kolayca disa yansimasina ragmen, ka-
dinlarda daha ¢ok organ diliyle kendini belli eder. Erkekler




kizginliklarini saldirganlik, sigara, igckiye yonelme bi¢imin-
de gosterirken, kadinlarin hiddeti depresyon, mide bagirsak
hastaliklart gibi belirtiler verir. Bu durum, aynt duygunun

farkli tezahiirleridir.

Ofkenin Telafisi

Insan, iyi ve kotii duygulardan viicuda gelmis bir alasimdir.
Bu alagim igerisindeki menfi yanlara bakan kisi, ‘kusursuz
insan’ artyor demektir. Ademoglunun 6nemli 6zelliklerinden
birisi, kendini 6venleri 5vmekten hoglanmasidir. Bunun zidd:
olarak, 6tke duydugu kisileri de sevmez. Ancak 6fkeyi telafi
etmenin yolu, kendisini kizdiran kiginin niyetini sorgula-
makur. Eger onun olumsuz bir niyet tagidigini gérmiiyorsa,
o kimsenin hig beklemedigi ve istemedigi bir iyilik yaparak
ofkenin zararini telafi edebilir. ‘Bu durum bana ne &gretti?
Bunlarin sonucunda olumsuz bir aligkanligimi degistirebilir
miyim? Daha 6nce hig disiinmedigim halde bu durum be-
nim bir seyden vazgegmemi gerektirir mi?” diye diisiinmek
ve karsisindaki insana diigmanlik duygusu beslemek yerine
ofkesinin sebebini bulup, bu duyguyu yok etmesine yarayacak
somut adimlar atmak yararli olacakur. Sonucta, olumsuz olani
diizeltmek yerine, giizel taraflarin giiglendirildigi goriilecektir.

Ofkeyi anlamak igin, duygu katmanlarimizi analiz edebili-
riz. Clinkii bunu yapabilen kimse kizginhigini dizginleyebilir.
Ofkeyi dindirmede en 6nemli yéntem, durumu hizla sorgu-
lamakuir. “Eger boyle devam edersem, sonunda ne olur?’ diye
sormak manugin devre dist kalmasini 6nler. Kizdigimiz olayin
tizerinden belli bir zaman gegtikten sonra, ‘Bu durumdan
nastl bir ders gikarmaliyim? Gergeklerle yiizlesemeyecek kadar
katr bir kural mi var? Degismemi gerektiren bir durum séz
konusu mu? Kolay tatmin yollari m1 ariyorum?” sorulariyla
kisisel olgunlugumuza katk: saglayabiliriz.
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hizla sorgulamaktir. ‘Eger boyle devam edersem, |

E Ofkeyi dindirmede en énemli yontem, durumu
|
|
|
sonunda ne olur?’ diye sormak mantigin devre

1 dis1 kalmasint onler.

Ofkeli insanla iliskinin incelikleri

Sinirli birisiyle beraberseniz, kusurlu taraflarinizi ona an-
latmakta zorlanabilirsiniz. Bu, insan icin zor bir istir. Ancak
sevdigini incitmekten korkan insan, algakgonillii oldugunda
kargisindakinin iistiin gériinme gabasini azaltacagindan 6fke-
sini dindirebilir. Béylece yakin iliskide oldugumuz bu kisiyle
aramizdaki pek ¢ok kisilik catigmasinin dniine ge¢mis oluruz.
Insanin 6zsaygisini yitirmeden kusurunu agikca anlatabilmesi,
biiytik bir olgunluk 6rnegidir.

Ofkeli insanla geginebilmenin bir diger inceligi, abart ve
yalana bagvurmadan, onun deger verdigi 6zelliklerini ifade
etmektir. Begenilmek, reddedilme tehlikesini azaltug: icin
kars1 tarafin ofkesini dindirebilir. Halbuki devamli tenkit
edilen kimse, reddedildigi duygusunu yasar ve ortaya ¢ikan
gerilimin etkisiyle 6fkelenir. Bunun sebebi, ytice vasiflarinin
farkinda olunmadig: diigiincesidir. Fakat degerinin bilindigini
hissetmek, insanin kiiskiinltigiinii ve 6tkesini azalur.

Hiddetli bir insanla yasamanin piif noktasi, 6fkesinin ts-
tiine gidip onunla savagmak yerine, kizginliginin arka planin-
daki duygulari bulmakur. Hacta karsimizdaki kolay rencide
olan ve gabuk incinen bir insansa, onda pismanhk duygusu
uyandirmak igin, yapuginiz hataya bahane bulmadan 6ziir
dilemeyi bagarmak gerekir. Oxziir dileyen insan, karsisindakine
‘Beni incittiginin farkina variyor’ dedirtebilirse, hem incinme
duygusunu hafifletebilir, hem de kendisine kargi hissetrigi
ofkeden pisman olmasint saglayabilir.

—
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“Intikam adil degildir, kaybedileni geri getirmez.”

[nsanin kétii bir olayla karsilagug zaman verdigi ilk tepki,
negatif duygulann etkisiyle olusur. Bu, ¢ocuklarda da béyledir.
Insanda zarar gorecegini diisiindiigii seye kargi, kin, nefrer,
ofke ve diiymanhk duygulan olusur. Fiziksel ve psikolojik
buriinligine fayda saglayacagini umdugu durumlara kars
ise iginde olumlu diisiinceler dogar. Kisi hangi durumda nasil
tepki verecegini bilirse, gerektiginde kendi frenleyebilir ya da
olumlu duygulara kanalize edebilir.

Insanin birikmis bir 6fkesi varsa, bir miidder sonra, ken-
disine ac1 gektiren kisiye/nesneye/olaya karsi kin duymaya
baslar. Kin duygusu, 6¢ almay1 amaglayan diismanlik duygu-
sudur. Insan zarar gordiigii birine karst diigmanlik duysa bile
ondan 8¢ almay diisiinmeyebilir. Bu takdirde kin duygusu
soz konusu degildir. Ama intikam almak istedigi nokrada
kin duygusundan bahsedebiliriz. Bu duygu, kiside kétiliik
yapma, hakkini alma diirtiisii uyandinir. Kin besleyen kisi
affermemistir, affetmedigi icin de kolay kolay unutmaz. Me-
sela, bes sene 6nce yagadig bir olay: kini sebebiyle zihninde

tekrar tekrar yagar.

Insanin birikmig bir ofkesi varsa, bir miiddet
sonra, kendisine aci cektiren kisiye/nesneyel
olaya karsi kin duymaya baglar. Kin duygusu,
o¢ almayr amaglayan diigmanhik duygusudur.

Kin Duyan Kisinin Yasadiklari

Og alma da diyebilecegimiz kin duygusu, inatgi ve zihinsel
yiik yapan bir duygudur. Kin giiden kimse, psikolojik bir yiik
tasidigt igin hep gergindir. Kindarlik, insani esnek olmaktan
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uzaklastirir. Kindar insanlar, biitiin semavi metinlerde var olan
af ogretisini hayatlarina tagiyamazlar. Affetmenin 6niindeki
biiyiik engellerden birisi, olaylara verilen abartili anlamlardir.
Her hadiseyi kisiligine yonelmis bir miidahale ya da sahsina
yaptlmug bir haksizlik gibi algilayan insan elbette bagislamakta
giigliik geker. Bunlar ayrica, bakiglardan bile anlam ¢ikaran,
cabuk alinan kisilerdir. Atesin odunu yedigi gibi insanin igini
yiyip bitiren, eriten, yok eden bir duygudur, kin.

Olumsuz Duygular, Paylasildikga Pekisir

Og alma isteginde 6nyargilar ok hakimdir. Insan birine kin
besliyorsa, bagkalarinin da o kisiye karg1 ayni hisleri tagimasi,
onu mutlu eder. Nefret duygusu da boyledir. Insan, o kisiden
ne kadar cok kimse nefret ederse o kadar memnun olur. Fakat
enteresandir ki, sevdiginin bagkas: tarafindan ayni oranda
sevilmesinden rahatsiz olur. Olumsuz duygularin en 6nemli
ozelliklerinden birisi, paylasildik¢a pekismesidir. Bu sebeple
insan hakli ve manukli olmadig; siirece, menfi duygularini
paylasmamalidir. Bu, hem kendisine hem de baskalarina za-
rar verir. Bunu 6nlemenin yolu, olumsuz duygular: besleyen
davranislardan kaginmakur,

e

Olumsuz duygularin en onemli ozelliklerinden
birisi, paylasildik¢a pekigmesidir. Bu sebeple
insan hakli ve mantikli olmadign siirece, menfi

duygularmi paylagmamalidar.

Kin Duygusu Bazi Kiiltiirlerce Beslenir

Tarih boyunca kimi kiiltiirler kin duygusunu desteklemistir.
Filmlerde sik¢a duydugumuz, ‘kani yerde kalmayacak’ gibi
sozler bir garaz ifadesidir. Gizli diiymanlik da demek olan
kin duygusunda, muhataba bedel 6detme istegi vardir. Bu




scbeple kin, insan iligkilerine ¢ok zarar veren, sosyal sonuglan
ok fazla olan bir duygudur.

Kin duygusu, bilhassa militarist felsefenin hakim oldugu
toplumlarda gok yaygindir. Otokratik, otoriter toplumlar ge-
nellikle baskici, sorgulayan bir yapida olduklari icin elestiriye
kapalidirlar. Kargi tarafa s6z hakk: tanimaz, kendi fikirlerini
zorla kabul ettirmek isterler. Cogulcu, kaulimer ve 6zgiirlitkeii
olmayan milletlerde kin duygusu agir basar. Bu da insanlar
arasinda giiveni zayiflatug igin herkes birbirine kuskuyla
bakar. Biitiin zihinsel ve entelektiiel enerji, savunmaya y6-
nelir. Kin duygusu baskin olan bir yénetici, diisiince giiciinii,
‘Falanca kisi benim ayagimi kaydirir mi acaba?” sorusuna
harcar. Bu da onun yeni girisimler, farkli aulimlar yapmasini
engeller. Sonugta kin duygusu gelisimi, tiretimi ve yatirimi
sekteye ugraur. Sevgiyi artiran hicbir fonksiyonu olmadig;
gibi, mutulugu da geciktirir.

