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“YUz ifadelerini diinya Gizerinde Paul Ekman kadar derinleme-
sine incelemis baska biri daha yoktur. Ekman, Yalan Séyledigimi
Nasil Anladin?! kitabinda, duygulann gunlik hayatta ytzlerce
defa karsilastigimiz halde yanlis anladigimiz ya da géremedigi-
miz, ac¢ik ya da ortik ifadelerini hayranlik verici gézlemleriyle
-duru, canli ve en anlasilir sekilde- bizlere sunmaktadir.
Danvin’in, bundan yuz yili askin bir siire 6nce

yazdigi Duygulann ifadesi kitabindan beri, bu konuyu
boylesine bir genislikte ve icgdriyle inceleyen

baska bir kitap daha yazilmamistir.”

-OLIVER SACKS,

Tungsten Day!: Kimyasal Bir Cocuklugun Anilan kitabinin yazari

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?!, duygusal yasamlarimizin
hayranhk verici ve oldukca faydah bir resmini ¢ikartarak, Paul
Ekman’m kirk yillik akademik arastirma ge¢cmisini ve muhtesem
sagduyusunu goézler 6niine sermektedir.”

-JOHN CLEESE

“Insanlarda duygularin nasil iletildigine dair kavrayisimiza,
Danvin’den beri Paul Ekman kadar katki saglayan baska biri
daha olmamistir. Bu usta incelemesinde, Ekman, duygulann na-
sil iletildigini ve konunun, ruh saghgindan kisiler-arasi iliskilere
ve kanun uygulayicilanndan siddete kadar ne gibi

yansimalan olabilecegini gdzden gegirmistir.

Hayranlik verici ve 6nemli bir kitap.”

- ROBERT M. SAPOLSKY, Stanford Universitesi

ve Zebralar Neden Ulser Olmaz kitabinin yazan



“Paul Ekman duygusal ifadeler konusunda bir Ustattir; ve bu
eser, kendisinin ¢alisma alaninin ustaca bir dékimuaddr.
Duygusal ifadelerle ilgili bulgularin yasamlarimizi nasil
yonlendirebilecedi ve iyiye gotirebilecegi tizerine bile
tavsiyelerde bulunmaktadir.”

-JOSEPH LEDOUX, New York Universitesi

ve Duygusal Beyin kitabinin yazari

“Detayli yiiz analizinde 6ncl olan ve baskalarinin hislerini
anlamamizi saglayan Paul Ekman gibi

birini tanimak ne buyuk keyif.”

- FRANS DE WAAL, Emory Universitesi

ve Maymun ve Susi Ustasi kitabinin yazari
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Tesekklr

Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisi’nden bu kitabi ithaf ettigim kisi-
lerden bazilari, 1955 senesinde, Gniversiteden yeni mezun oldu-
gumda kariyer yolculuguma baslamamda biyuk pay sahibidir-
ler. Digerleri ise ilerleyen yillarda hayatimda rol oynamislardir.
1955'ten 2002'ye kadar gecen sure; gérdagum tesvik, aldigim
oneriler ve 6zellikle de erken dénemlerde bana duyulan biyutk
inan¢ acisindan dikkat cekicidir. Dogrusu, bu Kisilerin destegi
olmasaydi ne bir arastirma psikologu ve Universite profesori ol-
mam, ne de burada yazmis oldugum seyleri 6grenmem mimkin
olabilirdi. Ayrica elinizdeki bu kitap, Kidemli Bilim Adami Odui-
1 KOBMHO06092 ile desteklenmektedir.

Elinizdeki Kkitap, bu Kisiler disinda iki dayima, Leo Siegel ve
Robert Semer’e ithaf olunmaktadir. Ben heniiz on sekiz yasin-
da, kendi diinyasinda ve heniiz hicbir sey deneyimlememis bir
gencken, bu kisiler egitimime devam etmemi saglamislardir. Bu
ylizden benim i¢in vazgecilmezdirler.

Wally Friesen’le yirmi yildir birlikte calistigimizi sdyleyebili-
rim. Hakkinda bir seyler yazdigim arastirmalarin neredeyse he-
men hepsini birlikte yaptik. David Littschwager, Eve’in V. ve IX.
Bolimler arasinda gordiaguniz fotograflarinin diizenlenmesinde
oldukca faydali dnerilerde bulundu. Kizim Eve, buyuk bir sabir
ve yetenekle bu kitapta yer alan fotograflarda ve binlerce ¢ekim-
de bana modellik yapti. Yirmi bes yili askin bir stredir asista-
nim olan Wanda Matsubayashi, metni ve referanslari diizenledi.
David Rogers Photoshop goériinti tasanmlanni gerceklestirdi ve

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?!

1



ticari fotograflarin gerekli izinlerinin alinmasinda bana inanilmaz
yardimci oldu.

Kitabin ilk yarisinin taslaklarinda psikolog Richard Lazarus
ve Philip Shaver ¢cok faydali geri bildirimlerde bulundular. Ayri-
ca Phil ayrintili, icgdrisu yiksek edisyonuyla zorlayici ve bir o
kadar da faydah katkilarda bulundu dustincelerime. Filozof He-
lena Cronin dustncelerimi pek ¢ok yonden tesvik ederek beni
yeni yollar konusunda zorladi. ilk taslaklarda psikiyatrisi Bob
Rynearson ile psikolog Nancy Etcoff ve Beryl Schiffin ¢cok faydall
Onerileri oldu. Bana geribildirimde bulunan pek ¢ok 6grencim
arasinda Jenny Beers ve Gretchen Lovas, bu kitaba gercekten de
oldukca cémertce vakit ayirdilar. Arkadaslarim Bili Williams ve
Paul Kaufman ise oldukga faydali 6neri ve elestirilerde bulundu-
lar.

Simdi Londra’da Atlantic Yaymevi’nde gorev yapan Toby
Mundy, kitabin erken doénem taslaklarinda calismamin kapsa-
mini genisletmem ve Il ile IV. Bélumler arasindaki konulari ele
almam i¢in beni cesaretlendirdi. Claudia Sorsby, ilk taslakta eles-
tiri, 6neri ve editéryel destedi ile katki sagladi. Times Books’dan
editdorim Robin Dennis, kimi zaman g6z ardi ettigim meseleleri
gbrmemi ve kitabi son haline getirmemi sagladi. Temsilcim Ro-
bert Lescher ise benim icin her zaman inanilmaz tesvik ve 6neri
kaynagiydi.

Paul Ekman



Yenilenmis Versiyon icin Onsoz

Yalan Soéyledigimi Nasil Anladin?! kitabinin bu ikinci baskisi
bana yeni arastirma bulgularini, fikir ve kavrayislari ekleyebil-
mem i¢in blyuUk bir imkan verdi; boylelikle okuyuculara daha
iyi bir duygusal yasama erisebilmelerinde faydali olabilecegimi
disiintiyorum ve bunun igin ¢cok mutluyum. ilk edisyonun tze-
rinden dort yil kadar gecti. Bu baskida “Sonuc¢” bolumd ile “Biti-
rirken” b6limunt guncelleyip, kitaba yalan ve duygular tGizerine,
duygu belirtilerinin dogrulugunun degerlendirilmesinde nasil
yardimci olacagina 6zel olarak vurgu yapan ve duygularin ya-
lan s6ylemedeki roliine dair son dustncelerimi igeren yepyeni
bir bélim ekledim. Bu bolima, bulgularimin ulusal giivenlige
aktarilmasi Gzerine son yilardaki deneyimlerimin bir yansimasi
olarak dustnebiliriz.

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?! kitabini yazmaktaki amacim,
insanlara dort temel becerilerini gelistirmelerinde yardimci ol-
makti. Bu niyetle, faydal ve kiskirtici olabilecegini dusindugim
oneri ve alistirmalar kitaba ekledim. Bu dort beceri ise sunlar:

i1ki; Konusmaya baslamadan ya da eyleme gegmeden 6nce
bile duygusallastigina zamanlarin daha bilingli bir sekilde
farkinda olmaniz. Bu edinilmesi en zor beceridir; bunun neden
bu kadar zor oldugu ile ilgili agciklamalar 1. B6lim’de; duygula-
nnizla ilgili farkindaligmizi artirabileceginiz alistirmalar I11l. Bo-
lim’de ve 6zel duygulara yer veren V. ve VIII. Bolimlerde yer
almaktadir. Bu becerinizi gelistirmek, duygusallastigimzda size
tercih yapabilmeniz icin olanak saglayacaktir.

Yalar1 Soyledigimi Nasil Anladin?!
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ikincisi; duygusallastiina zamanlarda nasil davranaca-
giniz konusunda tercih yapabilecek durumda olmanizdir;
boylelikle baskalarina zarar vermeden amaclariniza ulasa-
bilirsiniz. Herhangi bir duygusal epizot, aslinda hedeflerimize
en kisa zamanda ulasmamamizi saglamaya yoneliktir. Bu esnada
kimi zaman bizi teselli edecek Kisileri yanimiza ¢ekeriz, kimi za-
man ise faili ya da baska binlerce amaci korkutarak kendimizden
uzaklastirmz. En iyi duygusal epizotlar iliskiye girdigimiz Kisile-
re zarar vermeyen ve onlara sorun ¢ikarmayan epizotlardir. Bu
becerinin gelismesi kolay degildir, ama pratikle yasamimizin bir
parcasi haline gelebilir (IV. ve VIII. Bélumler arasinda bu konuda
gerekli bilgi ve alistirmalari bulabilirsiniz).

Ugiincuisii, baskalarinin hislerine daha duyarli olmaktir.
Duygular iliskilerin merkezinde yer aldigindan, baska insanlarin
hislerine karsi da duyarli olmamiz gerekir. Bu kitapta okuyup
ogrendiginiz seylerin dtesine ge¢mek istiyorsaniz, bu konuda be-
cerilerinizi gelistirebileceginiz iki yeni CD paketi’ni www.emoti-
onsrevealed.com web sayfasindan temin edebilirsiniz.

Dordincisi, baskalarinin hisleri ile ilgili edindiginiz bil-
gileri dikkatlice kullanmaktir. Bu kimi zaman, tespit ettigimiz
duygunun ne oldugunu ilgili Kisiye sormak, kimi zaman o kisinin
hislerini kabul etmek ve kimi zamansa bu kabul i1siginda, kendi
tepkilerimizi yeniden ayarlamak demektir. Verecegimiz tepkiler,
karsimizdaki kisinin kim olduguna ve bu Kisiyle iliskimizin gec-
misine dayanir. Ailede, is yasaminda ve arkadaslik iliskilerinde
bu konuyla ilgili cesitlemelere iliskin aciklamalari, V ve VIII. Bo-
lumler arasindaki bélumlerin son kisimlarinda bulabilirsiniz.

Paul Ekman
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GIRIS

Duygular yasam kalitemizde belirleyici rol oynarlar. isyerin-
de, kurdugumuz dostluklarda, aile fertleri ile iliskilerimizde, en
samimi birlikteliklerimizde, kisaca 6nemsedigimiz her ttrl ilis-
ki biciminde gtindemdedirler. Hayatlarimizi kurtarabildigi gibi,
ciddi zararlara da yol agabilirler. Gergek¢i ve uygun oldugunu
distiindigumuz bicimlerde hareket etmek igin bizlere yol goster-
seler de, sonrasinda ciddi pismanliklar yaratacak davranislarda
bulunmamiza da neden olabilirler.

Diyelim son hazirladiginiz raporla 6vguleri toplayacagdinizi
diasinurken patronunuzdan bir sart elestiri aldiniz. Vereceginiz
tepkide korku olur muydu? Yaptiginiz isi savunmak yerine ita-
atkar, yumusak basl bir tutum mu sergilerdiniz? Sergilediginiz
tutum, gorebileceginiz baska olasi zararlar karsisinda sizi korur
muydu? Belki de patronunuzun niyetini hi¢ anlamadiniz? Hisle-
rinizi gizlemeyip “profesyonel” olmayi becerebilir miydiniz? Pat-
ronunuz konusurken neden gulimsedi peki? AJzinizin payini
verecek olmanin zevkinden miydi bu gulimseme, yoksa utancg-
tan mi? Gialumsemesi size herhangi bir seyin giivencesini veriyor
muydu? Peki, tim gualasler ayni midir?

Diyelim esiniz fikrinizi almadan yuksek meblagli bir sey sa-
tin aldi; siz de bunu fark ettiniz ve onunla konuyla ilgili olarak
tartistyorsunuz. Gosterdigi tepkinin korku mu, bikkinlik mi ol-
dugunun ayirdma varabilir miydiniz? Ya da sizin “asin duygusal”
olarak nitelendirdigi davranisiniz karsisinda yuzuna nasil asti-
gini anlayabilir miydiniz? Hissettiginiz duygulari o da sizin gibi
mi hissediyor? Peki ya baskalari? Baskalanni rahatsiz etmedigini

Yalan Soéyledigimi Nasil Anladin?!
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diastnduginiz meseleler sizde asabiyet, korku ya da Gzuntiye
sebep oluyor mu? Ve bunun icin yapabilecediniz herhangi bir
sey var mi?

On alti yasindaki kiziniz eve gelmesi gereken saatten iki saat
kadar ge¢ geldi. Bunu duydugunuzda 6fkelenir misiniz? Bu 6fke-
yi tetikleyen sey ne olabilir: Saate bakip bakip kizinizin gecike-
cegini bildirmedigini her distndiginizde korku mu hisseder-
diniz, yoksa onu beklerken cektiginiz uykusuzlugu mu? Ertesi
sabah onunla bu konuyu konusurken, dert ettiginiz meselenin
aslinda eve gelis saati olmadigini anlamasini saglamak icin 6fke-
nizi kontrol edebilir misiniz? Yoksa kiziniz bastirdiginiz 6fkenizi
gOrup de savunmaya mi gecer? Kizinizin ytztinden, gecikmesiyle
ilgili herhangi bir mahcubiyet ya da sucluluk duygusu yasayip
yasamadigini veyahut da size karsi kiistahlik edip etmedigini an-
layabilir misiniz?