Kin duygusu, kiiltiirlerin aktarimlar ve kisisel egitimle
beslenebilecegi gibi yine ayn1 dinamiklerin etkisiyle bu duy-
gunun azalmasi da miimkiindiir.

UZUNTU

Uziintii, herhangi bir travmatik olay karsisinda gériilen
ilk duygudur. Insanin psikolojik dengesini bozan bir olay
yasandig1 zaman verdigi ilk tepki, kaygi ve tiziintii seklindedir.
Bu durum, i¢ ya da dis etkenler sonucunda otokontrolde
zorlanma yagandiginin gostergesidir.

Kisinin kendini ¢okkiin, depresif hissetmesi, hayattan zevk
alma duygusunun azalmasi ile birlikte gerceklesir. Yasamdan
haz duymamakla iiziintii ayni gey degildir esasinda. Insan
lizgiin olabilir ama yine de hayattan zevk alabilir. Ancak iiziin-
tilye eslik eden hayattan zevk almama duygusunun iizerinde
durulmas: gerekir. ‘Distimik bozukluk’ ad: verilen depresif
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kisilik tipindekiler, hayatlar1 boyunca yiizii pek giilmeyen,
iiziilmeyi adeta yagam felsefesi haline getirmis insanlardur.
Bu kisilik tipindekilerin drt tane belirgin &zelligi vandir.
Birincisi, karamsardirlar. Olaylarin olumlu y6niinii goz ardi
eder, 6nce kotii tarafini goriirler. Ikinci 6zellikleri, sulugézli
olmalaridir. Hemen her seye aglarlar. Uciinciisii, zevk alma
duygulari azalmigur. Yemek, igmek, sohbet etmek, eglenmek
gibi aktivitelerden haz duymazlar. Dordiincii 6zellikleri ise,
kendilerini diger insanlara gére degersiz ve kiigtik goriirler.

r
T

i Insanin psikolojik dengesini bozan bir olay |
yasandigr zaman verdigi ilk tepki, kaygt ve

iiziintii seklindedir. Bu durum, i¢ ya da dg

etkenler sonucunda otokontrolde zorlanma

yasandizinin gostergesidir.

Dogru Degerlendirilen Uziintii insani Giiclendirir

Bu duygu da diger biitiin olumsuz duygular gibi iyi deger-
lendirildigi rakdirde, insan diisiinmeye ve gercekleri arastirma-
ya sevk eder. Eger kisi tiziildiigii konuya ¢oziim tiretirse, hem
gergekleri bulur hem de hayaunda isine yarayacak bir seyler
ogrenir. Boylece tiziintiisiinii kazanima gevirir. Belli dozdaki
tiziintli sorunlara ¢oziim tiretmek ve kisiligi giiclendirmek
igin faydalidir. Ciinkii acilar insani canlandirir.

Uziintiiniin Umit Duygusuyla iliskisi

Uziintiiye iimitsizligin eslik ettigi durumlarda, ¢okkiinliik
meydana gelir, sonugta kisi depresyona girer. Bir kisi, tiziin-
tiisiinii yenecegine inanirsa, beyni o olaydan sonra nesneleri
‘iyi’ ve ‘gizel’ duruma dahil edecek sekilde algilamaya baslar;
olaylar arasindaki anlam baglarini buna gére kurar. Umidin

kesilmedigi bir teessiir, insana farkli bakis agilar1 kazandirarak



yasadigi durumu bagka seceneklerle gérmesini saglar, tret-
kenligini arttrir. Onu arastirmaya iter, kendisini tanimasina
yardimci olur. Biiyiik sanat eserlerine bakuginizda, biiyiik
¢ogunlugunun sanatginin iiziintiilii bir zamanindan sonra
ortaya giktigini goriirsiiniiz. Ciinkii tiziinti kisiyi tiretken
kilan bir duygudur. Ancak buradaki anahtar nokta, tiziintiili
kisinin iimidini kaybetmemesidir. Eger insan miicadeleden
vazgegmezse, viicut da vazgegmez.

Uziintiiniin Siiresi

Uziintii, bulagici bir duygudur. Bir ortamda iiziintiilii biri
varsa onun hali herkesi etkiler. Kisa siireli tiziintiiler hasta-
lik olarak kabul edilmez. Ug giinden fazla siiren keder ise,
depresyon baglangicidir. Ciinkii insanin {i¢ giin icerisinde
yasadig1 olay1 sorgulayip, goziim iiretmesi gerekir. Eger kisi
olaylar1 ¢6zmeye hazir ve istekliyse, beyni de yeni baglanular,
segenekler olusturup farkli kesifler yaparak sorunun céziil-
mesine yardim eder. Ama kendini birakan kisinin beyni, yeni
arayislara giremez. Depresif durumda olan ve aglayan birisine,
‘Omuzlarin dik tut, bagini kaldir, giiliimse’ derseniz, o da
bunlar: yerine getirirse; o kiginin beyni de bu dogrultuda
mesajlar vermeye baglar.

Uziintii durumunda beyin, mutlulukla ilgili kimyasallar:
hizla tiiketir. Bu hal belli bir siire devam ederse beyinde sero-
tonin ad: verilen mutluluk hormonu azalir. Kederini ii¢ giinde
telafi edemeyen insanin geldigi ikinci asama, alu haftalik bir
stiregtir. 1,5 ay siiresince giinliik yaganusini bozacak sekilde
tiziintii duyan kisi, muhakkak uzman yardimi almalidir.

Kisa siiveli iiziintiiler bastalik olarak kabul | |
edilmez. Ug giinden fazla siiren keder ise, dep-
resyon baslangicidar. Ciinkii insanin iig giin ice- | |
risinde yasadifn olayr sorgulayip, ¢oziim iiret-

mesi gerekir.
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‘Self Medikasyon’ Kendi Kendini Tedavi Etmek

insan dertlendigi ve beyninde mutluluk enzimleri azaldig;
zaman, kendini mutlu etme arayisina girer. Ev hanimiysa
temizlikle ugrasir, erkekse sans oyunlarina kapilarak gegici bir
murtluluk saglar. Bu kolay bir yontemdir ama eger liziintiisiinii
beyninde yeni bilgiler is1g1nda, farkli yéntemlerle hallederse,
kalict bir ¢oziime ulasacagi gibi iiziintii veren durumu da
kazanima déniistiiriir. Beyne kendiliginden serotonin salg:-
latmay1 bagaramazsa, mutluluk hormonlari azalacag; icin bir
miiddet sonra ilag almasi gerekebilir.

NEFRET

Nefret duygusu en ¢ok, diisman kardesi olarak bilinen
askla beraber diisiiniiliir. Bir insan rahatlikla nefret ettigi
kisiye a1k olabilir ya da 4s1k oldugu kimseden nefret edebilir.
Bunlar birbirinin arti ve eksi kutbunu olusturan iki duygudur.
Nefretin aski dengeleyen, gerekli bir his oldugunu séyleyebi-
liriz. Insan 4sik oldugu kisinin kusurlarini goremez. Ama iyi
taraflarini abarur. Iliski uzaktan uzaga yiiriidiigii miiddetce
bu durum devam eder. Fakat sevenler birbirlerine yakinlas-
tikga gergeklerle kargilagirlar. Beraber yagamaya basladikla-
rindaysa sevdikleri kisi ile hayallerindeki sablonun birbirine
uymadigini goriirler. Bu da insanda karsisindakinin olumsuz
taraflarindan nefret etme duygusu dogurabilir. Bu uyanisin
nefrete sebep olmamas igin agkin gergekgi sevgiye doniigmesi
en dogrusudur. Ama insan sevgi ydnetimini yapamiyorsa,
baslangigtaki durumun tersine, karsisindakinin kusurlarini
biiyiitmeye baslar. Boylelikle i¢inde ona kargi nefret gelisir.
Ancak zaman gegtikge 6nce sevip sonra nefret ettigi o kiside
ilk zamanlardakine yakin, hayalinde kurduklarina uygun bir
tablo goriirse tekrar 4gik olabilir. Bu degisimler ¢ogunlukla,
olgunlagmamus kisilik yapisindaki insanlarda gézlenir.




Nefret duygusu en ¢ok, diigman kardesi ola-
rak bilinen agkla beraber diigiiniiliir. Bir insan
rahatlikla nefret ettigi kisiye agik olabilir ya da
agtk oldugu kimseden nefret edebilir. Bunlar | |
birbirinin artr ve eksi kutbunu olugturan iki | |
duygudur. |
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Kendi benligini merkeze alan kisilerde, kendinden istiin
olan ve bu sebeple de kendini kiigiik hissettigi kisilere kars:
nefret uyanir.

Nefret Neden Dogar?

insan bir seyden zarar gdrecegi endigesini duyarsa, ondan
nefret etmeye baslar ve korktugu nesnenin yok olmasini arzu
eder. Bu tip durumlarda genellikle sifatlarla kimlikler birbirine
karistirilir. Oysa, herhangi bir 6zelligi hi¢ begenilmedigi icin
o kisinin kendisinden nefret etmek dogru degildir.