Bu kitabi bu tirden sorulara cevap verebilmek igin yazdim.
Okuyucularimin duygusal yasamlarini daha iyi anlamalarina ve
bunu gelistirebilmelerine yardimci olabilmeyi amagliyorum. Ya-
samlarimizdaki buyik énemine ragmen duygular hakkinda -bi-
lim insanlari ve siradan insanlar olarak- ¢cok yakin bir zaman
oncesine kadar bu denli az sey biliyor olmamiz beni sasirtiyor.

Duygularin bizleri nasil etkiledigini, bizler ve baskalari tize-
rindeki belirtilerini nasil tespit edecedimizi bilemeyisimiz aslinda
duygularin dogasindan kaynaklaniyor - ki bu da kitabimda acik-
lik getirececegim meseleler arasinda.

Duygular -genellikle- bir anda, hizlica ortaya ¢ikarlar. Dog-
rusu su ki, bilingli tarafimiz zihnimizde belirli bir anda duygulari
tetikleyen seye ortak olamaz, hatta buna sahitlik bile edemez.

Duygularin bu hizi, acil durumlarda hayatimizi kurtarabilir;
ancak gereginden fazla tepki verdigimiz zamanlarda da hayati-
mizi altist edebilir. Duygusal oldugumuz seyler karsisinda ¢ok
fazla kontrolli olamayiz; ama yine de, ¢cok kolay bir is olmasa da,

Paul Ekman



duygularimizi tetikleyen unsurlan ve duygusallastigimiz zaman-
lardaki davranis bicimlerimizi degistirebilmemiz mumkuandur.

Neredeyse kirk yili askin bir stredir duygular Gizerine galisi-
yorum. Duygulann ifade edilmesi temel derdim olmakla birlikte,
son doénemlerde duygulann psikolojisi Gzerinde de yogunlasmis
durumdayim. Bu Ulkede ve bircok baska tlkede psikiyatrik has-
talan, saglikl yetiskinleri ve cocuklari inceleme firsatim oldu.
Hangi durumlarda asiri, az, ya da yersiz tepki verdiklerini, yalan
ya da dogru soylediklerini inceledim. “Farkli Kulttrlerde Duy-
gular” bashgini tasityan I. Bolum, iste bu incelemeyi, s6z ettigim
platformu tanimlamaktadir.

Il. B6lium’de, ne yaparken neden duygusallastigimizi sorgu-
luyorum. Duygusallastigimiz durumlan degistireceksek, bu so-
runun cevabini bilmemiz gerekiyor. Duygularimizi tetikleyen
seyler nelerdir? Belirli bir tetikleyici unsuru ortadan kaldirabilir
miyiz? Esimiz, bir yere varmaya ¢alisirken uzun yolu kullandi§i-
mizi soylediginde, icimizde zekdmizin elestirildigi yoninde bir
rahatsizlik, hatta bir asabiyet bas gosterebilir. Neden bu basimiza
gelir? Bu tur ufak meselelerin bizi duygusallastirmamasi icin de-
gismek mumkin mi? iste bu konulan, “Ne Zaman Duygusallasi-
yoruz” bashkli Il. B6lum’de ele aliyorum.

II. Bolim’de, duygusallastigimiz seyleri nasil ve ne zaman
degistirebileceimizi agikliyorum. Bu konuda, sonrasinda pis-
manlhk duydugumuz davranislarda bulunmamiza yol acan sid-
detli duygusal tetikleyicilerin neler oldugunu tespit edebilmemiz
ilk adimi olusturuyor. Belirli bir tetikleyici unsurun degisime
direng gosterip gbstermeyecegi ya da kolaylikla zayiflatilip zayif-
latilmayacagi meselesi ise aynca tespit etmemiz gereken konular
arasinda. Her zaman basarili olamayacagiz elbet; ama tetikleyici
unsurlarin nasil olustugunu anlayip basarili oldugumuzda, duy-
gusallastigimiz durumlar dzerinde degisiklik yaratmamiz cok
daha mumkun olacak.

Yalan Sdyledigimi Nasil Anladin?!
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V. Bo6lim, duygusal tepkilerimizin -ifade bicimlerimiz, 'ey

lem ve dusiincelerimizin- nasil sekillendigi tzerine. Ornegin,
sinirlendigimizde bunu sesimize ya da ylizimuze yansitmayacak
denli kendimize hakim olabilir miyiz? Neden bazen duygulari-
miza s6z geciremeyip raydan ¢ikmis bir trene déneriz? Duygusal
davrandigimiz zamanlara dair farkmdaligimiz artmadigi muddet-
ce bu konuda pek bir sansimiz yok. Genellikle davranislarimiz
konusunda biri bizi uyarana ya da sonradan tzerinde yemden
distinene dek ne yaptigimizin farkina varamiyoruz. iste 1V. Bo-
ltm, kontrol edebildigimizde bize yapici bir sekilde davranmak
imkani veren duygularimiza karsi nasil daha dikkatli olabilecegi-
mizi anlatiyor.

Yasamimizdaki yikici duygusal epizotlari en aza indirip, yapici
olanlari artirmak istiyorsak her bir duygunun hikayesini, her bir
duygunun ne hakkinda oldugunu bilmemiz gerekiyor. Baskalari
ile paylastigimiz ya da tamamen kendimize sakladigimiz her bir
duygu icin tetikleyici unsurlarin neler oldugunu 6grendigimizde
bu duygularin etkilerini de azaltabiliriz; ya da en azindan, bizim
icin duygusal tetikleyici olan kimi unsurlann, yasamlarimizdaki
etkilerini azaltma cabamiza ragmen neden bu kadar gugcle direng
gosterdigini anlayabiliriz. Her bir duygu, bedenimizde kendine
0zgu, biricik bir duyuma (sensatiori) sebep olur. Bu duyumlara ne
kadar asina olursak, onlari ne kadar tanirsak, duygusal tepkimiz
konusunda o kadar dncesinden bir farkmdaliga sahip olabiliriz.
Boylelikle bir duyguya kapilip gitme ya da ona miudahale etme
arasinda bir se¢im yapma sansina sahip olabiliriz.

Her duygunun ayni zamanda kendine 6zgu bir belirtisi de
vardir; bunlar en iyi sekilde insanin ylziinde ve sesinde tespit
edilebilir. Duygularin nasil sese yansidigi konusunda daha yapil-
masi gereken ¢ok arastirma olsa da, ilgili bélimlerde her bir duy-
gunun yize nasil yansidigini gésteren fotograflar bulunmaktadir.
Bu fotograflar bir duygunun baslamakta ya da bastirilmakta oldu-
gunun belirtisini veren en ince ve kacirilmasi en kolay olan duy-
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gusal ifade bicimlerini gostermektedir. Duygulan 6nceden tes-
pit edebilme becerisi ise, pek ¢cok zaman, insanlarla iliskilerimizi
ve insanlarin hisleri karsisinda kendi duygusal tepkilerimizi ¢ok
daha rahat ve kolay kontrol edebilmemizi saglamaktadir.

Farkl bélimlerde ise su duygular tanimlanmaktadir: mutsuz-
luk ve istirap (anguish) (V. Boélim); kizginhik (VI. Bélim), sas-
kinlik ve korku (VII. Bolim), igrenme (disgust) ve kiicimseme
(contempt) (VII. Bélum), farkh keyif alma (erijoyment) bicimleri
(IX. Bolim). S6z konusu duygularin ele alindigi bu bélumler ise
sunlari icermektedir:

e So6z konusu duygunun tetikleyicisi olarak en ¢ok rastlanan
durumlar,

= Duygunun islevi, bize nasil hizmet ettigi ve nasil basimizi
belaya soktugu,

e S0z konusu duygunun ruhsal bozukluklarla ilgisi,

e S0z konusu duyguyla ilgili olarak okuyucunun bedensel
duyum farkmdaligim artiracak ve dolayisiyla, duygusallas-
tig1 durumlarda kendine bir davranis bigimi se¢cmesinde
yardimci olacak alistirmalar,

= Duygularin baskalarinda nasil cereyan ettigini incelikleri
ile gosteren fotograflar. Boylelikle okuyucu baskalarinin
hisleri konusunda farkmdalik gelistirebilecektir,

= lisyerinde, ailenizde ve arkadaslik iliskilerinizde baskala-
rinin ne hissettigini anlayabilmeniz isin elinizdeki bilgiyi
nasil kullanabileceginize dair aciklamalar.

Kitabin sonundaki ek, kitabi1 okumaya baslamadan énce, ince
yuz ifadelerini tanimada ne derece basarili oldugunuzu 6lcebil-
meniz icin bir alhistirmadir. Kitabi okuduktan sonra, katettiginiz
gelismeyi gorebilmeniz icin bu testi yeniden yapabilirsiniz.

Kafanizdaki belirli bir duygunun bu kitapta neden yer alma-
digint merak edebilirsiniz. Bu kitapta, tim insanlar tarafindan
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deneyimlenen, evrensel oldugunu bildigimiz duygulan ele alma-
yI se¢tim. Utanma/mahcubiyet (embarrassment), sucluluk (guilt),
utang (shame) ve gipta (envy) da buyik ihtimalle evrensel duy-
gular; ama ben daha ziyade ifade bicimlerinin agikca evrensel ol-
dugu duygular tzerine yogunlastim. Sevgi konusunu keyif veren
(erijoyable) duygular bélimunde, siddet, nefret ve kiskanchgi ise
kizginhkla ilgili bélimde tartistyorum.

Bilim hala insanlarin duygulari nasil deneyimledigini -kimi-
lerimizin bu duygulari neden digerlerine nazaran daha yogun
yasadigini ya da neden ¢ok daha kolay duygusallastigmi-arastir-
maktadir. Bu ytzden kitabi, 6grendigimiz ve 6grenebilecegimiz
bilgilerle ve bu bilgileri hayatimizda nasil uygulayabilecegimiz
konusuyla sonlandinyorum.

Duygularin yasamlarimizdaki énemine geredinden fazla deger
bigmek gibi bir sey de s6z konusu degil. Hocam Silvan Tomkins,
son doénemlerinde, yasamimizi motive eden seyin duygularimiz
oldugunu soéylerdi. Ona gore, yasamlarimizi, pozitif duygulara
iliskin deneyimlerimizi azami hale getirip, negatifleri asgariye
dustrecek sekilde dizenliyoruz. Her zaman basarili olamasak
da, en azindan yapmaya calistigimiz sey bu. Silvan, yaptigimiz
tum onemli secimleri duygulann belirledigini iddia ediyordu.
Davranis bilimlerinde duygulann tamamiyla g6z ardi edildigi
donemde, 1962 senesine ait bir yazisinda, meseleyi abartili bir
sekilde ele almisti. Elbette ki bizi harekete gecirecek baska gudu-
ler de olabilir. Yine de duygular yasanilaninizda oldukg¢a énemli
bir yer tutarlar; cok cok énemlidirler.

Duygular pek ¢ok psikologun yasamimizi yéneten en guclt
temel gudi oldugunu ileri strdtgu aclik, cinsellik, hayatta kalma
arzusu gibi gudulere agir basar. Kisi tiksindirici buldugu yiyecegi
elindeki bir tek o olsa da yemeyecektir. Bunun icin 6lmeyi bile
goze alabilir. Ote yandan baskalari ayni yemegin leziz oldugunu
dasunebilirler. Duygular, achk dartisint yenmektedir! Cinsel-
lik dlrtGsu ise, kot sohreti ile duygularin miidahalesi karsisinda
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savunmasizdir. Bir Kisi korktugu, igrendigi ya da cinsel bir eyle-
mi asla tamamlayamayacagmi dustindugu icin hig cinsel iliskiye
girmemis olabilir. Duygular, cinsellik dirtisinid de yenmekte-
dir! Ve insanin umutsuzlugu, onu intihara yonelterek yasama
arzusunu pekala altedebilir. Duygular, yasama arzusunu da yen-
mektedir!

Kisaca sOylemek gerekirse, insanlar mutlu olmak ister. Pek
cogumuz bir tiyatronun gtvenli sinirlan ya da bir romanin arka
ve On kapaklari disinda korku, kizginlik, mutsuzluk ve istirap
gibi duygulari deneyimlemek istemeyiz. Yine de, ilerleyen bo-
limlerde aciklayacagim tzere, bu duygular olmadan da yasaya-
mayiz. Buradaki mesele, bu duygularla nasil daha iyi bir hayat
strdirecegimizdir.
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I. FARKLI KULTURLERDE DUYGULAR

Kisinin duygusal yasaminin gelisimi konusunda son kirk yil-
da 6grendigim ve yararh olduguna inandigim her seyi bu kitaba
dahil ettim. Yazdiklarimi ¢ogunlukla kendi deneylerimle ya da
duygular Gzerine calisan diger bilim insanlarinin deneyleriyle
destekledim. Uzmanhgim agirlikh olarak duygularin ytzdeki ifa-
delerinin okunmasi ve dl¢ulmesi Gzerine gelisti. Bu konuda, ol-
dukc¢a donaniml bir bicimde, karsilastigim yabanalann, dostla-
rin ve aile fertlerinin yltzlerindeki neredeyse herkesin géziinden
kacan incelikleri gorebilir hale geldim; boylelikle heniiz deneyle
kanitlayamamis olduklanm da dahil olmak tzere ¢ok fazla bilgi
topladim. Kitapta yalnizca gézlemlerime dayanan bilgileri, “g6z-
lemlerime goére”, “inaniyorum ki”, “bana dyle geliyor ki gibi ifa-
delerle sunarken, bilimsel arastirmalara dayananlari, ilgili arastir-
may!I dipnotlarda belirterek okuyucunun dikkatine sunuyorum.