Sosyal baglar icinde, sevgi, vefa, merhamer gibi duygular
yakinlastiriciyken; nefret, kin, 6fke gibi duygular uzaklastirici
etki gosterir. Iligkilerde duygu aktarimi dogru yapilir ve her

his dengede tutulursa, hem ézgiir hem de iyi giden iliskiler
kurulabilir.

Nefret, iyi Bir ipucudur

Nefret duygusu, insant uyarir. Sevdigi bir kimsenin her-
hangi bir hareketinden tiirii tiksinti duymas, insan i¢in gok
kiymetli bir ipucudur. Eger dozunda olursa, onu tehlikelerden
koruyan, savunmastna katkida bulunan bir yani da vardur.
Insanin, sevdigi birinden nefret ettigi zaman panige kapil-
masina gerek yoktur. Burada yapimas: gereken sey, kisinin
nicin boyle bir hisse siiriiklendigini aragtirmasi ve o konuyla
ilgili duygusal tepkisini egitmesidir. Ciinkii insan gok sevdigi
birinden dahi zaman zaman nefret edebilir. Ancak yanls bir
kisiye ya da olaya kars1 nefret duyuyorsak, yalnizliga itilebiliriz.
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Kin-Nefret iliskisi

Kin ve nefret, ayn1 gruba dahil olan ve birbirine yakin
duygulardir. Ancak nefretin 6nemli farklarindan birisi, askin
z1dd1 olmasidir. Nefret duygusu belli oranda diismanlik icerse
de, kendiliginden 6¢ alma hissi tasimaz. Yani insan nefret ettigi
herkese kin giitmeyebilir. Sadece o kisiyle bagini zayiflatp,
ondan uzaklasmaya baslar. Fakat nefretin dozu insanin aidi-
yetlerine zarar vermeyecek, onu yakinlarindan kagirmayacak
sekilde olmalidir. ‘Onun su davranisindan nefret ediyorum.
Ama hosuma giden yanlari da var. Bu davranisindan nefret
ettigime gore bir sorun olmali. Hoglanmadigim bu durumu
nasil ortadan kaldirabilirim? Ya ben yanlis algiliyorum, ya o
yanlis davraniyor’ diyerek gercegi arastirma ve diigiinme ca-
basinda olan insan, hem kin duygusunun 6niine geger, hem
de olay1 kendisi i¢in kazanima donustiiriir.

Bilinmesi gerekir ki, uzun siireli nefrete ¢6ziim iiretilme-
digi takdirde, zarar gérme endisesi kalic1 hale gelerek, insani
karsisindakini yok etme davranisina iter. Bir miiddet sonra
da kin duygusu nefrete eslik etmeye baglar.

Nefret Bir Propaganda Aracidir

Insanin nefret ettiklerini kategorize etme egilimi vardir.
Bu gergegi, psikolojik savas stratejistleri cok iyi kullanirlar.
Mesela, halk arasinda sorun olmayan bir sembolii secer ve
toplumda buna karg1 6tke uyandirir, sonugta insanlari o
sembolii ‘sevenler’ ve ‘sevmeyenler’ olarak iki gruba ayirirlar.
Psikolojik savagin toplumu kamplara ayirma y6ntemi, ‘bol
ve yonet' takrigidir. Bunu uygulayanlar, 6fke, nefrer ve kin
duygularini besleyerek olusturduklari ¢atismalardan ve bu
yondeki propagandalardan kazang saglarlar.

! Uzun siireli nefrete ¢oziim iiretilmedigi takdirde,
' | zarar gorme endisesi kalici hale gelerek, insan1 kar-
| ssindakini yok etme davranigina iter. Bir miiddet | |
sonra da kin duygusu nefrete eslik etmeye baglar. i




Dérdiincii Boliim

DUYGUSAL ZEKA



Kendini Tanimada Duygularin Onemi

Bir insanin kendini tanimasinin ve ruh durumunun far-
kina varabilmesinin yolu, duygusal analiz yapmakran gecer.
Bu, savasa giren bir ordunun haline benzer. Eger ordu kars:
tarafin imkanlarin, askerlerini, kabiliyetlerini ¢ok iyi bildigi
halde kendi ordusunu tanimazsa biiyiik bir ihtimalle yenilir.
Savast kazansa bile sonrasinda bagarisini devam ettiremez.
Insanin da giinliik hayatta dogru kararlar vermesi ve en makul
secenekleri bulmasi, hem kendisinin hem de muhatabinin
ozelliklerini ¢ok iyi bilmesiyle miimkiindir. Yalniz bunun
icin duygusal bilgi ve verilerin yeterli diizeyde olmasi gerekir.
Sozel olmayan emosyonel bilgiler, s6z alu vurgulardan olu-
san manalar kapsar. Insan iletisiminde ve kendini ranimada
kelimelerin pay:1 ancak dértte birdir. Yine kendi bilincine
varmanin dortte birini diisiinceler, dortte {i¢iinii ise olumlu
ve olumsuz taraflariyla duygular olugturur.

Duygusal Analizin Anahtar Sorulari
Duygusal analiz yapan kisi karsilasugi olaylarda kendisine

“$Su anda ruh durumum nasil?” sorusunu sorar. Eger cevabi o
konuda hatali oldugu y6niindeyse, “Kendimi diizeltmeliyim”
diye diisiiniir. ‘Hataliyim — diizeltmeliyim, bilmiyorum —
ogrenmeliyim, biliyorum — uygulamaliyim, zorlaniyorum

— tahammiil etmeliyim, karamsarim — iyimser olmaya ¢alis-
maliyim, sinirliyim — ¢oziimii ertelemeliyim’ gibi diisiinceler,
kisinin yiiksek bir duygusal zekaya sahip oldugunu gdsterir.
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‘Hataliyym — diizeltmeliyim, bilmiyorum — égren-
meliyim, biliyorum — uygulamaliyrm, zorlanryo-
rum — tahammiil etmeliyim, karamsarim — iyim-
ser olmaya ¢ahymalyrm, sinirliyim — ¢oziimii
ertelemeliyim’ gibi diigiinceler, kiginin yiiksek bir
duygusal zekaya sabip oldugunu gésterir.

Alternatif Diisiince Uretebilmek

Yiiksek duygusal zekaya sahip kisiler, karsilagtiklari olaylar-
da alternatif diisiince iiretmeyi basarabilirler. Kisi, kendisini
korkutan bir olayla kargilagtiginda, korkusunun kaynagini
anlamaya calisarak duygusunu analiz ederse, bu olumsuz
hisse karsi egosunu gii¢lendirebilir.

En Biiyiik iyilik Zihnini Egitmektir
Bugiine kadar, ‘diisiiniiyorum o halde varim’ diyen Bau
diinyasi, uzun yillar boyunca duygulan ihmal etti. Bugiin ise,

‘titketiyorum, o halde vanim’ diisiincesine dayaniyor. Bugiin,

ani yasama ve zevke gereginden fazla deger vermenin, mar-
kalar1 kutsallagtirdigs su gotiirmez bir gergektir. Duyguyu géz
ardi eden yaklagimlar, somut zevkleri 6n plana ¢ikarmigur.

Yine son senelere kadar negarif diigiinceye agirlik veren
Bat: bilimi, sagliktan ¢ok hastalikla ilgilenmektedir. Oysa
sistematik gaba ve zihinsel egitim hayata gegirilir ve akil disip-
line edilirse, beyne iyi huylu esneklik kazandirilabilir. Aslinda
ruhsal gelisimin gergek ol¢iisti, duygular kontrol edebilme
becerisidir. Insanin kendisine yapabilecegi en biiyiik iyilik,
zihnini egitmesidir.

Bati Ogretisinin Kisa Gegmisi
Bilimin, felsefenin, Dogu ve Bau 8gretilerinin ortak amact,

gergegi arayip bulmakur. Yalniz, kullandiklari yéntem ve




aradiklarinin ne oldugunu ranimlama konusunda birbirlerin-
den aynlirlar. [ste bu farklardan felsefe dogmustur. Varolusla
ilgili sorulara Dogu ve Batinin verdigi cevaplarin yorumlars,
felsefe okullarini ortaya ¢ikarmigtir. Diinyaya baktugimiz-
da ilk felsefi tarugmalar Misir gibi Ortadogu iilkelerinden
cikmis, bunu Yunanlilar izlemis ve Bati felsefesinin teme-
li boylece olusmustur. Yunan medeniyetinden sonra gelen
Roma uygarhigi, Ortadogu’nun pagan kiiltiiriinii almis ve
akli 6n planda tutmustur. Bu arada Hiristiyanlig: da, pagan
kiiltiiriiyle birlikte yorumlamistir. Meshur Iznik Konsili'nde
verilen kararlar sonucunda Hiristiyanlikla pagan kiiltiiriiniin
sentezi yapilmustir. Huristiyanligin sekil degistirmis olan bu
hali, onun 6gretilerine de yansimakeadir.

Kendini Anlamlandirma da Dogu ve Bati Ogretileri

Aydinlanma ¢agiyla birlikte giiclenen Bau 6gretileri, giicii
oncelemis ve hedef olarak gii¢lii olmayi belirlemigtir. Buna
karsilik semavi dokerinler, adaleti yiiceltmistir. Descartes’in

‘akil, her seydir’ tezinden sonra insana yasama amaci olarak

kendi ¢ikarlarinin pesinde kogmak gosterilmistir. Buna kargilik,
dini 6gelerin biiyiik agithigini gérdiigiimiiz Dogu felsefesinde
hedef, erdemli olmakur. Kendi cikarina ters diisse bile adalet-
ten vazgegmemeyi benimseyen, gerektiginde giicii terk etme
faziletini gosteren Dogu; insani iliskilerde rekabet, caugma
ve kavga yerine dayanisma ve uzlagmay1 6n plana almisur.

Bati Felsefesi Irki, Dogu Felsefesi Vatani
Kutsallagtinr

Bati Felsefesinin yasam yontemi olarak segtigi yol, mii-
cadeledir. Semavi gelenekse, yardimlagmadan yanadir. Bau
degerleri, gruplar aras: iligkilerde irka dayali duygulari 6n
plana ¢ikarirken, Dogu felsefesi insanlar arasindaki duygu bag:
olarak vatan ve din olgularini 6nemser. Baunin bu distincesi
‘bagkalarint’ ortadan kaldirmaya sebep olmakla birlikte, diis-
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manlik duygularini arurdigindan insanda digerlerine saldirma
duygusu gelistirir. Fakat Dogu 6gretilerinin insani iliskilerde
vurgu yapugt vatan ve din kavramlari yardimlagsmay1 ve top-
lumsal dayanismayi saglamistur.

Bati Ogretisi, Zevkgiligi Tesvik Etmektedir

Bu iki ayri tezin psikolojik boyutuna baktugimiz zaman
Batli degerlerin insana kazandirdigy psikolojik hedefin arzu
ve diirtillerini doyurmak oldugunu goriiriiz. Batili insan,
icgiidiilerini tatmin etmeyi, isteklerini gidermeyi 6nemse-
mekrtedir. Batunin zevksiligi felsefi bir 6greti olarak sunmasi,
arzularini kutsallagtiran ve adeta kendine tapan bireyler ortaya
¢tkarmugstir. Bu da sosyal normlari ¢igneyen, kendi gikar igin
toplumdaki ahengi bozan kisilerin artmasina yol agmustir.

Gergek zenginligi akilly olmak, gergek yoksul-
lugu da abmakhk olarak degerlendiren Dogu
felsefesi aslinda herkesin hayata gegirebilecegi
bir 6greti sunmaktadzr.

Dogu ogretilerinin psikolojik hedefi ise, insandaki olgun
erdemleri tatmin etmekle onu olumlu duygular yasamaya
sevk ermesidir. Bau felsefesi de iyilik kavramini kullanmus,
ama ayni zamanda narsisizm gibi insanin aleyhine olan baz
duygulan da yiiceltmigtir. Bunun dogurdugu tistiinlitk mii-
cadelesi sonucunda yanigan on insandan ancak ilk iige gi-
ren murlu olmaktadir. Ne kadar ¢aligilirsa calisilsin, devaml
rekabetle gelen beklenti seviyesinin yiikselmesi, toplumun
huzurunu kagirmakeadir. Dogu &gretileri ise, ruhun yiiksek
erdemlerini bulmaya ve bulduklarini yagamaya ¢aligmakradir.
Gergek zenginligi akilli olmak, gergek yoksullugu da ahmaklik
olarak degerlendiren Dogu felsefesi aslinda herkesin hayara
gecirebilecegi bir 6greti sunmakradir. En korkulacak seyin

kendini begenmek, en begenilen 6zelligin ise karakrer giizelligi




oldugunu soyleyen Dogu diisiincesi, kétiiliigiin anahtarlarini
insanin elinden alarak, kilidi iyilik anahtariyla agmak gerekri-
gini ifade eder. Bat diisiincesinde “iyi”nin, “basar1”nin 6lgiit,
maddi zenginlik, makam sahibi olmak ve statii yiiksekligi
olarak tanimlanmaktadir. Batli korkulacak durum olarak,
yoksullugu, muhtag olmay1 gstermektedir.

Sonug olarak gériinen, Batinin ve Dogunun degerleri farkli
yorumladig gergegidir.

Bati Felsefesinin Sevgi Anlayisi

Bat diinyasinin duygusal zekinin kesfinden 6nceki sevgi
anlayisi, daha ziyade somut seylere yénelen materyalist bir
diisiinceye yakindi. Temel diirtiilerini, kendi konforuna hiz-
met eden geyleri seven Bauli insan, sevme yontemlerinden
biri olan kutsallastirma yoluyla sevmeyi benimsiyordu. Akil
yoluyla sevgi de, sevecegi insanin standartlarini belirleye-
rek, toplumsal ¢ikardan ¢ok sahsi menfaatleri 6nemseyen bir
anlayis getiriyordu. Bu da goniillii itaatten ziyade korkuya
dayali boyun egmeyi ve sistem korkusuyla hareket etmeyi
doguruyordu.

Dogu degerleri, vicdani yani i¢ hesaplasmayi 6nemseyen
bir yapiya sahipken, Baul: felsefe kendi ¢ikarini kutsallastir-
dig1 igin kendisini bagkasinin iyiligini diisiinmek zorunda
hissetmemekredir. Zaten Batinin hukuk sistemi de bunun
gostergesidir. Mahkemede davaci ve davalinin avukatlari, mii-
vekkillerini sonuna kadar savunurken amag, dogruyu ortaya
gikarmakran ¢ok mahkemede yasanan miicadeleyi iyi go-
tiirmektir. Ancak bu sistemin adalete ne kadar hizmer etrigi
siiphelidir. Ciinkii béyle bir yap1, daima zayiflarin kayberrigi,
giicliilerin kazandi@ bir diizen kurmaktadur.

Sevilen Sifatlarda Bati ve Dogu Farki

Bat degerlerinin, 6n plana ¢ikardigy sifat, fiziksel gorii-
niimdiir. Bau diinyasi bireyi kutsallastirarak onu sevdirirken,
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son senelerin popiiler dgretilerinden Budizm, cesitli canlila-
r1, sembolleri kutsallastirir ve insanin tapinma duygusunu
bu sekilde giderir. Semavi 6gretiler ise, fedakarlik, 6zgecilik,
yardimlagma gibi olgun savunma mekanizmalarini olusturan
unsurlarin sevilmesini 5nemsemekredir. Bu noktada olgunluk
nesnesi konusunda yorum farklari goze garpar. Bati, somuta
yonelik mitkemmelliklerden yanadir. Dogunun bir kismu
-Budizm gibi- somur olani tamamen reddeder. Hayati yalnizca
ote diinya ile sinirlayarak, bu diinyay: reddeder. Bu da kisiyi
insan1 tembellige iterek, ilerlemesine engel olur. Bu iki tezin
dengede oldugu nokta, semavi dinlerin getirdigi, insanin
diinyada bir sinavdan gectigi ve yapugi her seyin karsihgin
gdrecegi diisiincesidir. Bu diisiince, kisinin yasarken, iyi seyler
icin caligmasini tegvik eder. Fakat Budizm'den etkilenen kéri
koriine kadercilik gibi baz1 dini yorumlar insan1 pasiflesmeye,
diinyadan elini etegini ¢ekmeye gétiiriir. Bu konuda insan
psikolojisine uygun olan goriis, sonuna kadar ¢alisip, her seyi
yaptiktan sonra kadere teslim olmaktr. Bu, ayni zamanda
Dogu ile Batunin tizerinde uzlasacag diisiince tarzidir. Zaten
akli ihmal etmemekle beraber duygulari da icine katarak
disiinmek duygusal zekinin kavramlarindan birisidir. Sabir
da, Dogu degerlerinin {izerinde ¢ok durdugu bir nosyondur.
Duygusal zeki konusunda da bu kavramdan cokca bahsedilir.
Bu da gosteriyor ki, insan hayatinda duygularin éneminin
fark edilmesi, Dogu ile Batu degerlerini birbirine yaklastirir.

Bati ve Dogu inaniglarinda Gliim Konusu

Insanda dogustan éliimsiizlitk arzusu vardir. Olecegini
bilen tek varlik insandir. Bunu bilmek onu 8liimden sonrasini

hesaplamak durumunda birakur.

Dogu degerlerinde var olan cennet yani 6liimden sonra
yasama inanci, insanin zamani algilamasi ve 6liim korkusu-
nu yenmesi olumlu etki gosterir. Bu konuda Bartt ve Dogu
degerlerinin inanigt birbirinden farklidir.




Bau teolojisinde ii¢ ayri yaklagim vardir. Birincisi, ateist
diisiincedir; yani Yaratciyr reddeden bu inanis, 6ldiikten
sonra her seyin bitecegini iddia eder. Hayat ve 6liimii bu
sekilde algilamak, insanlar1 belli bir yasa kadar ok galismaya
zorlayip, sonra da kazandiklarini asir1 derecede harcamaya
itmektedir. Biitiin zevkleri diinyada tatmin etme diistincesi,
madde ve alkol kullanimi gibi kétii aligkanliklarin ortaya
ctkmasina yol agmaktadur.

\
Dogu degerlerinde var olan cennet yani 6lim- |
den sonra yagama inanci, insanin zaman alg- |
lamas: ve oliim korkusunu yenmesi olumlu etki
gosterir.

Bu konudaki bir diger diisiince yapist, deizmdir. Bu inanis,
Tanriy1 kabul eder ancak Onun yaratuktan sonra hicbir seye
karigmadigini varsayar. Bilim ¢evrelerinde bu yaklagim daha
ok kabul bulmakradir. Ugiincii bir goriis olarak da ilahiyat-
cilar belirir ve Tanri ve din kavramlarini beraber kabul ederler.

Oliim diisiincesine karg: ikinci bir diinyanin oldugu inanci,
insan beyninde 6diil- ceza mekanizmasini harekete gegirir ve
bu konudaki korkular: izale eder. Bu noktada Dogu 6gretileri
de kendi iginde ayrilir. Budizme ve reenkarnasyon diisiin-
cesine gore ruh oldiikten sonra ceset degistirerek varligin
devam ettirmektedir. Fakat bu varsayim insani pasiflegtirerek
diinyay1 terk etme diistincesini yerlestirebilir. Ruhun varligini
kabul ettigi halde ikinci bir diinyanin olmadigini diisiinen
reenkarnasyon inanci, insanin diinyadaki adaletsizliklere kars:
kendini savunmasiz hissetmesine yol agar. Bu inanis, hayat
boyunca kétiiliik yapmus ya da biitiin 6mriinii iyilik yapmaya
adamus iki ayr1 insan arasinda nasil bir adaletin gegerli olaca-
gina agitklama getirememektedir. S6z konusu belirsizlik ayni
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zamanda her seyin kutsallagtirilmast sonucunu dogurmakta
ve insanin hareket alanini ¢ok kisiclamaktadir.