Bu kitapta anlattigim seylerin pek ¢ogu, yizdeki ifade bicim-
leri konusunda yapmis oldugum kdulturler-arasi ¢alismalardan
etkilendi. Bu ¢alismalardan elde ettigim kanitlar genel olarak psi-
koloji disiplinine, 6zel olarak ise duygulara bakis acimi mutlak
anlamda degistirdi. Papua Yeni Gine, Amerika Birlesik Devletleri,
Japonya, Brezilya, Arjantin, Endonezya ve eski Sovyetler Birli-
gi'nde yaptigim arastirmalara dayanan bu bulgular, duygularin
dogasi konusundaki fikirlerimi gelistirmemi sagladi.

1950’lerin sonunda, s6z konusu arastirmalanmm basinday-
ken, ylzdeki ifade bicimleri konusuyla hentz ilgilenmiyor-
dum. O zamanlar ilgimi ¢ceken konu ellerin hareketleriydi. El
hareketlerini siniflandirmistim; ve bu ydntemle, nevrotik has-

Yalan Sodyledigimi Nasil Anladin?!

23



24

talarla psikotik-depresyon yasayan hastalan birbirinden ayn ele
alarak, hastalann tedavi sonucu ne derece iyilestiklerini goster-
mistim. 1960’larm basinda ise, depresyon yasayan hastalarda go-
rilen karmasik ve siklikla degisen yltz hareketlerini dogrudan ve
tam olarak 6lgen bir ara¢ heniiz yoktu. Nereden baslayacagimi
bilmiyordum ve nitekim baslamadim da. Yirmi yil sonra, yuz
hareketlerini 6lcen bir ara¢ gelistirdigimde, bu hastalarin vide-
olanni yeniden inceledim ve V. Bolim’de agiklayacagim Uzere
onemli bulgular elde ettim.

1965 yilinda basima konan iki talih kusu olmasaydi, arastir-
malarimi ytzdeki ifade bicimleri ile duygular Gzerine yogunlas-
tirabilecegimi hi¢c sanmiyorum. Tamamen sans eseri, Savunma
Bakanhigi'mn ileri Arastirma Projeleri Birimi (ARPA - Advanced
Research Projects Agency) sozsiiz davranislari farkl kaltarlerde
arastirmam icin bana bir fon sagladi. Bu fon icin herhangi bir
basvuru yapmamistim; ancak yasanan bir skandal sebebiyle -bir
arastirma projesinin bir karsi-isyan hareketini kamufle amaciy-
la kullaniimasiyla- cok dnemli bir ARPA projesi iptal edilmisti.
Buna ayrilan paranin ise, s6z konusu mali yil icerisinde, denizasi-
r1 tlkelerde yuratulecek, tartismali olmayan bir arastirmada kul-
lanilmasi gerekiyordu. O gin tesadifen bu fonlarin aktarimin-
dan sorumlu adamin ofisindeydim. Taylandll bir kadinla evliydi
ve esiyle sozsiiz iletisimlerinde deneyimledigi farkliliklardan ol-
dukca etkilenmis goértuniyordu. Bu konuda nelerin evrensel ol-
dugunu, nelerin kiltire bagh degistigini bulmami istedi. Basta
cekimserdim; ama bu zorlu firsati kagiramazdim da.

Bu projeye, ifadelerin ve el kol hareketlerinin (jestlerin) sosyal
olarak dgrenildigine ve kulturlere gore degiskenlik gosterdigine
inanarak basladim. Bu baglamda fikirlerini aldigim ilk grupta
Margaret Mead, Gregory Bateson, Edward Hall, Ray Birdwhistell
ve Charles Osgood gibi kisiler vardi. Charles Darwin’in aksi bir
savl oldugunu o dénemde hatirlasana da, yanildigina o kadar ina-
niyordum ki, kitabini okumaya bile tenezzil etmedim.
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Basima konan ikinci talih kusu ise Silvan Tomkins’le tanis-
mamdi. Duygular hakkinda yazdigi, yuz ifadelerinin dogustan
ve insan tdrd icin evrensel oldugunu iddia eden kitabi hentiz
yeni yayimlanmisti. Ancak kitap bu iddiasini destekleyecek ka-
nitlardan yoksundu. Ayni akademik dergiye ayni zamanda iki-
miz de s6zsuz davranislar hakkinda birer makalemizi yollamamis
olsaydik -Silvan’in ¢alismasi yliz, benimkisi ise beden hareketleri
hakkindaydi- kitaplanni okuyacagimi ya da kendisiyle tanisabi-
lecegim! hi¢ sanmiyorum.1

Silvan’in dustncelerinin derinligi ve genisligi beni oldukca
etkilemisti; ama onun da Darwin gibi, ifadelerin dogustan ve ev-
rensel oldugu konusundaki inancinda hatali olabilecegini disu-
nuyordum. Bu tartismanin iki tarafi olmasindan, Darwin’in yiz-
yillar 6nce Mead, Bateson, Birdwhistel’e karsi durarak bu konuda
yazan tek kisi olmamasindan mutluydum. Olmis, kapanmis bir
meseleyle ugrasmiyordum. Cok tnlt bilim insanlari, deneyimli
ve bilgili devlet adamlari arasinda hala suren bir tartisma s6z ko-
nusuydu; ve otuz yasindaki ben, elimdeki fon imkaniyla, ilk ve
son olarak bu meselenin ¢6zime kavusmasini saglama sansina
sahiptim: ifadeler evrensel miydi, yoksa dil gibi belirli bir kulture
mi 6zglydu? Karsi konulamaz bir firsatti. Silvan’in hakl oldugu-
na inanmasam da, kimin hakli oldugu umurumda bile degildi.*

(*) Kesfedecegimi sandigim seyin tam tersine ulasmistim. ideal olan da
buydu. Davranis bilimlerine ait bulgular bilim insaninin beklentilerini
dogrulamak yerine, onlan degillediginde daha gtvenilir oluyorlar.
Bilimin pek ¢ok alaninda durum tam tersidir; bulgular, hipotez halinde,
onceden tahmin edilebiliyorsa daha guvenilirdir. Bunun altinda, bilim
insanlarinin geleneginde, ayni sonucun alinip alinamayacadina dair
yargilarin ya da hatalarin kontrol edilmesi ve birbirlerinin deneylerinin
tekrarlanmasi yatar. Ama maalesef bu gelenege davranis bilimlerinde
rastlanmamaktadir. S6z konusu deneyler, gerek deneyi yapan bilim insani
tarafindan, gerekse baska bilim insanlar1 tarafindan nadiren tekrarlanir.
Bir glivenceden yoksun olan davranis bilimcileri, istemeden elde ettikleri
bulgular karsisinda ¢cok daha savunmasizdirlar.)
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ilk calismamda bes degisik killtirden -Sili, Arjantin, Brezilya,
Japonya, Amerika- insanlara cesitli fotograflar gostererek, onla-
ra bu fotograflardaki her bir ylz ifadesinin hangi duyguya denk
dastugana sordum. Farkh kaltirlerdeki insanlarin ¢gogunlugu
uzlasarak ifadelerin evrensel olabilecedini gésteriyordu.2Silvan’in
tavsiye ettigi ve baska kulturler Gizerine calisan bir baska psikolog
olan Carrol lzard da ayni deneyi yapmis ve hemen hemen ayni
sonuclara ulasmisti.3 Tomkins ikimize de birbirimiz hakkinda
herhangi bir bilgi vermemisti; bu calismay! tek yapanin kendi-
miz olmadigini anladigimizda, buna basta icerlemistik. Ama iki
bagimsiz arastirmacinin ayni seyi bulmasi bilim icin iyi bir seydi.
Darwin hakli gérintyordu.

Ancak bir sorun vardi: pek ¢ok akilli insan aksini iddia eder-
ken, farkli kalttirden insanlarin ifade ile gosterilen duygular Gize-
rinde uzlastiklarini nasil bulabilirdik? Japonlarin, Cinlilerin ya
da herhangi baska bir kaltirden kisilerin ifadelerinin farkh an-
lamlara gelebilecegini savunanlar yalnizca gezginler degildi. Say-
gideger bir antropolog olan ve ifade bicimleri ile el kol hareket-
leri Uzerine calisan (ve Margaret Mead’in korumasi altinda olan)
Birdwhistell, pek ¢cok kultiirde insanlann mutsuz oldugunda gu-
limsediklerini bulduktan sonra Darwin’in fikirlerini terk ettigini
yazmisti.4 Birdwhistell'in iddiasi, kulttrel antropoloji ve psikoloji
alaninda hédkim olan bakis agisina uymaktaydi - duygularin ifa-
desi gibi, sosyal olarak énem tasiyan her sey 6grenme sirecinin
bir Grantyda ve kaltarden kualttre farkliliklar gostermekteydi.

Gosterme kurallari (display rules) fikri ile, ifadelerin evrensel ol-
duguna dair bulgularimizi bunlarin kiltarden kaltare farkhiliklar
gosterdigini savunan BirdwhisteU’in gozlemleriyle birlestirdim.
ileri strdigum kadariyla bunlar, ifadelerin ydnetimi ile, yani
kimin kime hangi duyguyu ne zaman gosterdigi ile ilgili olan,
sosyal olarak 6grenilmis ve cogunlukla kulturler-arasi farkliliklar
gOsteren kurallardi. Bu ytzden pek ¢cok genel spor musabaka-
sinda kaybeden kisi ya da taraf Gzuntisunt ve hayal kirikligini
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gostermiyordu. Gosterme kurallari ebeveynlerin nasihatleriyle
bicimleniyordu - “pismis kelle gibi siritma”. Bu kurallar, his-
settigimiz duygularin ifade biciminin azaltilmasi, abartiimasi,
tamamen gizlenmesi ya da maskelenmesi konusunda insanlari
yonlendirebiliyordu.5

S6z konusu formill bir dizi arastirmada test ettim. Buna
gore Japonlar ve Amerikalilar ameliyat ve kazalarla ilgili filmle-
ri seyrederken ayni yuz ifadelerini gosteriyorken, film sirasinda
arastirmaci onlarla beraber oturdugundalJaponlar olumsuz ifade-
lerini genellikle guliimsemeyle maskeliyorlardi. Ozel alanda do-
gustan ifadeler, kamusal alanda ise idare edilen ifadeler gozlem-
leniyordu.6 Antropologlarin ve gezginlerin biytk bir kisminin
g6zlemleri kamusal davranisa dayandigindan, bunun isleyisine
dair aciklamam ve kanitlarim hazirdi. Ote yandan, sembolik el
kol hareketleri -6rnegin kafanin “evet” ya da “hayir” anlamin-
da sallanmasi ya da basparmakla isaret parmaginin halka olacak
sekilde birlestirilmesi ile yapilan A-OK jesti- kilturlere 6zel ha-
reketlerdi.7 Iiste bu noktada Birdwhistell, Mead ve pek ¢ok diger
davranis bilimci, her ne kadar duygulann yizsel ifadesi konu-
sunda yanilmis olsa da haklhydi.

Ancak bir agik vardi ve ben bu acigi gorebiliyorsam, Birdwhis-
tell ve Mead, benim bulgularimi ¢triatmek icin her yolu deneye-
ceklerinden bunu pekala gérmus olabilirlerdi. (Izard’la birlikte)
calistigim herkes, televizyonda ve sinemada Charlie Chaplin ve
John Wayne gibi kisileri izleyerek Batili yluz ifade bicimlerinin
anlamini 6grenmisti. Farkli kdltirden insanlarin, beyaz irka
mensup Kkisilerin fotograflarinda gosterilen duygular hakkinda
ortak bir fikir sahibi olmalanni, medyadan 6grenmis olduklari
seyler ve baska kilturlerden Kisilerle iletisim kurmus olduklari
gercegi pekalad aciklayabilirdi. Bu yuzden, simdiye kadar televiz-
yon, film, magazin vs. gérmemis, ve sayet kendi dismdakilerle
temas etmisse bu iliskilerin minimumda oldugu insanlarin yasa-
digi, gorsel acidan izole bir kilture ihtiyacim vardi. Elimdeki yiz
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ifadesi fotograflarinin Sili, Arjantin, Brezilya, Japonya ve Ameri-
ka’'daki insanlarinkiyle ayni duygulan goésterdigi ortaya cikarsa,
resmen turnayi gézinden vuracaktim.

Tas Devri kiltarine girisim, Papua Yeni Gine’nin issiz, dag-
lik bolgelerinde on yili askin bir siredir ¢alisan bir nérolog olan
Carleton Gajdusek sayesinde oldu. Gajdusek, buradaki bir in-
san toplulugunun nerdeyse yansinin dlimune sebep olan, kuru
adinda alisiimadik bir hastaligin nedenini bulmaya calisiyordu.
insanlann inancina gore hastali§in nedeni biyllydii. Ben ortama
ayak bastiim siralarda Gajdusek, hastaliin semptomlar ortaya
¢citkana kadar suren, uzun bir kulucka dénemi olan (HIV gibi),
yavas seyreden bir virtsten kaynaklandigini bulmustu. Yalniz-
ca virtsuin bulasma yolunu heniiz bulamamisti (sonradan ortaya
ciktl ki bulasma yolu kanibalizmdi). Bu Kisiler, bir ¢arpisma si-
rasinda 6len, sagliklari muhtemelen yerinde olan dismanlarini
yemiyorlardi. Bir tek muhtemelen bir hastalik sebebiyle (o da
cogunlukla kuru hastaligi idi) hayatini kaybetmis arkadaslarini
yiyorlardi. Yemeden 6nce pisirme adetleri yoktu; dolayisiyla bu,
hastaligin kolaylikla yayilmasina neden oluyordu. Bundan birkag
yil sonra Gajdusek, yavas ilerleyen virtslerle ilgili kesfiyle Nobel
Odiilii almaya hak kazandi.

Gadjusek, Tas Devri kilturlerinin kisa bir zaman sonra tama-
men yok olacagini fark etmisti ve bu farkmdalikla, bu kalttrden
iki ayn toplulugun her biri i¢in onlann gunluk yasayislanni gos-
teren yiz bin fitlik sinema filmi ¢ekmisti. Filmlere de bir daha
geri donup bakmamisti. Bu filmlerden birine bakmak, insanin
en az alt haftasini alirdi. iste benim gelisim tam bu zamana denk
dista.

Gadjusek, filmlerini bilimsel amaclarla izlemek isteyen bi-
nlerinin ¢cikmasindan buyuk bir memnuniyet duyarak, alti ay
boyunca dikkatli bir sekilde inceleyecegimiz kopyalan bana ve
calisma arkadasim Wally Friesen’e verdi. Filmler, duygulann
yuzdeki ifade bicimlerinin evrenselligi ile ilgili iki dnemli ikna
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edici kanit tasiyordu. Oncelikle bize yabanci gelecek herhangi
bir ifade bicimine rastlamamistik. Sayet yuzdeki ifade bicimleri
tamamiyla 6grenilmis olsaydi, bu izole insanlarin bizlere simdiye
kadar hi¢ rastlamadigimiz yepyeni ifadeler gostermesi gerekirdi.
Ama boéyle bir sey s6z konusu degildi.

Bize yakin gelen bu ifade bicimlerinin baska duygularin isa-
reti olmasi da bir olasilikti. Filmler, ifadenin 6dncesinde ve sonra-
sinda neler olup bittigini cogunlukla géstermiyorsa da, gosterdigi
zamanlar bizim yorumlanmizla ortistyordu. Eger ifade bigim-
leri her bir kultarde farkli bir duyguyu isaret ediyor olsaydi, o
kulttre hicbir yakinhgr olmayan, o kultirin tamamiyla disin-
dan kisilerin s6z konusu ifade bigimlerini dogru yorumlamalari
mumkun olamazdi.

Birdwhistell ve Mead’in bu iddiaya nasil bir argimanla karsi
¢ikacaklarini distinmeye calistim. Séyle bir sey dediklerini di-
sindim: “Herhangi bir yeni ifade olmamasinin 6nemi yok. Gor-
mus olduklarin gercekten baska anlamlara isaret ediyordu. On-
lari dogru gibi gérdun, ¢cinkd olaylarin meydana geldigi sosyal
baglam tarafindan uyariliyordun. ifadenin éncesinden, sonrasin-
dan ya da ifade anindan kopartilmis herhangi bir ifade gérmedin.
Gormus olsaydin, bu ifadenin ne anlama geldigini de bilemez-
din.” Bu acig1 kapatmak amaciyla, laboratuarimda bir hafta gecir-
mesi icin Silvan’t yanimiza ¢agirdik.

Silvan gelmeden oOnce, ifadeleri sosyal baglamlanndan ko-
pararak yalnizca yakin plan yiz ¢ekimlerinin gortinecegi sekil-
de filmleri montajladik. Silvan hicbir sorun yasamadi. Tim yo-
rumlari gérmemis oldugu sosyal baglamlara uyuyordu. Daha da
iyisi Silvan bu bilgiye nasil ulastigini ¢cok iyi biliyordu. Wally de,
ben de her bir ifade ile hangi mesajin iletildigini anlayabiliyor-
duk, ama yargilarimiz ¢ogunlukla sezgiseldi; gtulimseme disin-
daki ifadelerde, ytzde iletilen mesajin ne oldugunu tam olarak
tanimlayamiyorduk. Silvan ekrana dogru ayaga kalkti ve hangi
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0zel kas hareketlerinin o duygunun isareti oldugunu bize gos-
terdi.

Silvan’dan ayrica bu iki kudlturle ilgili genel izleniminin ne
oldugunu bizlerle paylasmasini istedik. Dedigine gore ilk grup
olduk¢a canayakm bir topluluktu. Diger grup ise sinirsel pat-
lamalar yasayan, paranoyak olmasa da genel olarak sipheci ve
escinsel egilimleri olan bir topluluktu. Tanimladigi bu topluluk
Angalardi. Goérusleri bu topluluk Gzerinde calismis olan Gajdu-
sek’inkilere uyuyordu. Bolgelerinde devlete bagh bir ofis kurmak
isteyen Avustralya goérevlilerine strekli saldiriyorlardi. Komsulari
onlari siddetli suphecilikleri ile taniyorlardi. Toplulugun erkek-
leri evlenene kadar erkek escinsel bir hayat yasiyorlardi. Bundan
birka¢ sene sonra etolog Irenédus Eibl-Eibesfeldt Angalarla calis-
maya basladiginda resmen bunu hayati pahasina yapiyor olacak-
.

Bu toplantidan sonra kendimi yiz ifadeleri Gzerine ¢alisma-
ya adamaya karar verdim. Yeni Gineye gidebilir, simdi bildigimi
dasundugum seyleri destekleyecek, en azindan belirli birtakim
ifadelerin evrensel oldugunu kanitlayacak verileri toplayabilir-
dim. Ayrica yuz davranislarinin dlctilmesi icin objektif bir yon-
tem gelistirebilirdim. Bdylelikle Silvan’in kesin bir gdzle gérdugu
yuz hareketlerinden, diger bilim insanlari da objektif ¢cikarsama-
lar yapabilirdi.

1967 senesinin sonlarina dogru, Papua Yeni Gine’nin Giney
Dogu Daglari bélgesinde yasayan Fore insanlarini arastirmaya
basladim. Bu topluluk yedi bin fit yiksekligindeki kiicik daginik
koylerde yasamini surdtrtyordu. Fore dilini bilmiyordum, ama
misyoner okulunda Pidgin dilini 6§renmis birka¢ ¢cocuk sayesin-
de, ingilizce, Pidgin ve Fore dilleri arasinda gidip gelerek ileti-
sim sa@layabilirdim. Yanima yuz ifadelerini gdsteren fotograflar
aldim; bunlar ¢ogunlukla Silvan’in bana verdigi ve okur-yazar
kdlturlere ait fotograflardi. Ayrica yanima daha énce s6zunu et-
tigim film kayitlarindan sectigim, Fore insanlarina ait fotograflar
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da aldim. Fore insanlari beyaz irka mensup kisilerin fotografla-
rini yorumlamakta zorlanabilirlerdi belki. Daha dnce hi¢ gérme-
mis olduklarindan, fotografian anlayamayabileceklerinden bile
endise duydum. Bazi antropologlar, hayatlarinda hi¢ fotograf
gdérmemis Kisilerin ilk 6nce bunlari nasil yorumlayacaklarini 6g-
renmeleri gerektigini soyluyorlardi. Ama Fore insanlarinda bu
sorunlarin higbirini yasamadim. Goérir gérmez fotograflari an-
ladilar ve dogrusu fotograflardaki Amerikan ya da Fore Kisilerin
uyruk farkliligi belirleyici olmadi. Esas sorunu onlara ne yapma-
lari gerektigini sdyledigimde yasadik.

Fore insanlannm yazili bir dili yoktu. Bu ytzden gdsterilen
her bir duygu icin listeden bir kelime se¢cmelerini isteyemedim.
Listedeki duygulari okumak da bir yéntem olabilirdi, ama o za-
man da listeyi hatirlayip hatirlamadiklarindan ya da listedeki
siralamanin secimlerini etkileyebilecek olmasindan endise du-
yacaktim. Bunun yerine her bir yuz ifadesi ile ilgili bir hikaye
anlatmalarini istedim. “Bana simdi neler oldugunu anlat. Bundan
once ne oldu da adamin yuz ifadesi bu hali aldi ve bundan sonra
ne olacak?” Neredeyse dis cekmeye benziyordu. Bu durum, ceviri
strecinden mi kaynaklaniyordu, yoksa duymak istedigim seyin
ne oldugu ya da onlardan neden bdyle bir sey yapmalarini iste-
digim konusunda herhangi bir fikirleri olmadigindan mi, emin
degildim. Belki de yabancilar hakkinda hikayeler uydurmak Fore
insanlarinin yaptigi bir sey degildi.

Her ne kadar hikayelerimi toplayabilmis olsam da, kisilerden
tek tek hikayeleri almak oldukca vaktimi aldi. Her oturumdan
sonra onlar da, ben de tukeniyorduk. Sordugum ifadeler igin
s6zcik kullanilmamasi her ne kadar olayi zorlastirdiysa da go-
nulli eksigi cekmiyordum. Fotograflarima bakmak icin buyuk
bir sevk duyuyorlardi. Bana yardim eden herkese ya bir kalip
sabun, ya da bir paket sigara veriyordum. Yoksun olduklari sa-
bun onlar i¢in oldukca degerli bir hediyeydi. Her ne kadar kendi
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tattnlerini yetistirip pipolarda iciyor olsalar da, benim verdigim
sigaralari daha ¢cok begenmis goriniyorlardi.

Hikayeler ¢cogunlukla her bir fotografin gosterdigi disini-
len duyguya uymaktaydi. Ornedin, okur yazar kilttrlerden in-
sanlann Gzldntl olarak tanimladigi bir duygu icin Yeni Gineliler
genellikle fotograftaki Kisinin ¢ocugunun 6lmuas oldugunu séy-
liyordu. Yine de hikaye anlatimi oldukga garip bir sirecti; be-
lirli bir duyguya farkli hikayelerin denk dismesinin kolay bir is
olmadigini gosteriyordu. Bu isi baska ttrli yapmam gerektigini
biliyordum; ama heniiz nasil yapacagimi bilmiyordum.

Kendiliginden gelisen ifadeleri de filme aldim. Ornegin kom-
su koyden arkadaslari geldiginde onlarin neseli hallerini gortn-
tileme sansim oldu. Kisilerin duygularini kiskirtacak kosullar
hazirladim. iki adami mizik aletlerini calarken kaydettim; son-
rasinda kasetcalardan ilk defa kendi seslerini ve yaptiklari mizigi
dinlerken yasadiklari saskinlik ve keyfi filme kaydettim. Yanimda
getirdigim kaucuk bigakla bir oglan cocugunu bicaklar gibi bile
yaptim; bu esnada oglanin ve arkadaslarinin tepkilerini de filme
kaydettim. Bunun iyi bir saka oldugunu dastindaler (bunu eris-
kin adamlarin biri Gzerinde denememekle akillilik ettim saniyo-
rum). Ote yandan tiim bu filmler, ifadelerin kultiirden kltiire
farklihk gosterdigini savunan gords icin yeterli bir kanit olma-
yabilirdi; evrensel ifadelerin gosterildigi birka¢c durumu sectigim
iddia edilebilirdi.

Birkac¢ ay sonra Yeni Gine’den ayrildim. Verilmesi zor bir ka-
rar olmadi; birileri ile konusmam gerekiyordu ve buradaki in-
sanlarla bunu yapamiyordum. Ote yandan, yerel yemeklerden
keyif alabilecegimi dustiinmekle hata etmistim. Tatl patates ve
kuskonmazin bizim yemedigimiz kismini andiran sebze artik
biktirmisti. Evet, bir maceraydi, hatta hayatimin en heyecan-
Il macerasiydi; ama kesin bir kanit bulup bulamayacagima dair
kaygilar tastyordum. Bu kultlrin ¢ok uzun sire yaktik bir sekil-
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de hayatini sirdiremeyecegdini biliyordum ve bunun gibi diinya
Uzerinde baska bir kalttr pek de kalmamisti.

Eve geri dondiagimde, John Dashiel adli bir psikologun,
1930 yilinda, geng c¢ocuklarin yuz ifadelerini yorumlamada ne
kadar iyi olduklari tzerine calismasinda kullandigi bir teknikle
karsilastim. Hentz okuyabilmek icin ¢ok kiicik olduklarindan
cocuklarin icinden secim yapabilece@i bir kelime listesi kullan-
mamisti. Benim Yeni Gine'de yaptigim gibi, cocuklardan bir
hikdye uydurmalarini istemek yerine, Dashiel, ¢cok akillikca bir
yontem se¢cmis, onlara bir hikdye okumus ve akabinde bir dizi
fotograf gostermisti. Cocuklarin yapmasi gereken tek sey, hika-
yeye uygun fotografi segmekti. Bunun bana uygun bir yéntem
oldugunu biliyordum. Yeni Ginelilerin uydurduklari hikayeler
Uzerinden gittim ve her bir duygusal ifade icin en ¢ok sdylenen
hikayeyi sectim. Aslinda ¢ok basit hikayelerdi: “Arkadaslari geldi
ve 0 mutlu; kizgin ve kavga etmek Uzere, ¢cocugu o6ldu ve ¢ok
Uzgin; hosuna gitmeyen ya da kot kokan bir seye bakiyor; yeni
ve beklenmedik bir seye bakiyor.”