Ateizmin 6liimii yok olug kabul edip, insani kaosa stiriik-
leyerek mutsuz eden diisiincesine karsilik, duygusal zeka teo-
risyenleri insanin biyolojik olarak zaman kavramuiyla birlikee
dogdugu ve yasi ilerlese bile bitmeyen hatta artan yasama
arzusuna sahip oldugu gercegiyle hareket etmekredirler.

iki Anlayis Arasindaki Farkin Sebebi

Bauda Aydinlanma ¢agiyla birlikte Kiliseye tepki olarak
pozitivist doktrin ortaya ¢tkmisur. Bu siireg icerisinde, ‘bilim,
dine karsi tavir alirsa insanligin gelismesi saglanir’ diistincesi
akls insanin davranigint belirleyen tek 6lgiit haline getirmis-
tir. Bauda aklin bu derece baskin olmasi, Hiristiyanlhigin din
adina yapugi dayatmanin sonucudur. Kilisenin iyilik adina
diinyay terk ettirmesi, ‘sarkag etkisi’ diyebilecegimiz bir tesir
olusturmustur. Nasil ki sarkacin iki ucundan birine fazla agr-
lik verildiginde diger uca dogru kayma olusursa; din adina
bask: uygulanan bir Ortagag doneminin ardindan, reformist
aydinlanin etkisiyle ‘dincilik’ akimina kars1 ‘bilimcilik’ cere-
yant dogmus ve akl yiiceltilmigtir. §imdilerde ise duygusal
zekd teorisiyle birlikte, din ile bilimin pandiiliin iki ucunda
sallanmast durumu s6z konusudur. Ciinkii Batida aklin refe-
rans alinmast, bir reaksiyon sonucu gelismistir. Aslinda akilla
duygunun ¢ausmas: yeni bir durum degildir. Insanlik tarihi
boyunca hep devam etmigstir. Aristo'dan itibaren aklin yucel-
tilmesi s6z konusudur. Ancak akilla birlikte, dinin vazerrigi
degerler de farkinda olunmadan sahiplenilmisgtir.

Fakat Bau diinyasi son elli senedir, dini ogretilerin terk
edilmesi sonucu yetisen neslin yasadig psikolojik sorunlarin
farkina vardi. Asirlar boyunca insanliga sunulan erdemlerin
aslinda genlerden gelmedigi, bunun topluma semavi mesajlarla
tasindig1 anlagildi. Bu arada duygularin beyin baglantsi kurul-
du. Duygusal zeka kavramiyla da, insanlara, sahip olunmas:
gereken erdemlerin kazandirilmas: hedeflendi.




Duygusal Zekaya Nigin ihtiya¢ Duyuldu?

Insanin varolusunun farkina varmasi, bir amacinin olmas:
gerektigi diisiincesi, hem bireysel agidan hem de toplumsal
faydalari bakimindan duygusal zeki kavramini ortaya cikar-
di. Duygusal zeki teorisi ile birlikte Yaraticinin ve dinlerin

varligint kabul eden teoriler deger kazandi.

Bati Diinyasinin Duygusal Zekayi Kesfi

Dogu diinyasi yiizyillar 6nce, kiiltiirel kod olarak duygular
tanimis ve dncelemisti. Batinin duygularla iinsiyeti ise daha
ziyade duygusal zeka kavraminin ortaya gikisiyla sekillen-
di. Bauli insan, her seyi bes duyu ile algilamay: tercih edip,
akli kutsallastirdis icin duygularin insan tizerindeki etkisini
goz ard1 ederken bunun kétii sonuglarini gordii ve duygusal
zekinin bir ihtiya¢ oldugunun farkina vard.

Bat diinyasini bugiinkii noktaya getiren ‘deneme yanilma
yéntemi'dir. Toplum icerisinde siddetin artmasi, depresyonun
salgin halini almasi, ergenlik ¢aginda intiharlarin cogalmas:
gibi olumsuz durumlar Baty1 duygularla ugrasmaya zorlad:.
Boylece, Dogunun temsil ettigi degerler, ‘psikoloji bilimi’ ad1
alunda Bauya yeniden girmeye basladi. Ve Baulilar kesfertik-
leri duygular1 ambalajlayarak bize pazarladilar. Biz Dogulular

da bu degerleri yeni bulmus gibi biiytik bir hayret ve hayran-
likla kabul ectik.

1
Batily insan, her seyi bes duyu ile algilamay
tercih edip, akly kutsallagtrdsgs igin duygu- |
larin insan iizerindeki etkisini goz ardi eder- | |
ken bunun kotii sonuglarin gordii ve duygusal ;
zekanin bir ibtiyag oldugunun farkina varda. i

Duygusal Zekanin Bati Felsefesine Katkilan

Duygusal zekéinin kabul gérmesi, Batnin genel 6gretileri- -

nin yerine Dogu diisiince yapisinin yerlesmesi demekeir. Nasi
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ki, Kuantum fizigiyle birlikte, Newton fiziginin kuramlars
degistiyse; duygusal zekd bilindikten sonra da marteryalist
diisiince ve kavramsal cerceve degismeye basladi. Hatra bu
vesileyle materyalist felsefe, biyoloji bilimi sayesinde semavi
diisiinceyle bulusma nokrasina geldi. Bau degerleriyle, Dogu
degerlerinin uzlasist aslinda dinle bilimin bulusmasi manasini
tasir. Bu da, insani degerlerde, Kuantum fiziginin bilimsel
alanda yapuigina benzer bir dniisiime yol agti. Diyebiliriz ki,
duygusal zekanin kabul gdrmesi, davranislarin ahlaki sonuglar

acisindan diinya medeniyetlerinin barisini saglayacak kadar
onemli bir bulustur.

Duygusal Zeka ile Birlikte Bati’da Degisen Degerler

Batinin duygusal zeki kavramindan 6nce ortaya koydugu
soyut olgiiler, nesnel zevkleri kapsiyordu. Fakat duygusal
zeka ile birlikte Bat'da daha dnce hi¢ savunulmadig: sekilde
erteleme duygusu 6n plana cikarildi ve zevklere sinir koyuldu.
Bu da, duygularin egitimi kavramini ortaya ¢ikardi. Oysa bu
kavram, Dogu 6gretilerinde ytizyillardir ‘nefis terbiyesi’ adiyla
yer almakrayd.

[ -

Batr degerleri anlik zevkleri yiiceltirken, Dogu
degerleri uzun vadeli bhazlari 6ne gecirmigtir.
. | Duygusal zeka ise uzun ve kisa vadeli zevkler
- | arasinda denge kurmay: hedeflemektedir.

U ————

Insanin zevklerini gemleyerek, ruhunu yiiceltmesi ve ol-
gunluk timsali degerleri kam¢ilamasi, kisiler aras iliskilerde

cekim olusturur. Ayrica Dogu degerleri duygu aligverisine
firsat verir.

Beynin duygulan diizenleyen alani kesfedildikten sonra, duy-
gunun da upk: bilgi gibi aktanlabildigi ortaya cikmugur. Insan

g



iligkilerinde iletisimin yaklagik % 80’inin beynin duygu akra-
nmindan sorumlu alanlarinda gergeklestigi unutulmamalidur.
Yine duygusal zeka ¢alismalari sayesinde, duygularin egiti-
minde diirtiileri frenlenmek icin zaman boyurunun kullanmas:
gerektigi anlagilmistir. Bati degerleri anlik zevkleri yiiceltirken,
Dogu degerleri uzun vadeli hazlari ne gegirmistir. Duygusal
zeka ise uzun ve kisa vadeli zevkler arasinda denge kurmay:

hedeflemekrtedir.

Duygusal Zekay: Neden Bati Kesfetti?

Bir seyin kiymeti eksiklik oldugunda anlasilir. Dogu diinya-
st duygulari zaten yagadig icin kiymetini bilmiyor ve olaylara
gereginden fazla duygusal yorumlar getiriyordu. Diisiince
temelinden ¢ok, duygularin: referans alarak karar veriyordu.
Fakat Baulilar daha ziyade akli kullaniyorlardi. Yiizyillardir
alulla kalbin miicadelesini yagayan Bat diinyasi, duyguyu yok
sayan yaklagimlarin sebep oldugu olumsuzluklan gordiigiinde
yeni alternatifler aramaya bagladi. ‘Doga bosluk kabul etmez’
gergegine uygun olarak Batda olusan bosluk, yeni sorular
dogurdu. Dogruyu bulma konusundaki tarafsiz goriislerin
kesfertigi duygusal zeka kavrami zamanla sistematik hale
getirilerek insanlar1 yonlendirmeye basladh.

Dogunun bu kavrami Baudan 6nce fark etmemesi, duygu-
larin varligs tizerine kafa yormamastyla agiklanabilir. Ciinkii
o zaten duygularla yasiyordu ve kotii bir mirasyedi olarak
geemis ylizyillarin kazanimlarini yeterince dnemsemiyordu.

Oysa Bat, akli kullanarak duygularin farkina vardu.

Bati, Akliyla Hissediyordu

Bau duygulan bilimsel olarak yeni tanimaya basladiysa da,
duygusuz yasamiyordu. Fakat duygularin nesne ve sifatlarinda
hara yapiyordu. Duygulari ifade etmenin degisik yollarindan
birisi olan ‘akil yoluyla sevme'yi tercih etmigti. Akil yoluyla
sevmede, insan varolusunu arasurir, herhangi bir seyin kendisi

B duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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icin 6nemli oldugunu akliyla bulur ve onu sever. Akil yoluyla
sevme isinde, insanin bir hedefi vardir ve duygusunu hedefine
uygun konulara yoneltir. ‘Duygu yoluyla sevme’ ise, gocuk
sevgisi, hayvan sevgisi gibi karsiligi olmayan sevgileri icine alir.

insanligin Mutlulugu, Dogunun Degerleriyle
Batinin Yonteminin Birlesmesinde Yatiyor

Bau felsefesi, bilimi gercekleri bulmada bir arag olarak kul-
landig1 icin her seyi tanimlamaya, sistemlestirmeye yatkindir.
Aslinda bu, insanliga ¢ok sey kazandirmisur. Ciinkii Dogunun
da Baunin bilimsel ydntemine ihtiyaci var. Dogunun degerle-
riyle Baunin yontemi birlesirse, terk edilmis bazi degerler de
giin 1s1g1na ¢ikacagindan daha huzurlu bir diinya ortaya ¢ikar.

Duygusal Zekanin Cevaplayamadigi Sorular
Duygusal zekdnin akilar yaklasimdan farkli olarak insa-

nin varolusuna daha derin cevaplar verdigini sylesek de, bu
teorinin yanitlayamadig1 bazi sorular oldugu muhakkakur.
Duygusal zeki kavrami, insanin diinya {izerindeki mutlulu-
gunu oldiikten sonra da devam ettirebilmesi iizerine tezlerle
desteklenirse, misyonunu daha iyi ger¢eklestirecektir. Ciinkii
tek bagina yerytiziindeki mudulugu hedef almak, tek kanatl

bir durusrur.

Duygusal Zekada Kadin Erkek Farki

iki cins arasinda duygusal zekinin gelisme oranina bak-
ugimizda, kadinlarin erkeklerden bir adim 6nde olduklarins
goriiriiz. Bunun sebebi, kadinlarin duygularinin geliskin ol-
masidir. Annelik 6zelliklerini de diisiindiigiimiizde, kadinlann
genlerinde duygularin baskin oldugunu gérebiliriz. Dolaysiy-

la erkeklerin duygusal zekilarini gelistirmek i¢in kadinlardan
daha c;pk ¢abalamas: gerekir.

-




Duygusal Zekay: Yiikseltmenin Yolu

Orgiin egitim sisteminde Bat égretisini benimsedigimiz
halde, kendi i¢inde Dogu geleneklerini yasatan bizim gibi
toplumlarda duygusal zeka ile ilgili bilgiler, aile i¢inde far-
kinda olmadan &greniliyor. Fakat esasinda duygusal zeka
dlgiitlerinin ¢ocu@a suurlu olarak aktarmasi gerekmekredir.
Eger duygusal beceriler bilingli sekilde kazandirilmazsa, ¢o-
cuklar bu égretileri ahlaki bakistan soyutlanmis olarak ve
yalniz sekil kismiyla 6grenirler. Bu zeké tiiriinii yiikseltmenin
yolu, degerleri 6nemseyerek kendi duygularini egitmekten
ve baskalarinin duygularini okumaktan geger. Bu da, dogru
duygusal kararlar vermeyi saglar.

B duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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Ferrari'yi Kalben Terk Edebilmek

Robin Sharma’nin iinlii kitabs, “Ferrarisi’ni Satan Bilge”,
biitiin diinyada modern yasamin mutluluk recetesi olarak
algiland1 ve yorumlandi. Hikayesi kisaca soyleydi: Zeki, ya-
kigikly, cesur ve cok basarili seckin bir avukat olan Julian kalp
krizi gecirerek, mahkeme salonunda yere yigilir. Iyilestikten
sonra yasamini degistirmek ister. Cogu kimsenin sadece hayal
edebilecegi sohretini, banka hesaplarini, malikinesini, 6zel
jetini, tropikal adasini ve kirmizi Ferrarisini elden ¢ikarip,
Hindistan'da sade bir hayat yagsamaya karar verir. Huzuru
sade ve miitevazi yagamakta bulur ve mutlu olmay: basarur.

Insanoglu hizli yasanti, bagari tutkusu, doyumsuzluk, zevk
ve eglence coskusu ile mutlulugu arama ¢abasi verirken, ne
yazik ki kendini somut zevklere kapilmaktan kurtaramamakta.
Tansiyonunu bile denetleyemeyen insanin dogaya hikim ol-
dugunu diisiinmek, oldukg¢a zor. Bunu goren kisi, kendisini
gligsiiz, zayif ve yetersiz hissetmekten alikoyamadigy igin sid-
detle sarsiliyor. Hayaty, varolusu sorgulamaya basliyor. Oliimle
ylzlesiyor. Mikroskobik canlilar onu korkutuyor.

Béyle bir ruh durumunda, i¢indeki sonsuzluk arayist, onu
hayauyla ilgili tarihi kararlar vermek veya ‘devekusu’ yonte-
miyle gergekleri gormezden gelmek ikilemi arasinda birakiyor.
Iste iinlii, varlikli ve basarili geng avukat, hayatinin kritik bir
aninda kirmizi Ferrarisi’nin sembolize ettigi her geyi terk edip
sade yasami ve mutlulugu segebiliyor.

Peki bu karar, kendisi ve ona benzeyen digerleri icin ne

derece dogru? Bugiin biliniyor ki, Tibet'te yagsayanlar yok-
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sulluklarina ragmen mutlu olmay1 basariyorlar. Fakat diger
taraftan, sadece ruhani bir yasanti igerisinde mutlu olmak
da bencilligin bir baska tiirii degil mi? Eger Edison da boyle
davransaydi, yine ayni icatlari yapabilir miydi?

Bunlari goz 6niine aldigimizda dogru bir yagam igin 6nii-
miize tiglincl bir segenek ¢ikiyor: Mevlana gibi sufilerin ve
modern ¢ag dervislerinin tezi olan ‘diinya elinizde olsun, ama
gonliiniizde olmasin’ diisiincesi ve kaybettigine fazla iizil-
memeyi, kazandigina ¢ok sevinmemeyi amag sayan, soyut
idealleri olan peygamber 6gretileri... Varolma amacimizin,
‘iyi insan’ 6lciilerinde yasamakla gerceklesecegi muhakkak.
Bunun yaninda hakiki mutlulugun 8liim 6tesi mutlulugu da
kapsayacak sekilde, semavi dgretilerin tezlerini temel alarak
yasanmasinin 6nemli bir deger oldugu kabul ediliyor.

Rahat, insanca ve namerde muhtag olmadan yasamak istegi,
hem bir hak hem de insanliginin geregidir. Ciinkii insanin
temel ihtiyaglarinin kargilanmasi diginda, elinde olan seyleri
baskalarini memnun etmek icin de kullanmasi, diinyay1 daha
yasanilir kilar. Toplumlarin ilerlemesi, insanligin huzuru icin
‘calisip, sahip olduklarini terk etmek’ davranisinin biitiin diin-
yada hakim oldugunu bir diigiiniin. Acaba sonug ne olurdu?

Duygusal A¢idan Zekice Bir Tutum

Gergek bahtiyarlik, mutlu ve tiretken olmay1 bagarabilmek
ise Ferrari’yi satmak ¢6ziim degildir. Sahibi olduklarinin ihti-
yagtan fazlasini, bagkalarini mutlu etme yolunda kullanmak,
bireysel ve toplumsal barisa daha ¢ok hizmer eder. Bu durus,
hem manuksal hem duygusal anlamda daha zekicedir.

Duygusal zeki kavramu ile duygularin bilimsel bir kategori
oldugu anlagilmisur. Duygularin egitiminde ‘diinyay1 fiilen
degil, kalben terk ediniz’ tavsiyesini yeniden kesfetmeye ne
¢ok ihtiyacimiz var.
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EK -1 DUYGUSAL ZEKA KENDiNi DEGERLENDIRME
OLGEGI*
Az: 1
Orta: 2
Cok: 3
Cok Sik: 4
Duygularimi taniyorum.
Duygularimi ifade ediyorum
Baskalarinin neler hissettigini anliyorum.
Birisi konusurken ne ima etmek istedigini anliyorum.
Baskalarinin hakkimda hissettiklerini anliyorum.
Duygularimi kontrol edebiliyorum.
Elestirileri dinliyor ve degerlendirme yapiyorum.
Hayal kirikliklarindan sonra gabuk toparlanabiliyorum.
Zorluklar kargisinda olumlu, sakin ve dikkatli olabiliyo-

rum.
Kendime deger veriyorum.

Ozelestiri yapabiliyorum.

Kendimi nasil mutlu edecegimi biliyorum.
Zorluklann iistesinden gelebilecegimi biliyorum.
Problemler tizerinde dikkatimi yogunlastrabiliyorum.

Kendimi bask: altinda hissettigimde ne yapacagimu bili-
yorum.

Dr. Nevzat Tarhan tarafindan gelistirilmistir.
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Bir sorunum oldugunda paylasabilecegim kisiler var.
Baskalari sorunlar oldugunda benimle paylasabiliyorlar.
Zorluklarla kargilagugimda kolay vazgegmiyorum.
Beraber oldugum insanlara giiveniyorum.

Yasama ait hedeflerimi géziimde canlandirabiliyorum.
Daima kendime yedek hedefler seciyorum.