Vahsi bir domuzun yaratti§i tehlikeden kaynaklanan korku
hikayesi en sik rastlanan korku hikayesiydi, ama bu hikayede bir
sorun vardi. Hikayenin saskinlik ya da kizginlikla ilgili gértlme-
sine yol acabilecek olasiliklari ortadan kaldirmak i¢cin onu degis-
tirmem gerekiyordu. O ylzden hikaye s6yle bir hal aldi: “Evinde
yalniz basina oturuyor ve kdyde de kendisinden baska hi¢ kimse
yok. Evde ne bir bicak, ne bir balta, ne de ok ve yay var. Vahsi
domuz evin kapisinin éniinde duruyor; adam (kadin) domuza
bakiyor ve ondan korkuyor. Domuz birka¢ dakika kapi araligin-
da duruyor ve domuza bakan kisi cok korkuyor. Domuz kapidan
uzaklasmayacak. Domuzun onu isirmasindan korkuyor.”

Hikayeler okunurken gosterilmek Gzere Gg¢li fotograflardan
olusan fotograf setleri hazirladim (bir drnegi asagidadir). Konu-
nun resimlerden yalnizca birini isaret etmesi gerekiyordu. Pek
cok fotograf seti hazirladim ve herhangi bir fotografin birden faz-
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la gosterilmesini istemedim. Bdylelikle Kisiler secimlerini eleme
ya da bazi fotograflari ayr tutma yoluyla yapamayacaklardi: “Bu
cocugun 6ldagi resim, bu da kizin kavga etmek tzere oldugunu
sOyledigim resim; o yuzden domuzla ilgili olan bu olmali” gibi.

1% 8’in sonlarinda elimde hikayelerim, fotograf setlerim ve
bana verileri toplamakta yardim edecek bir meslektas ekibiyle
Yeni Gine'ye geri dondima8 (bu sefer yanima bir surii konser-
ve yiyecek aldim). Geri déntstimiiz sanirim onlara bildirilmisti.
Cunkl Gajdusek ve film yapimcisi Richard Sorenson (bir 6nceki
yil bana inanilmaz yardimlari dokunmustu) disinda, buraya ¢ok
az yabanci geliyor, bunlarin ise ¢ok ¢ok daha azi geri déniyordu.
Onceleri koyleri ziyarete gidiyorduk; sonrasinda, yapmalanni is-
tedigimiz seyin cok kolay oldugu bilgisi etrafa yayilinca, uzak
kdylerden insanlar bize gelmeye basladilar. Gorevlerini sevmis-
lerdi ve onlara verdigimiz sabun ve sigaralardan yine hosnuttu-
lar.

Grubumuzdaki kisilerin istemeden de olsa hangi fotografin
dogu oldugunu soyleyerek deney katilimcilarina tiyo vermelerini
engellemek igcin dogrusu 6zel bir caba harcadim. Fotograf setleri
seffaf sayfalara yerlestirilmisti; her bir resmin arkasinda kod nu-
maras! yaziyordu ve o da sayfanin arkasindan goérilebiliyordu.
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Hangi kodun hangi ifadeye denk dustugint bilmiyorduk, bil-
medigimizi de belirtiyorduk. Onu yerine sayfa katilimciya dogru
cevrilmisti ve Oyle bir ayarlanmisti Ki, cevaplari yazan kisi say-
fanin 6ndnd géremiyordu. Hikdye okunuyordu, katilimci resmi
isaret ediyordu ve icimizden biri, katilimcinin segtigi kod numa-
rasini yaziyordu.*

Birka¢ haftalik bir zaman diliminde ¢ yuzden fazla insan
goérmustik; bu, inceledigimiz kalturin neredeyse yuzde tgini
olusturuyordu ve istatistiksel bir aciklama icin yeterinden faz-
laydi. Sonuglar; mutluluk, kizginlik, igrenme ve Gzunti duygu-
lan icin kesin ve netti. Ancak korku ve saskinlik duygularinin
birbirinden ayirt edilmesinde sorunlar vardi. insanlar korkuyla
ilgiyi hikayeyi dinledikten sonra, cogunlukla korku ifadesi ye-
rine saskinhk ifadesini segiyorlardi ve ayni karisikhik saskinhkla
ilgili hikayeyi duyduklari zaman i¢in de gecerliydi. Ama korku
ve saskinlik; kizginhk, igrenme, Gzintl ve mutluluktan ayirt edi-
lebiliyordu. Dogrusu bugtine kadar korku ve saskinligin neden
birbirinden ayirt edilemedigini anlayamadim. Sorun hikayeler-
den kaynaklaniyor olabilirdi ya da belki de bu iki duygu, bu in-
sanlarin hayatinda ayirt edilemeyecek sekilde birbirine karismis-
tI. Okur-yazar kulttrlerde korku ve saskinlik birbirinden ayirt
edilebiliyordu.9

Deney katilimcilarimizin yirmi G¢t disinda higbiri film ya da
televizyon seyretmemisti, bir fotografa bakmamisti, ingilizce ya
da Pidgin dillerini konusmamisti ve anlamiyordu; herhangi bir
Bati yerlesim yerinde ya da htikimet sehrinde bulunmamisti ve
simdiye kadar beyaz irktan biri icin calismamisti. istisna teskil

(*) Bu konuda ne kadar 6zen gosterirsek gosterelim, ifadelerin 6grenilmis
olup dogustan olmadigini savunan arastirmacilardan biri on bes yil
sonra, secilen fotografla ilgili olarak, katilimcilarimiza bir sekilde tiyo
vermis olabilecegimizi ileri stirmistti. Bunun nasil oldugunu bilmiyordu;
ifade bicimlerinin kultire 6zel oldugu inancina baglihgini elden
birakamadigmdan yalnizca boyle olmus olabilecegini distiniyordu.
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eden bu yirmi ¢ kisi ise film seyretmis, ingilizce konusulan mis-
yoner okuluna bir yildan fazla devam etmis kisilerdi. Dis din-
yayla ¢ok az baglantisi olan cogunluk ile baglantisi olan azinhk
arasinda fark yok denilebilirdi. Ayni seyi kadinlar ve erkekler icin
de sdylemek mumkundu.

Katilimcilarimiza kolay gelmeyen bir deneyimiz daha vardi.
Bu deneyde, Pidgin dilini konusabilen bir Kisi onlara hikayeler-
den birini okuduktan sonra, hikayedeki kisi olsalardi ytzlerinin
ne sekil alacagini soruyorduk. Bu deneye katilan dokuz Kisiyi fil-
me aldik. Bu kisiler ilk ¢alismaya katilmamislardi. Montajlanma-
mis video kayitlarini daha sonra Amerika’daki tniversite 6gren-
cilerine gosterdik. Sayet bu ifadeler kilttre bagh ifadeler olsaydi,
Amerikali 6grencilerin bunlari dogru bir sekilde yorumlamasi
mimkun olmazdi. Nitekim boyle olmadi. Amerikalilar, ayni Yeni
Ginelilerde oldugu gibi, korku ve saskinlik pozlan disindaki tim
duygulan dogru bicimde tanimladilar. Asagida Yeni Ginelilerin
duygu pozlarindan dért érnek sunuyorum:

HAZ UZUNTU OFKE IGRENME

Elimizdeki bulgulari 1969°da yillik ulusal antropoloji kon-
feransinda acikladim. Varldigimiz sonug¢tan mutlu olmayan bir
hayli insan vardi. Elimdeki kanitlara ragmen ifadelerin kltiirden
kulttre farkhihk gostermesi gerektigini dasdndyorlardi. Tim in-
san davranislarinin doga (nature) degil, yetistirme (nurture) me-
selesi olduguna kararh bir sekilde inanmislardi ve buna gore
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ifadelerin de kilture gore farklilik géstermesi gerektigini disi-
nuyorlardi. Japon asilli Amerikalilarda ytz ifadelerinin ydnetimi
ile ilgili yaptigim calismada kalttrel farklar bulmus oldugum
gercegi onlar igin yeterli degildi. ,

Onlarin bu suphelerini gidermenin en iyi yolu, tim bu ca-
lismay! okur-yazar olmayan ve izole baska bir kultiirde tekrar-
lamakti. Aslinda ideal olan; bu calismayi baskasinin, hatta beni
haksiz ¢ikarmak isteyen bir baska bilim insaninin yapmasiydi.
Bu kisinin benimle ayni bulgulara ulasmasi durumunda iddiamiz
cok gigclenmis olacakti. Bu siirede basima bir talih kusu daha
kondu: Kari Heider isimli antropolog ¢ok yakin bir zamanda
boyle bir calisma yapmisti.

Heider, Endonezya’nin Bati irian bélgesinde yasayan ve izole
bir grup olan Dani’lerle ilgili birka¢ yildir devam eden saha ca-
lismasindan yakin zamanda donmuist.10 Heider, Danilerin dil-
lerinde duygular i¢in herhangi bir kelime olmamasi dolayisiyla
calismamda ters giden bir seyler oldugunu soylemisti. Ona aras-
tirmama ait tum materyalleri vermeyi ve Danilere yapacagi bir
sonraki ziyaretinde uygulamak Uzere arastirmay! nasil yurutece-
gini 6gretmeyi teklif etmistim. Sonuclari mikemmel bir sekilde
benim bulgularimin tekrari olmustu. Hatta bu tekrar, korku ve
saskinlik duygularinin ayirt edilmesindeki zorluk icin bile gecer-
liydi.n

Yine de bu tim antropologlari ikna etmemisti - ki bu du-
rum bugtn bile hala gecerli. Hatta dil konusu Uzerine calisan
birka¢ psikolog, okur-yazar kulturlerde insanlara belirli bir ifade
bicimine uyacak duygu kelimesini sorarak yuruttagumuz calis-
manin evrenselleri desteklemedigini iddia etti. Gerek¢e suydu:
her bir duygu icin uygun gérdigumuiz kelimelerin mikemmel
karsiliklari yoktu. Duygularin dilde nasil temsil edildigi, pek ta-
bii ki bir evrim meselesi degil, kultir meselesiydi. Ama yine de,
Bati ve Dogu’dan yirmiden fazla kultirde yaptigimiz calismada,
bu kulttrlerin her birinde buyik ¢ogunlugun ifade ile gosteri-
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len duygu Gzerinde ayni yargiya vardiklarini bulmustuk. Tim
ceviri sorunlarina ragmen, herhangi iki kilttrdeki ¢cogunlugun
ayni ifadeye farkli bir duygu yukledigine heniiz rastlamamistik.
Hicbir sekilde. Ve tabii ki bulgularimiz, insanlarin bir fotografi
sadece bir kelimeyle tanimladiklari calismalarla sinirli degildi.
Yeni Gine’de duygusal bir olayla ilgili hikayeler kullanmistik. Ay-
rica duygulari gostermelerini istemistik. Ve Japonya’da bizatihi
yuz hareketlerini 6lgmustik. Buna gore, Japon ya da Amerikali
olsun, yalniz baslarina hos olmayan bir film seyreden insanlarin
ayni yiz kaslarini hareket ettirdigini gérmustuk.

Yeni Gine’'de yurattigumuz calismayi yeren bir diger elesti-
ri ise, sosyal bir durumu tanimlamak i¢in tek bir kelime yerine
hikayelere basvurdugumuz icin geldi.12 Bu elestiri, 6yle olmadi-
g1 halde, duygularin kelimeler oldugunu varsayiyordu. Halbu-
ki duygular bir sirectir; evrimimiz ve kisisel ge¢misimize bagh
olan, iyi halimizi ilgilendiren énemli bir sey olustugunu hisset-
tigimiz belirli bir otomatik degerlendirme (appraisal) bicimidir.
Boylelikle, bu durumla ugrasmak i¢in, bir dizi psikolojik degi-
siklik ve duygusal davranis devreye girer. Kelimeler, duygulari-
mizla ugrasma yollarimizdan bir tanesidir. Duygusal oldugumuz
zamanlarda kelimelere basvururuz, ama bu duygulari kelimelere
indirgeyenleyiz.

Birinin ylz ifadesini gérdtigimuizde otomatik olarak nasil bir
mesaj aldigimizi tam olarak kimse bilmiyor. Kizginlik ya da kor-
ku durumlarinda kullanilan “kizginlik” ve “korku” kelimelerinin
genelde mesaji iletmekte basvurulan temel araclar oldugu konu-
sunda supheliyim. Bu kelimelere duygular hakkinda konustu-
gumuzda basvuruyoruz. Buradan aldi§gimiz mesaj ise soyut bir
kelime degdildir; ¢cogunlukla hikayelerimizde oldugu gibi, karsi-
mizdaki kisinin bir sonraki adimda ne yapacagina ya da séz ko-
nusu duyguya neden olan seye iliskin duyudur.

Darvvin'in, ylz ifadelerinin evrimin bir Grint ve evrensel ol-
dugu iddiasini destekleyen bir baska kanit da sudur: Eger ifade
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bicimleri 6grenmeye bagl degilse, dogustan kdr olan bir kisinin
goren bir Kisiyle benzer ifadeleri géstermesi gerekmektedir. Son
altmis yildir, bu konuda yapilan tim calismalar, basta spontane
yuz ifadeleri olmak Gzere hep ayni bulguyu tespit etmistir.13

Farkh kultirlerde yaptigimiz ¢alismalara dair bulgular, yiz-
deki ifade bicimlerine dair baska pek ¢cok sorunun yanitini ara-
mamiz icin bizlere gii¢ verdi: insanlar kag cesit ifade bigimi ger-
ceklestirebilir? Yuzdeki her hareket bir duygunun belirtisi midir?
insanlar kelimelerle yalan séyledikleri gibi yuzleriyle de yalan
soyleyebilirler mi? Yapilacak ve bulunacak daha ¢ok sey vardi.
Ama simdi bu sorularin ve hatta daha pek ¢ogunun yanitlari
mevcuttu.