Hedefime ulagmak icin cesitli secenekler tiretiyorum.
Hedefime ulagacagim konusunda kendime giiveniyorum.
Yasamimin kontroliiniin elimde oldugunu disiiniiyorum.
I¢sel huzurumun yerinde oldugunu diisiiniiyorum.
Oviildiigiimde simarmiyorum.

Hig kimseyi kiigiik gérmilyorum.

Kendimi sorgulayabiliyorum.

Gergeklerden kagmiyorum.

Korkularim: kontrol edebiliyorum.

Oliimden sonrasini gergekei degerlendirebiliyorum.
Kendimle barigigim.

Genelde pozitifim; imitsizlige diismiiyorum.

Cogu zaman iyimserim.

Duygularim ¢ogu zaman istikrarls.

Ne ¢ok ritizim ne de daginigim.

Bagkalarinin hakkina saygi duyuyorum.

Caligma arkadaglarimla uyum igindeyim.

() Ailemle uyum i¢indeyim.

()
()
()
()

Galismakran zevk aliyorum, tembelligi sevmiyorum.
Para ve mal amag olarak gérmiiyorum.
Cinsel arzularimu kontrol edebiliyorum.

Insanlar genel olarak seviyorum.
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Algakgoniillii oldugumu diisiiniiyorum.

Bir haksizhiga ugradigimda kusuru hemen baskasina at-
miyorum.

Haksizliga ugradigimda énce kendimi sorguluyorum.

Karar verirken ve konusurken durup diisiiniip sonra
harekete gegiyorum.

Baskalarini diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye gali-
styorum.

Aligveris yaparken durup diigiiniip sonra karar veriyorum.
Ofkemi gogu zaman kontrol edebiliyorum.

Aksine bir davranis gérmedikge insanlar1 dost kabul edi-
yorum.

Kendime giiveniyorum.

Uykumu ¢ogu zaman diizenleyebiliyorum.

Ideal kilomu koruyabiliyorum.

Problemler karsisinda sorun odakli degil ¢6ziim odakl
diisiinebiliyorum.

Genelde planl yasadigimi soyleyebilirim.

Verici olmaktan, insanlara yardim etmekten zevk aliyo-
rum.

Eglenceye zaman ayirabiliyorum.

Spora zaman ayirabiliyorum.

Hayvanlar: seviyorum.

Kiiciik seylerden mutlu olabiliyorum.

Birisi beni sugladiginda hemen savunmaya ge¢miyorum.
Cok sik kiskanglik hissetmiyorum.

Gabuk alinganlik géstermiyorum.

Bencil olmadigimi diigiiniiyorum.

Genelde aceleci ve sabirsiz degilim.

~ I duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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( ) Bagkalarinin yiiz ifadelerinden diisiincelerini okuyabili-
yorum.

( ) Kendimi kolayca bagkalarinin yerine koyabiliyorum.

() Sagma sorularla beni rahatsiz edenlere sabirli davraniyo-
rum.

() Bagskalarinin duygularina kolayca ortak olabiliyorum.
() Insanlari rahatlatmays basarabiliyorum.

( ) Baskalarini ikna ve inandirma giiciim var.

( ) Genelde giiler yiizliiytim.

( ) Espri yapabiliyorum.

( ) Insanlar benim yaninda kendilerini rahat hissediyorlar.
() Ikiyiizlii insanlardan hi¢ hoslanmiyorum.

( ) Diinyay diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye ¢alisiyo-
rum.

( ) Acama duygusu yiiksek, sefkatli bir insanim.
() Yetinme duygusu olan, kanaat edebilen bir insanim.

( ) Icten ve samimi bir kisi olarak taninryorum.

Biitiin sorulara verdiginiz cevaplari toplayip ikiye boliin. Pu-
aniniz;

1-40 arasindaysa tehlike isareti (Profesyonel yardim ihtiya-
ciniz kesin)

40-80 arasindaysa sinirdasiniz, yardim almalisiniz.
80-120 arasindaysa iyisiniz ama daha gelismelisiniz.

120 ve yukanisindaysa yiiksek duygu giiciiniiz var kararl ve

tutarl bir bicimde devam ederseniz model insan olursunuz.



EK -2 KISKANGLIK OLCEGI *

Az: 1
Siklikla: 2
Cok Sik: 3
() Yerterince ilgi goremedigimde kirilirim.
( ) Kolay inanirim.
( ) Hemen vazgegebilirim.
() Sik sik fikir degistiririm.
( ) Siirekli giivenilmek isterim.
( ) Devamli begenilmek isterim.
( ) Genellikle olaylara abartil: tepki veririm.
( ) Bulundugum ortamda fark edilmeye gok 6nem veririm.
() Sevdigim kisinin baskasina ilgi gostermesi beni ¢ok ra-
hatsiz eder.
( ) Kiskanghigimi 6fke bigiminde yansiurim.
( ) Kiskangligimi kiiskiinliik bi¢iminde yansitirim.
( ) Hayali aldatilma korkum vardir.
( ) Kiskandigim kisiyi yiiceltmek, 6vmek yerine onu incitirim.
Zaman zaman kugku firtinalari yasarim.

) Sevdigim kisinin telefonla uzun konugmasini ve birisiyle
fazlaca ilgilenmesini sorun ederim.

* Dr. Nevzart Tarhan tarafindan geligtirilmistir.
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Sik sik, sévilmedigim duygusunu yagarim.

Esimin bana olan ilgisinin azalmas: durumunda hemen
aldatldigimi digtintiriim.

Esim her soyledigimi yapmazsa ondan kuskulanmaya
baglarim.

Beni kiskandiran kisinin kusurlariyla ¢ok ugrasirim.

Sorunlar karsisinda, ‘sucun bir boliimii benim tizerimde’
diyemem.

DEERLENDIRME

Tiim sorulara verdiginiz puanlari toplayin.

0 — 20 Arast = Saglikli sinirlarda kiskangsiniz.
20 — 40 Arasi= Kendinizi egitmelisiniz.

40 — 60 = Profesyonel yardim almaniz gerekir.




EK -3 KENDiNi DEGERLENDIRME ANKETI

STAI FORM -1

as

ON BILGI: Asagida kisilerin kendilerine ait duygular
anlatmada kullandiklar birtakim ifadeler verilmistir. Her
ifadeyi 6nce okuyun, sonra da su anda kendinizi nasil his-
settiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun
olanini karalamak suretiyle belirtin. Sorular i¢in dogru ya da
yanlig cevaplar yoktur. Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla

zaman satf etmeksizin o anda nasil hissettiginizi gosteren
cevabi isaretleyin.

Hayir=1  Biraz=2 Cok=3 Tamamiyla=4

1. Suanda sakinim.

(1) (2) (3) (4)
2. Kendimi emniyette hissediyorum.

(1) (2) 3) (4)
3. Su anda sinirlerim gergin.

(1) (2) (3) (4)
4. Pigmanlik duygusu icindeyim.

(1) (2) (3) (4)
5. Su anda huzur igindeyim.

(1) (2) 3) (4)

6. Su anda hig keyfim yok.
(1) (2) (3) (4)
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7. Bagima geleceklerden endise ediyorum.

(1) (2) (3) (4)
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum.

(1) (2) (3) (4)
9. Su anda kaygiliyim.

(1) (2) (3) (4)
10. Kendimi rahat hissediyorum.

(1) (2) (3) (4)
11. Kendime giivenim var.

(1) (2) (3) (4)
12. Su anda asabim bozuk.

(1) (2) (3) (4)
13. Cok sinirliyim.

(1) (2) (3) (4)
14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum.

(1) (2) (3) (4)
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum.

(1) (2) (3) (4)
16. Su anda halimden memnunum.

(1) (2) (3) (4)

17. Su anda endiseliyim. (1)(2)(3)(4)
18. Heyecandan kendimi sagkina dénmiis hissediyorum.

(1) (2) (3) (4)
19. Su anda ok sevingliyim.

(1) (2) (3) (4)
20. Su anda keyfim yerinde.

(1) (2) (3) (4)

STAI FORM-I anlik anksiyeteyi olger. Puanlama icin 3,
4,6,7,9,12,13, 14, 17, 18 numaral: ifadelerin degerlerini
toplayin. 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20 numarali ifade-
lerin puanlarini bulmak igin ise tercih ettiginiz seceneklerin
degerlerini 5’ten ¢ikarin, elde ettiginiz sonuglarin hepsini
toplayin.




STAI FORM — Il

ON BILGI: Asagida, kisilerin kendilerine ait duygulari
anlarmada kullandiklart birtakim ifadeler verilmistir. Her
ifadeyi dnce okuyun, sonra da genel olarak hissettiginiz duy-
gulari, ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini
karalamak suretiyle belirtin. Sorular igin dogru ya da yanlis
cevaplar yoktur. Herhangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman
sarf etmeksizin, genel olarak kendinizi nasil hissettiginizi

gosteren cevabi isaretleyin.
Hemen hi¢=1 Bazen=2 Cok zaman=3 Her zaman=4

21. Genellikle keyfim yerindedir.

(1) (2) (3) (4)
22. Genellikle gabuk yorulurum.
(1) (2) (3) (4)
23. Genellikle kolay aglarim.
(1) () (3) (4)
24. Baskalart kadar mutlu olmak isterim.
(1) (2) (3) (4)
25. Cabuk karar veremedigim igin firsatlar1 kagiririm.
(1) (2) (3) (4)
26. Kendimi dinlenmis hissederim.
(1) (2) (3) (4)
27. Genellikle sakin, kendime hikim ve sogukkanliyim.
(1) (2) (3) (4)
28. Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim.
(1) (2) (3) (4)
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.
(1) (2) (3) (4)
30. Genellikle mutluyum.
(1) (2) (3) (4)

31. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim.
(1) (2) (3) (4)

I duygulana psikolojisi ve duygusal 2ekd
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39

40

22,

Genellikle kendimi emniyette hissederim.