Bir yizin kag tane ifade bicimini gerceklestirebilecegini bul-
mustum - bu sayi binden fazlaydi; ve bunlar arasindan merkezi
rol oynayan duygulan tespit etmistim. Wally Friesen’le birlik-
te bundan yaklasik yirmi yil 6nce ytziun ilk haritasi hakkinda
yazmistik; yaziyla, fotograf ve filmlerle sistematik bir tanimlama
getirip, anatomik terimlerle ytzdeki hareketleri nasil dlcebilece-
gimizi gostermistik. Bu calismanin yani sira, yuzamdeki her bir
kas hareketinin nasil yapildigini 6grenmem gerekiyordu. Bazen,
yaptigim bir hareketin yuzdeki belirli bir kastan kaynaklandigini
dogrulamak icin, ifadeyi saglayan kasin kasilmasini sa§layacak
bir igne batiriyor ve batirdigim yeri elektrik géndererek uyari-
yordum. 1978’de Yiz Hareketi Kodlama Sistemi - YHKS (Facia!
Actiori Coding System) adim verdigimiz aracimiz yayimlandi. Sim-
di ise bu program diinya genelinde yiizt askin bilim insani tara-
findan ylUz hareketlerini 6lgmek igin kullaniimakta ve bilgisayar
muhendisleri bu olgiimleri otomatik ve daha hizl hale getirmek
icin ciddi sekilde calismaktadir.14

O gin bugundidr Yuz Hareketi Kodlama Sistemini kullani-
yorum; bu aragla binlerce fotograf ve on binlerce filme alinmis
ylz ifadesi Uzerinde c¢alistim, her bir ifadedeki kas hareketleri-
ni 6lcimledim. Psikiyatrik hastalarla koroner kalp hastaliyi olan
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hastalarin ifadelerine dayanan ol¢cimlerimle duygular hakkinda
¢ok sey 6grendim. Farkli ortamlarda normal insanlar Gzerinde
calistim; onlari CNN gibi haber programlarina c¢iktiklarinda ve
benim cesitli duygulari kiskirttigim laboratuar deneylerinde in-
celedim.

Yiuzde duygusal bir ifade bicimi belirdiginde bedenin ve bey-
nin icinde neler olup bittigini 6grenmek amaciyla son yirmi yildir
baska arastirmacilarla da isbirligi halinde ¢alistyorum. Kizginlk,
korku, igrenme ve Gzlntd igin nasil birbirinden farkl ifade bi-
cimlerine basvuruyorsak, bu duygulara 6zgi hisler Greten vicut
organlarinda birbirinden farkli psikolojik degisim profillerine
rastlamamiz midmkudn. Bilim her bir duygunun temelinde yatan
beyin faaliyetinin 6rgisini tespit etmektedir.15

Yuz Hareketi Kodlama Sistemi’ni kullanarak, kisinin yalan
sdyledigini ele veren yuz isaretlerinin neler oldugunu belirledik.
Mikro ifadeler olarak isimlendirdigim ve saniyenin beste birinden
cok daha kisa bir zaman diliminde gerceklesen bu ¢ok hizl yiz
hareketleri, kisinin saklamaya calisti§i duygulari ortaya ¢ikardi-
gindan, bizim icin édnemli bir sizinti (leakage) kaynagidir. Yan-
lis bir ifade cesitli yollarla ortaya cikabilir: bu ifade ¢ogunlukla
asimetriktir ve yuzde belirisindeki akiskanhgi sorunludur. Yalan
konusunda yapmis oldugum bu calismalar beni Amerika’da ve
bazi dost Glkelerde yargiglar, polisler, avukatlar, FBI, CIA, ATF
ve benzeri kuruluslarla bir araya getirdi. Bir Kisinin dogru mu
yoksa yalan mi soyledigini buyuk bir kesinlikle nasil tespit ede-
bilecegimizi bu kisilerin hepsine dgrettim. Bu ¢alisma bana, bir
profesdrin normalde karsilasamayacagi sekilde casuslar, suikast-
cilar, dolandiricilar, katiller, ulusal liderler ve pek cok digerleri-
nin yuz ifadeleri Gzerinde ¢alisma imkani sagladi.16

Bu kitabl yazma sidrecinin yarisindan fazlasini tamamladigim
bir donemde Kutsal Dalai Lama ile bes gin gecirerek, kendisiyle
yikici duygularimiz hakkinda konusma firsati buldum. Bu es-
nada bize eslik eden alti Kisi daha vardi; bu bilim insanlari ve
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felsefeciler de fikirleri ile tartismamiza katildilar.7 Bu katilim-
cilarin calismalarindan ve beraber yaptigimiz tartismalardan bu
kitaba dahil ettigim yeni fikirler kazandim. Tibet Budizminin
duygular Gzerine bakis agisinin ne oldugunu 6grendim - Ki bu
Bati’da sahip oldugumuz bakis acgisindan oldukgca farkhydi. 1l ve
I1l. Bolimlerde yazdigim dustncelerin Budizm’in bakis agisiyla
ne kadar ortastiguni gordugimde hayrete distim; 6te yandan,
Budizm’in sundugu bakis agisi fikirlerimin genislemesini ve in-
celmesini saglayarak s6z konusu bélimleri daha genis kapsamli
olarak yeniden yazmami sagladi. Bilhassa Kutsal Dalai Lama’dan
deneyselden entelektlele ¢ok cesitli dizeylerde pek cok sey 60-
rendim ve kitabimin bunlardan beslendigine inaniyorum.18 Bu
kitap duygular tizerine Budist bakis acgisinin ne oldugunu anlatan
bir kitap olmamasina ragmen, bu bakis agisiyla kesisen noktalar
ve yukarida bahsettigim toplantiyla harekete gecen birtakim ic-
goruler siklhikla vurgulayacagim konular arasinda yer almakta.

Duygularin beyindeki isleyis mekanizmalari son zamanlarin
canli arastirma alanlarindan birini olusturuyor.19 Yazdiklarimda
bu c¢alismalarin da etkisi var; ancak yine de, bu Kitapta tartisti-
gim sorularin pek ¢ogu ile ilgili olarak beynin nasil calistigini
hentiz bilmiyoruz. Duygusal davranis konusunda, duygularin
gundelik yasamlarimizdaki rolu ile ilgili olarak en merkez! 6nem
tasiyan sorularin yanitlarini vermeye yetecek kadar ¢ok sey bili-
yoruz. Bundan sonraki bolimlerde yazacaklanm temelde duy-
gusal davranis konusunda kendi yaptigim ¢alismalara dayaniyor.
Bu calismalar ise, birbirinden farkli ktltirlerde ve birbirinden
farkli duygusal durumlarda insanlarin neler yaptiginin detayl bir
sekilde incelenmesi ve bu incelemeden 6grenilenlerle, insanlarin
kendi duygularini daha iyi anlamak icin bilmesi gereken seylerin
ne olduguyla ilgili.

Kendi arastirmalarimdan ve baskalarindan edindigim bulgu-
lar bu kitapta tanimladigim seylerin her ne kadar temelini olus-
turuyor olsa da, kitap, bilimsel olarak kanitlanmis seyleri asan ve
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bilimsel olarak kanitlanmasa da dogru olduguna inandigim sey-
leri de icermektedir. Bu kitap, duygusal yasamlarini gelistirmek
isteyen kisilerin bilmek isteyebileceklerini disindigum birtakim
konulari ele almaktadir. Kitabin hazirlanma sireci duygular ko-
nusunda yeni bir anlayis gelistirmeme vesile olmustur. Umarim
aynisi sizler icin de gegerli olur.
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II. NE ZAMAN DUYGUSALLASIYORUZ?

Duygularimiz Kimilerimizin her zaman, kimilerimizin ise
¢ogu zaman iyi yonde hizmetindedir. Hayatta kendimiz adina en
onemli seylerle ugrasmamiz icin bizleri harekete gecirir. Bizlere
cok cesitli keyifler sunar. Ama duygularimizin bizi sikintiya sok-
tugu zamanlar da vardir. Bu zarar, duygusal tepkilerimizin uygun
ve yerinde olmadigdi su u¢ sekilden birinde ortaya ¢ikar: Dogru
bir duyguyu yanhs bir yogunlukta yasiyor ve de gosteriyor ola-
biliriz. Kaygimizin hakli nedenlere dayanmasi, asin tepki verip
dehsete distigumuiz gercegini degistirmez. Veyahut da duruma
uygun bir duyguyu hissetmemize ragmen bunu yanlis bir bigim-
de gosteriyor olabiliriz. Ornegin, kizginhgimizda hakli olabiliriz;
bu durumda sessiz kalma yolunu se¢mek c¢ocukgadir ve hatta
ters tepebilir. 1V. Boélim’de, uygun olmayan bu iki duygusal tep-
ki verme bicimini -yanlis yogunluk ya da yanlis ifade bicimini-
nasil dedistirebilecegimizi anlatacagim. Burada ve Ill. Bélum’de
ise, yine Uygun olmayan bir Gg¢uincd duygusal tepki bigimini ele
aliyorum - ki bu degistirmesi ¢cok daha zor, ilk ikisinden c¢ok
daha kota bir ifade bigimidir. Buradaki sorun, ne tepkilerimizin
¢ok yogun olmasi, ne de bunlari yanhs ifade ediyor olmamizdir.
Mesele, tamamen yanlis bir duyguyu hissetmemizdir. Sorun, ¢ok
fazla korkmus olmamiz ya da bunu yanhs bicimlerde gostermis
olmamiz degil, daha en basindan hi¢ korkmus olmamamiz ge-
rektigidir - ki bunu hep sonrasinda fark ederiz.

Uygun olmayan bir duygu neden tetiklenir ki? Birisi siramizi
g6zumizin icine baka baka kaptiginda kizdigimiz zamanlardaki
gibi bir duygusal tetiklemeyi tamamiyla silmek mimkun madir?
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Ya da siramiz kapildiginda sinirlenmek yerine, nesemizi kaybet-
meden bu kisiyi kiicimser bir tavir takinacak sekilde duygusal
tepkimizi degistirebilir miyiz? Bir tetikleme karsisinda duygusal
tepkilerimizi sikmiyorsak ya da degistiremiyorsak, uygunsuz
davranmamak icin en azindan bunlarin glcund azaltabilir mi-
yiz?

Bir olay gercgeklestiginde hepimiz ayni tepkileri veriyor olsay-
dik, her bir olay herkeste ayni duygulan tetikliyor olsaydi, bu
sorulari sormazdik. Ama acik¢ca durum hic¢ de bdyle degil: Kimi
insanlar yukseklikten korkuyor, kimileri korkmuyor; kimileri
Prenses Diana’nm 6lumu Gzerine sanki bir yakinlari 6Imus gibi
yas tutuyor, kimileri icinse bu 6ltim hicbir anlam ifade etmiyor.
Yine de bazi tetikleyiciler var ki, herkeste ayni duygularin ortaya
ctkmasina neden oluyor; érnegin kil payi kurtuldugumuz bir tra-
fik kazasi, her durumda, bir anligina korku duygusunu atesliyor.
Peki bu nasil oluyor? Bazi duygusal tetikleyiciler karsisinda bas-
kalanyla ortak tepkiler verip de, ayni zamanda tamamen bize 6zel
duygusal tetikleyicileri nasil ediniyoruz? Oturdugumuz sandalye
bir anda ¢oktiigiinde hemen hemen hepimizin hissettigi sey kor-
kudur; buna karsilik, bazilarimiz ucakla seyahat etmekten kor-
karken, bazilarimiz korkmayiz. Benzer sekilde, duygulara denk
disen ifade bicimlerini paylastigimiz gibi kimi tetikleyicileri pay-
lasiyor olsak da, yalnizca kultirden kultiire degil, bireyden bire-
ye degisen tetikleyiciler de bulunmaktadir. Hi¢ olmasini isteme-
digimiz duygusal tetikleyicileri nasil ediniriz peki? Okudugunuz
boéliumde bu sorularin yanitlarini ariyorum. Pratik bir sorunla,
duygularimizin tetikleyicisi olan unsurlari degistirip degistireme-
yecegimizle ilgili bir sonraki bélime gecmeden dnce bu yanitlari
vermemiz gerekiyor.

Bu sorulara yanit vermek aslinda hi¢ de kolay bir is degil. Ni-
tekim bu yanitlari bulmak i¢in bir kisinin kafasinin icine girme-
miz de mumkin degil, ya da ileride aciklayacagim tzere bu ya-
nitlari insanlara neden ve ne zaman duygusallastiklarim sorarak
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bulmamiz da. Gunimuzde manyetik rezonans gortntileme gibi
beyin gorintileme teknolojileri mevcuttur; burada Kisinin basi
manyetik bir sarmalin icine yerlestirilir ve bu alet iki-t¢ saniyelik
araliklarla beynin aktif kissmlarinin fotograflarini ¢eker. Ancak
maalesef duygular bir saniyeden kisa bir siirede ortaya ¢iktigin-
dan, bu yéntem duygularin nasil basladigini incelemek icin ¢cok
uzundur. Ote yandan manyetik rezonans géruntileme, zaman
¢dzunarlagu agisindan dogu bir yontem olsa bile, bize yeterli
bir icgéri saglayamaz. Cinki bu alet beyinsel faaliyetlerin ne
oldugunu degil, yalnizca hangi beyin yapilarinin aktif oldugunu
tespit eder.

Duygusal tetiklenmelerin beynimize nasil yerlestigini ve bun-
lari nasil silebilecegimizi aciklayacak yeterli bilimsel kanitlara
hentiz sahip olmasak ve hatta bu yanitlari belki on yillar son-
ra edinebilecek olsak da, insanlarin nasil ve ne zaman duygusal
davrandiklarinin detayl incelemesine dayanarak birtakim tah-
minlerde bulunabiliriz. Taslak asamasinda olsa da, burada éne-
recegim yanitlar, duygularimizi ve baskalarinin duygusal tepkile-
rini daha iyi ele alma konusunda bizlere yardimci olabilir.

Ne her sey bizi duygulandirir, ne de her zaman duygularla
sarmalanmisizdir. Duygular gelir ve gecer. Bir an bir duyguyu
hissederiz, sonra bakmisiz baska bir an hicbir sey hissetmiyoruz.
Bazi insanlar baskalarina kiyasla cok daha diygusaldir (bkz. so-
nu¢ bélimu); ama bu en duygusal insanlann bile hi¢bir duygu
hissetmedigi zamanlar olabilir. Az sayida da olsa, her daim be-
lirli bir duygu durumunun gergeklestigini iddia eden birtakim
bilim insanlari bulunmaktadir. Bunlara gére, bu duygular ¢ok
hafif siddetli oldugundan fark edilmemekte ya da yaptigimiz is-
leri etkilememektedir. Sayet bu duygular fark edilemeyecek ka-
dar azsa, boyle zamanlarda herhangi bir duygunun olmadigini
da ¢ok rahathkla sdyleyebiliriz (Her zaman bir duygu hissetti-
gimizi distnen kisiler bile bunun ayni duygu olmadigini kabul
etmektedirler. Boylelikle, bir an bir duygu hissediyorken, ertesi
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an baska bir duygu hissetmemizin nedenini agiklama sorunuyla
bu bilim insanlari da ytzlesmektedirler).

Yasamimizin her ani duygusal gegmediginden su soru varhgi-
ni korumaktadir: Ne zaman, neden duygusallasiyoruz? Yanls ya
da dogru, hissettigimiz bir duygunun nasil ortaya ciktigi ile ilgili
olarak Gizerinde en fazla uzlasilan yol, iyi halimizi olumlu ya da
olumsuz ydnde ama ciddi anlamda etkileyen bir seyin mevcut
bulunmasi ya da gerceklesmek Gzere olmasidir. Duygusallasma-
ya giden tek yol bu degildir; ama yine de ¢cok énemli, hatta mer-
kezi 6nem tasiyan bir yol oldugundan, tzerinde biraz daha dur-
makta fayda bulunmaktadir (ilerleyen béliimlerde duygularimizi
yaratan sekiz baska yol tanitacagim). Bu basit fakat merkezi bir
fikirdir - duygular bizleri yasamsal énem tasiyan olaylarla hizla
basa ¢cikabilmeye hazirlamak igin gelismistir.

Siz arabanizi surerken aniden baska bir arabanin hizla yo-
lunuza ciktigi bir zamani distnidn. Neredeyse size ¢arpacakti.
Bilingli zihniniz, yolcu koltugunda oturan arkadasinizla yaptigi-
niz ilging bir sohbete ya da ¢almakta olan bir radyo programina
odaklanmisti. Gelen tehlike ise, zihninizin bilingli ve kendinin
farkinda olan kismi heniiz olayr disiinmeye baslamadan, siz
daha dustinmeye zaman bulamadan derhal hissedildi ve korku
devreye girdi.

Bir duygu, baslamasiyla birlikte, ilk saliselerden itibaren bizi
alir ve yaptigimiz ve diasindugimiz seyleri yénlendirir. Bilingli
olarak yapmasak da, otomatik bir sekilde diger stirtictiden sakinip
frene basarak direksiyon kirariz. Bir anligina ytzimuizde bir kor-
ku ifadesi belirir; kaslarimiz yukari kalkar ve birbirine yakinlasir,
gozlerimiz kocaman acilir ve dudaklarimiz kulaklarimiza dogru
gerilir. Kalbimiz daha hizli atmaya baslar, terlemeye baslanz ve
bacaktaki genis kaslara hizla kan gider. Arabanin i¢inde kimse ol-
mamasina ragmen, bu ylz ifadesini gerceklestiririz. Aynen kanin
daha hizli dolasimini gerektiren yogun fiziksel hareketlerde bu-
lunmasak bile kalbimizin daha hizli atmasi gibi. insanlarin bizim
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kendimizi tehlike altinda hissedip hissetmedigimizi bilebilmeleri
icin veyahut da korktugumuzda basitce kagmaya hazir olabilmek
icin evrimimiz boyunca bu tirden tepkiler gelismistir.

Duygular, ne yapmamiz gerektigi konusunda distinmemize
gerek olmadan bizleri 6nemli olaylara karsi hazirhkli kilar. Belki
de tehlike isaretleri diinyasini mitemadiyen izleyen bir parcamiz
olmasaydi, bu kil payi atlattigimiz trafik kazasindan kurtulmamiz
mumkun olmayacakti. Ve belki de tehlikeyle nasil basa ¢ikacagi-
miz konusunda o esnada bilingli bir sekilde diisinmek zorunda
kalsaydik, yine kurtulma sansimiz olmayabilecekti. Duygular,
biz ne oldugunu fark etmezken bunlari yaparlar. Bu durum ge-
nellikle kil pay! kurtuldugumuz trafik kazasi 6rneginde oldugu
gibi bizim yararimizadir.

Tehlike gectikten sonra da icimizin hala korkuyla calkalandi-
gini hissedebiliriz. Heyecanimizin yatismasi i¢in on-on bes sani-
ye gecmesi gerekebilir. Dogrusu bu slreyi kisaltmak icin yapabi-
lecegimiz pek fazla bir sey yoktur. Beynimizin duygularla birlikte
harekete gecen kisminda duygular degisiklige yol agarlar. Bu de-
gisiklik, kalbimizin atisini, nefes alis verislerimizi, terlememizi ve
diger bedensel degisiklikleri diizenleyen ve bizi farkli eylemlere
hazirlayan otomatik sinir sistemimiz i¢cin de gegerlidir. Duygular
ayni zamanda ifadelerimizde, ylizimuzde, sesimizde ve durusu-
muzdaki degisikliklerle etrafa isaret gonderirler. Biz bu degisik-
likleri 6zel olarak segmeyiz, bunlar basitce kendiliginden olur.

Duygunun gicli oldugu ve araba 6rnegindeki gibi beklen-
medik bir sekilde ortaya c¢iktigi durumlarda, o duygu epizodu-
na iliskin belle§imiz, olay bittikten sonra bile tam anlamiyla ¢cok
kesin/dogru islemeyecektir. Beynimizin ne yaptigini, diger araba-
nin yaratti§i tehlikeyi fark edisimizle ilgili nasil bir stuire¢ gecirdi-
gimizi bilemeyecegiz. Direksiyonu kirip frene bastigimizi hatirla-
yabiliriz, ama buyuk ihtimalle, tam o esnada yUzimuzun aldig
ifadeyi fark edemeyebiliriz. Yukarida bahsettigim duyumlarin bir
kismini bedenimizde hissetmis olsak da, bunlari tanimlayabile-
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cek dogru kelimeleri bulmakta zorlanabiliriz. Arabadaki sohbe-
timize ya da radyodaki programa odaklanmisken, tehlikeyi nasil
sezebilmis oldugumuzu merak ederiz fakat bunun nasil oldugu-
nu baskasina sdyleyemeyebiliriz. Hayatimizi kurtaran o surece
taniklik edemez ya da onu yénlendiremeyiz. Yine de duygularin
bu muhtesem 6zelligi -yani genellikle ilgili strecte bizim farkin-
daligimiz olmadan baslamasi- uygun olmayan duygusal tepkilere
yol acarak aleyhimize de isleyebilir. ilerleyen bsliimlerde bu ko-
nudan daha fazla bahsedecegim.

Sayet bu slre¢ daha yavas gerceklesseydi, beynimizin icinde
neler olup bittigini fark edebilirdik. Hatta dogrusu bu bélimdeki
tim sorulara yanit verebilebilirdik. Ama o zaman kil payi kurtul-
dugumuz bu trafik kazasindan sag ¢cikma sansimiz cok yuksek
olmayabilirdi; yeteri kadar hizli hareket edemeyebilirdik. O ilk
andan itibaren, duyguya yol acan karar ya da degerlendirme si-
reci olaganustu hizla ve farkmdaligimizm disinda gelisir. Etrafi-
mizdaki dinyaylr miutemadiyen tarayan, refahimiz ya da hayatta
kalmamizla ilgili énemli bir olayda bunu tespit eden otomatik
degerlendirme (appraising) mekanizmalarina sahip olmamiz ge-
rekir.

Beyinde otomatik degerlendirme mekanizmasinin isleyisini
gozlemleyebilecek noktaya geldigimizde, birden fazla mekaniz-
ma ile karsilasacagimizi distntyorum; dolayisiyla bundan son-
raki bolumlerde bu kelimeyi ¢cogul haliyle ve oto-degerlendiriciler
(autoappraisers) kisaltmasiyla kullanacagim.*

(*) Bundan otuz yil énce oto-degerlendiriciler hakkinda ilk defa yazdigimda,
bunun hangi duyulari icerebilecegim acgikca belirtmemistim. Buyuk
ihtimalle gérme, duyma, dokunma, koklama ve tatma duyularindan
herhangi biri olabilirdi. Gérmeyle ilgili olanin 6zel olarak énemli oldugunu
dustinsem de, bu benim kendi yargilarimin bir sonucu olabilir. Gordigim
seylere karsi ben her zaman daha duyarli olmusumdur. Hatta duygulara
ilgim, yuz ifadelerinin cazibesine kapildiktan sonra basladi diyebilirim. O
yuzden simdilik tim duyu organlarinin oto-degerlendiricilere veri girisi
sagladigini varsaymak yerinde olacaktir.
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Gunumuzde duygular Gzerine ¢alisan hemen herkes simdi-
ye kadar tanimlamis oldugum seylere katilmazlik etmeyecektir.
Soyle ki: duygular, oncelikle, refahimiz icin ¢ok buyuk 6énem
tastyan meseleler karsisinda gosterdigimiz tepkilerdir; ve ikinci
olarak, duygularin ortaya ¢ikisi o kadar hizhdir ki, zihnimizde
bunlari harekete geciren strecin nasil islediginin farkinda degi-
lizdir.20 Beyin tzerine yapilan ¢alismalar simdiye kadar 6ne str-
dugum goruslerle tutarlilik icerisindedir. insan tiiri olarak, her
cesit karmasik degerlendirmeyi, degerlendirme strecinin farkin-
da olmadan saliseler icerisinde ¢abucak yapabiliriz.

Tam su asamada, duygulari tetikleyen seylerin nasil hem ev-
rensel, hem de Kisiye ©6zel olabildigine dair sorularimizi baska
cumlelerle yeniden sorabiliriz. Oto-deerlendiriciler nelere du-
yarhdir ve bu tetikleyicilere duyarli hale nasil gelmistir? Tetikle-
yiciler nasil olusmustur? Bu sorularin yanitlan bizlere yaptigimiz
seyler karsisinda neden duygularimiz oldugunu soyleyecektir.
Ayni zamanda, bazen gelisen olaylarla mtikemmel bir uyum ice-
risinde duygulanirken -hatta bu duygular hayatimizi kurtanr-
ken-, bazen neden uygunsuz bir sekilde duygulandigimiz soru-
sunu yanitlamamiza yardimci olacaktir.

Bu yanitlar, baskaca, duygulari treten seyleri degistirmemi-
zin mimkin olup olmadigini da bizlere sdyleyecektir. Ornegin,
icinde bulundugumuz ucak hava bosluguna girdiginde korkma-
mamiz i¢in yapabilece§imiz herhangi bir sey var midir? (Hava
pilotlari bana, ellerindeki cihazlar kot hava kosullari hakkinda
onceden kendilerini uyardidi icin, bunun Ustesinden gelebildik-
lerini s@ylemislerdir. Ama peki ya bdyle bir uyari sistemi olma-
saydi; korkacaklar miydi acaba? Bana bunu soyleyebilecek bir
pilota henliz rastlamadim; ancak ugus gorevlileri, soruma olumlu
yanit vererek, ¢cok kisa sidreligine bir korku yasadiklarini belirt-
tiler). Ya da 6rnegin, maruz kaldigimiz bir kizginlik durumuna
kizginhkla karsilik verme dirttstnt bir daha yasamamak icin ne
yapmamiz gerekir? Bu ulasiimasi ¢ok gtg¢ bir hedef midir? Muh-
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temelen yapmamiz gereken tek sey oto-degerlendiricilerin belirli
tetikleyiciler karsisindaki duyarhligim degistirmektir. Belki de bu
basarabilecegimizin ¢cok otesindedir. Bu konuya ileride yeniden
donecegdiz.

Duygulann gergeklestigi zamanlari inceleyerek, oto-deger-
lendiricilerimizin duyarli oldugu olaylarin neler oldugu konu-
sunda bir ¢ikarimda bulunabiliriz. Sahip oldugumuz bilgilerin
¢cogu, aslinda insanlann su ya da bu duyguyu nasil deneyimle-
diklerine iliskin g6zlemlerimize dayanmaktadir. Daha ziyade,
bu insanlarin s6z konusu duygulari hissettiklerini nasil hatirla-
diklarina iliskin verdikleri anket yanitlari bu konuda etkili ol-
maktadir. Felsefeci Peter Goldie, i¢gorisiu yiuksek kitabinda, bu
turden bilgileri post-rasyonellestirme olarak adlandirmaktadir.2l
Bu, bu tirden bilgileri gbzden ¢ikarmak anlamina gelmemekte-
dir. Aynen bizlerin duygusal bir epizottan sonra bir seyi neden
yaptigimiza dair aciklama getirmemiz gibi, insanlarin bu tirden
anketlere verdikleri yanitlar da, diger insanlarin farkinda olduk-
lari ve hatirladiklari seylerin siizgecinden gectiginden, eksik ve
belki de basmakalip aciklamalar olabilir. Anketlerdeki diger bir
mesele ise, insanlarin neleri baska insanlara séylemeye gonulli
oldugu meselesidir. Buna ragmen az da olsa anket yanitlarindan
bir seyler 6grenebilmemiz mimkunddr.