(1) (2) (3) (4)
Genellikle kendime giivenim yoktur.

(1) (2) (3) (4)
Sikintili ve giic durumlarla karsilagmaktan kaginirim.

(1) (2) (3) (4)
Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim.

(1) (2) (3) (4)
Genellikle hayatimdan memnunum.

(1) (2) (3) (4)
Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder.

(1) (2) (3) (4)
Hayal kirikliklarini éyle ciddiye alirim ki hi¢ unut-
mam.

(1) (2) (3) (4)
Akli baginda, kararli bir insanim.

(1) (2) (3) (4)

Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin
eder.

(1) (2) (3) (4)

STAI FORM-II genel anksiyeteyi lger. Puanlama icin
23, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38 ve 40 numarali
ifadelerin degerlerini toplayin. 21, 24, 26, 27, 30, 33, 36, 39

numarali ifadelerin puanlarini bulmak iginse tercih ettiginiz
segeneklerin degerlerini 5" Ten gikarin, elde ettiginiz sonuclarin
hepsini toplayin.

Toplam puan 60’1 gegerse anksiyete var demeketir.



EK -1, ZEKA TURLERINi ANLAMA OLCEGI
(Yagitlan ile Kiyaslayarak)

| - SOZEL ZEKA
Yok: 0

Az: 1

Fazla: 2

Cok Fazla: 3

Okumay yazmayi sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kelime oyunlarini sever.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla
Espri yapar, hikéye anlatur.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Isimleri kolay 6grenir ve haurlar.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kelime hazinesi yagina gére zengindir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Isteklerini iyi ifade eder.
Yok / Az / Fazla /| Cok Fazla

Cok konugur.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla
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PUANLAMA: 0-7 arasi “yetersiz”
8-14 arasi “orta”

15 ve iistii “yiiksek”

Il - SAYISAL ZEKA

Her seyi sorgular.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Aletlerin nasil ¢alisuigint merak eder.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Hesap yapmayu1 sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yap-bozlari, mantik oyunlarini sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sorun ¢ézmeye meraklidir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Deney yapmaya heveslidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sayilart kolay 6grenir ve haurlar.

Yok / Az / Fazla /| Cok Fazla

PUANLAMA: 0-7 aras! “yetersiz”
8-14 arasi “orta”

15 ve tistli “yiiksek”

111 — GORSEL ZEKA

Yasitlarindan daha hayalcidir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Okurken kelimelerden ¢ok resimleri 6grenir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sayfalarca resim gizer.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla




Sanat etkinliklerinden zevk alir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla
Boyamayi, ¢izmeyi zevkle yapar.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Motif cizme, 6rnek bulmada ¢ok basarilidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Harita okumada ¢ok basarilidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yolunu bul, yap-boz oyunlarini sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Zihinde goriintiileri, simalar: kolay 6grenir ve iyi hatir-
lar.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-9 arasi “yetersiz”
10-18 aras1 “orta”

19 ve usti “yliksek”

IV- BEDENSEL ZEKA

Bir veya birden fazla spor dalinda bagarilidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Uzun siire oturmaz, hareketlidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Amaca yonelik bir geyler yapar.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Dans vb. eglenceleri sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yeni seyleri ellemeye, dokunmaya heveslidir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Konugurken mimik ve jestlerini bol kullanir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

& I duygularin psikolojisi ve duygusal 2ekd
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&3 1 nevzat tarhan

Sok-yap islerden hoglanir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Hareketli seyleri kolay égrenir ve hatrlar.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-8 arast “yetefsiz”
9-16 aras! “orta”

17 ve tsti “yiiksek”

V - iSITSEL ZEKA
Ritmik konusur, hareket eder.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Cevreden gelen seslere duyarlidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kolay sarki 6grenir ve soyler.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla
Miizigi iyi tanir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sesleri kolay 6grenir ve iyi haurlar.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Korolara katilir, miizik aleti ¢alar.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Tempo tutmay: sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Insanlar seslerinden tanir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-8 aras: “yetersiz”

9-16 arast “orca”

17 ve tstii “yiitksek”




VI — SOSYAL ZEKA

Yasitlariyla konugmaktan zevk alir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Lider gibi davranir. Yok
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sorunu olanlara fikir verir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Arkadas iliskilerinde toparlayicidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

[s organize etmeyi sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Cok sayida yakin arkadagi vardur.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Sokak yasaminda beceriklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kendini savunmay1 bilir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Aracilik eder, ilgi gosterir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Arkadaslarinin duygularini anlar.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-10 aras1 “yetersiz”
11-20 aras1 “orta”

21 ve tsti “yiiksek”

VII-iCSEL ZEKA
Ozgiiveni yiiksektir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kendini tanima ¢abasi icindedir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

I duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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Kuvvetli ve zayif yonlerini 6grenme cabasi i¢indedir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Bagimsiz davranmay sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yalniz ¢aligmayi tercih eder.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kendine hedef koyar.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Durup diistintip yle hareket etmeyi sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-7 aras: “yetersiz”
8-14 arasi “orra”

15 ve st “yiiksek”

VIII-DUYGUSAL ZEKA

Hedefini belirleyebilme becerisi vardur.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kendini harekete gegirebilir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Ruh halini diizenleyebilir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Cevreyle iyi iletigim kurar.

Yok / Az [ Fazla / Cok Fazla

Kendi duygularini tanima becerisine sahiptir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Bagkalarinin duygularini anlayabilir.
Yok / Az / Fazla | Cok Fazla

Terslikleri yenebilme becerisi vardir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla



Duygusal yagantilari ve olaylari cabuk 6grenir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Olaylari ayristirabilir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-10 arast “yetersiz’
11-18 arast “orta”

19 ve iistii “yiiksek”

IX-AHLAK ZEKASI

Ahlaki dl¢iileri cabuk 8grenip uygular.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Toplumsal kurallara ¢abuk uyum saglama becerisi vardir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Trafikte sorun yasamamaya isteklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Kisisel ¢ikarlarina aykurt da olsa ahlaki duyguya gore
hareket etmeye isteklidir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yalan séylememeye isteklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Soziinde durmaya isteklidir.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Bagskalarinin haklarina saygi duymaya isteklidir.
Yol / Az / Fazla / Cok Fazla

Baskalarina yardim etmeye isteklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Fedakar davranmaya isteklidir.
Yok / Az | Fazla / Cok Fazla

Vicdani, ahlaki normlari gelistirme cabasi i¢indedir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

B duygularin psikolojisi ve duygusal zeka
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Sug islemekten rahatsiz olma duygusuna sahiprtir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-11 aras1 “yetersiz”
12-22 aras1 “orta’
23 ve tistii “yiiksek”

X — DOGA ZEKASI

Cevreyi korumaya isteklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Bitkileri ve yesil ortami sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Hayvanlart sever.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla
Dogayla ilgili hayaller kurar.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Canlilara zarar verdiginde derin iiziintii hisseder.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Yasadig1 yeri dogal ortama benzetmeye isteklidir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Dogayla ilgili bilgileri kolay 6grenip ifade etme becerisi-

ne sahiptir.
Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

Su ile oynamay sever.

Yok / Az / Fazla / Cok Fazla

PUANLAMA: 0-8 aras1 “yetersiz”
9-16 arast “orta’

17 ve tistii “yliksek”



Not:

Bu test, coklu zeka lcegidir; énbilgi amactyla diizenlen-
migtir. Zeka becerilerini geligtirmek i¢in 6n degerlendir-
me niteligindedir. Cocugunuzu gozlemlemenizi saglar.
Hangi zeka alt gruplarinda destege ihtiyact oldugunu
gosterir.

Bu 6lcegi, degerlendirilen bireyi yakindan taniyan iki
kisinin doldurmas: ve ikisinin verdigi puanin ortalama-
sintn alinmasi dnerilir.

Bu, standart zeki testi degildir. Standart zeka testinin
dogru olabilmesi igin klinik psikologlar tarafindan uy-
gulanmasi gerekir.

Bu testi kisinin kendisi i¢in doldurmasi saglikli sonug
vermez. Cevaplar, degerlendirilen kiginin yagitlar: ile
kiyaslanarak verilmelidir. Sonuglarda celiski olursa uz-
mana damsilmalidir.

7 yas ve lstii icin gecerlidir.

TOPLAM PUANLAMA
PUANLAMA: 1-80 aras: “yetersiz”

81-120 arast “orta”
121- 180 “yiiksek”
181 ve Ustii “cok yiiksek”

Yeni kitap onerimiz iin
karekodu telefon
kameraniza okutunuz.

B duygularin psikolojisi ve duygusal zekd
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Duygusal zeka kavrami kesfedilmeden
once, duygularin bilimsel bir kategori
olarak ele alinmasi fikri hep ihmal
edilmisti. Bu nedenle, duygularin aslinda
hayatimizin odaginda yer alan rolleri de
uzun bir stire géormezden gelindi.

Bati distincesi, duygulan yok sayip akli tek mutlak deger olarak kutsarken,
Dogu ise sahip oldugu zenginligin farkina varmiyor ve duygularin egitimine

gereken 6nemi vermiyordu. Oysa duygulari ¢éziimleyebilmek, kisinin
kendini tanimasinin ilk adimiydi.

Nevzat Tarhan, Duygularin Psikolojisi ve Duygusal Zeka'nin insanin sahip
oldugu olumlu ve olumsuz tiim duygulari birer birer céziimleyerek,
“duygusal zeka" kavramina farkli bir bakis getiriyor. Bu kavrami, Dogu’nun
ve Bati'nin degerleriyle birlikte yeniden yorumlayan yazar, bu sayede
duygularin egitiminde yeni bir pencere aciyor.
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