Eski bir 6grencim olan psikolog Jerry Boucher, 1970’lerde
Malezya ve Amerika Birlesik Devletlerindeki insanlara bu tirden
sorular sormustu.2 Aradan birka¢ yil gectikten sonra meslekta-
sim psikolog Klaus Scherer ve ¢alisma arkadaslariZ3Bati kiilttiriine
mensup sekiz dgrenci ile benzer bir arastirma gerceklestirmisti.
Bu iki arastirmada da, birbirinden c¢ok farkh kulturlerde ayni
duygulari uyandiran benzer tetikleyici unsurlara rastlanmisti.
Baska bir deyisle, bu konuda evrenseller olduguna dair kanitlara
ulasiimisti. Bu ¢alismalarda, ayni zamanda, bir duygunun ortaya
¢ctkmasina neden olan belirli 6zguin olaylarda kulturel farkhliklar
oldugu bulgularla tespit edilmisti. Ornegin, kisi icin énemli bir
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seyin kaybi tim kadlttrler icin Gzintd duygusunun tetikleyicisiy-
ken, kaybedildigi belirtilen seyin tam olarak ne oldudu kulttirden
kaltare degisiklik gostermekteydi.

Boucher’in calismasinda yer alan bir Malezyall, Musliiman-
larin énemli bir dint bayraminda ezan sesi duymus olan bir ki-
sinin hikayesini anlatmisti: “Bayramda, kdéyde yasayan karisi ve
¢ocuklarini disundiginde, bu onu ¢ok Gzmdisti. Simdi tlkesi-
ni korumak adina balta girmemis bir orman icindeydi. Bir asker
olarak gérevdeydi ve dinT bayramlanni memleketindeki karisi ve
¢ocuklariyla kutlayamayacakti”. Scherer’in ¢calismasinda yer alan
bir Avrupah sunlari séylemisti: “Okuldan, trafik kazasinda ha-
yatini kaybetmis bir arkadasimla ilgili bir aniyi tetikleyen bir sey
dustniyordum. Cok parlak bir arastirmaci ve harika bir insan-
di. Hayati yitip gitmisti. Peki ne i¢in?”. Bu iki hikayede de tema
kayipti; ancak farkli tirden kayiplari isaret ediyordu.

Parcasi oldugum kdilturden Kisilerle yaptigim gériismelerim-
de, Amerikalilar1 Gizen, kizdiran, korkutan, igrendiren seylerin
birbirinden ¢ok farkl olabilecegini belgeledim. Bu, s6z konusu
seyler arasinda bir ¢akisma olmadigi anlamina gelmiyor. Bazi
seyler var ki hemen hemen herkesin ayni duygulan hissetme-
sine yol acmakta - karanlik bir sokakta eli sopali ve tehditkar
tavirh bir Kkisinin bir anda belirivermesi korkuyu tetikliyor. Ote
yandan fareler esimi korkuturken, beni hi¢ korkutmuyor. Gitti-
gim bir restoranda servisin yavas olmasi benim canimi sikarken,
esim bunu ¢ok fazla umursamiyor. iste yine size bir sorun: Oto-
degerlendiriciler hem herkeste bulunan duygusal tetikleyicilere,
yani evrensellere, hem de ayni kiltir icinde bile bireyden bireye
farkhlik gosteren duygular ortaya cikartan tetikleyicilere karsi
nasil duyarli olabiliyor?

Bu her ne kadar kafa kanstirici bir konu olsa da, oto-
degerlendiricilerin iki tip tetikleyici karsisinda alarma gectigi net
gibi gérinmektedir. Herkesin karsilastigi, tim insanlarin kendi
refahi ve hayatta kalabilmesi i¢in 6énemli olaylan taramalari ge-
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rekmektedir. Tim insanlarin beyninde, her bir duygu i¢in depo-
lanmis birkag tiirde olay olabilir. Uziintii icin buyiik bir kayip ya
da korku icin zarar gérme tehdidi ne ise, bu depolanmis olaylar
bir sema, soyut bir taslak ya da bir sahne iskeleti olabilir. Ayni
derecede diger baska bir olasilik ise depolanan seyin tamamiyla
soyut degil, érnegin korkuyla ilgili, bizi cok etkilemesi kuvvetle
muhtemel bir destek kaybi veya ¢cok hizli yaklasan bir sey gibi
dzel bir olay olmasidir. Uzunti icin, gigli bir sekilde baglilik
duyulan, sevilen bir kisinin kaybi evrensel bir tetikleyici olarak
dasindlebilir. Yine de bu iki olasilik arasinda yapilacak se¢im,
herhangi bir bilimsel temele dayanmamaktadir; nitekim bu du-
rum, duygusal yasamlarimizi nasil idare edecegimiz konusunda
herhangi bir fark da yaratmamaktadir.

Yasamlarimiz boyunca, korku, kizginhlk, igrenme, GzuntQ,
saskinlik ya da hosnutluk olarak yorumlamayi 6grendigimiz pek
¢ok 0zel olayla kars! karsiya geliriz ve bunlar evrensel dncel olay-
lar listesine eklenerek, oto-degerlendiricilerin tetikte bulundugu
seylerin listesini genisletir. Ogrenilmis bu olaylar, az veya cok,
depolanmis asil olaylara benzerler. Evrensel éncil olaylarin de-
taylandirilmis ya da eklemeli halleridir. TUm insanlar icin ayni
olmayip, her bir deneyimle ¢esitlenmektedir. 1960’larm sonunda
Yeni Gine'deki Tas Devri kiltirine mensup kisiler tizerine yap-
tigim c¢alisma sirasinda, bu Kisilerin vahsi domuzlann saldirisina
ugramaktan korktuklarini tespit etmistim. Amerikan kent kilti-
rinde ise, insanlar daha ziyade bir kapkag¢inin saldirisina ugra-
maktan korkmaktadirlar; ikisinde de Kisinin gérecegi bir zararla
ilgili bir tehdit s6z konusudur.24

Daha onceki bir kitapta® beraber arastirma yaptiimiz mes-
lektasim Wally Friesenle birlikte yedi duygu ic¢in evrensel oldu-
gunu dustndagumuz sahneleri tanimlamistik. Psikolog Richard
Lazarus daha sonra benzeri bir éneride bulunmustu.2 Duygu-
larin temelde kendi disimizdaki insanlarla nasil anlasacagimizla
ilgili olduguna dair (her ne kadar giinbatimi ya da deprem gibi
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kisisel olmayan olaylar da duygulari tetikliyor olsa da), benim de
buylk 6lctide katildigim goérisini yansitan ana iliskisel temalar
(core relational themes) ifadesini kullanmisti. Tema kelimesi yerin-
de bir kullanimdi. Boylelikle evrensel temalardan ve bunlarin her
bir bireyin deneyimi ile gelisen cesitlemelerden bahsedebilmemiz
mumkdin olacakti.

Uzerinde oturdugumuz sandalyenin bir anda kaymasiyla
deneyimledigimiz duyumlar gibi, bir temayla karsi karsiya gel-
digimizde de, ¢ok az bir degerlendirmeyle bir duygu tetiklenir.
BlylUme sirecimiz boyunca her bir temayla ilgili 6grendigimiz
cesitlemelerden herhangi birinin oto-degerlendiriciler tarafindan
degerlendirilmesi bir miktar zaman alabilir. S6z konusu cesitle-
meler temadan uzaklastikca, bu stre distiniimsel degerlendirmenin
(reflective appraising) ortaya ¢iktigi &na dek uzar.Z7 Dusunimsel
degerlendirmede, bizler, degerlendirme strecinin bilinc¢li bir se-
kilde farkmdayizdir; onun hakkinda dustnuriz ve neler olup
bittigi Gzerine yogunlasiriz. Bir Kisinin, calistigi isyerinde isten
¢tkarmalar olacagini 6grendigini varsayalim. Bu Kisi ilk olarak
kendisinin de isten atilip atilmayacagini distintir ve durumu po-
tansiyel bir tehdit olarak ele alir. Korku duyabilir. isini kaybet-
meyi kaldiramayacak durumdadir; yasamini idare ettirebilmek
icin buradan gelen paraya gereksinim duymaktadir. S6z konusu
olay gecim kaynaginin kaybedilmesi temasi ile ilgilidir - ve 6ne-
recegim Uzere bu korku ile ilgili temalardan biridir. Ancak bu
degerlendirme otomatik degil, disunimsel olacak kadar tema-
dan uzaklasmistir.

Ozel durumlarla ilgili cesitlemelerin, yani her bir kisiye ait
0zel duygusal tetikleyicilerin nasil edinildigi aciktir. Bunlar 6g-
renilmistir ve her birimizin deneyimledigi seyleri (kapkacggl ya
da vahsi domuz) yansitir. Peki ya evrensel temalar nasil edinil-
mektedir? Oto-degerlendiricilerin kendilerine duyarli olmasini
saglayacak sekilde beynimizde nasil depolanmaktadirlar? Bun-
lar da ayni sekilde diger temalar gibi 6grenilmis midir, yoksa
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evrimimizin bir Grund olarak kalitimla mi gelmistir? Tum bunla-
rin Gzerine 6zenle disinmeye deger. Cunki evrensellerin nasil
edinildigi sorusuna verilecek yanit, bunlarin nasil dénustirile-
cedi ya da silinecegi tGzerinde de etkili olacaktir. Ancak maalesef
evrensel temalarin nasil edinildigine dair elimizde bir kanit bu-
lunmamaktadir. Simdi bununla ilgili iki ayr secenegi ve neden
bunlardan yalnizca birinin muhtemelen dogru oldugunu detayli
olarak agiklayacagim.

ilk aciklamaya gore, yalnizca cesitlemeler degil, bir duyguy-
la ilgili tim temalar 6grenilmistir. Birbirinden farkh kaltirlerde
ayni temalarin goruldigu tespit edildiginden, bunlar tire-sabit
6grenme (species-constant learning) dedigimiz, hemen herkesin ya-
sadigi deneyimlere bagh olmalidir.

Ornegin, kizginhg ele alaim. Tum insanlar ¢cok yapmak iste-
dikleri ya da yapmakta olduklari bir sey karsisinda birinin olum-
suz mudahalesine maruz kaldiklarinda kendilerini engellenmis
hissedeceklerdir. Bununla birlikte, tim insanlar s6z konusu mu-
dahalenin kaynagina gidip ona gtzdagi vererek ya da saldirarak
bu kaynagi kimi zaman ortadan kaldirabileceklerini 6grenecek-
lerdir. Bu acgiklama, insan dogasinda genetik miras yoluyla insa
edilen seyin amaglarimizin pesinde kosma arzusu, gdzdag! vere-
bilme ya da saldirabilme kapasitesi ve engelleri kaldirmay1 6gre-
nebilme yetisi oldugunu varsaymaktadir. Sayet bu arzu, kapasite
ve yetinin mevcudiyetini kabul edebilirsek, insanlarin da, bir en-
gel kaynagina gozdagi vererek ya da saldirarak o kaynagi ortadan
kaldirmasinin ¢ogunlukla faydah oldugunu 6grenebileceklerini
bekleyebiliriz. Bu tiirden bir faaliyet -kizginlik duygusal tepki-
sinin tim bilinen bilesenlerini- engel karsinda saldiriya gegmek
icin ellerin kullanilabilecegi disincesiyle, kanin bir anda ellere
gitmesini ve kalp hizinda belirli bir artisi gerekli kilmaktadir.28

Evrensel temalar 6grenilmis temalar ise, bunlari unutmayi 6g-
renmek (unlearn) de mimkin olmalidir. Kizginlik temasim 6gre-
niyorsak, onu unutmayi da 6grenebiliriz. Ben kendi arastirmama
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bu iddiaya inanarak basladim. Duygulari tetikleyen etmenler de
dahil olmak tzere, duygunun tim yoénlerinin sosyal olarak 6g-
renildigini duasdnidyordum. Yz ifadelerinin evrenselligine dair
kendi bulgularim ve baska arastirmacilarin bulgulari distincele-
rimin degdismesine yol a¢ti. Duygu surecinde ortaya ¢ikan seyle-
rin tek kaynagi 6grenme degildi. Tlre-sabit 6grenme, dogustan
kor ¢ocuklarin ytz ifadelerinin goérebilen ¢ocuklarla neden ayni
oldugunu aciklayamiyordu. Yine ayni sekilde, insanlar ifadeleri-
ni gizlemeye calistiginda goériinmese de, belirli bir ifadede hangi
kaslarin harekete gectigini (6rnegin kisi bir seyden keyif aldigin-
da dudaklarinin asagiya degil de yukariya cekildigini ve gozlerin
etrafindaki kaslann kasildigini), bunun tim dinyada neden bu
sekilde oldugunu agiklayamiyordu. Tire-sabit 6grenme, ayni za-
manda kizginhk, korku, Gzunti ve igrenmenin kalp hizi, terleme,
vicut isisi ve kan akisinda birbirinden farkh degisikliklerle ken-
dini gosterdigine iliskin yakin zamanda elde ettigimiz bulgulari
(bu bulgular 1V. Bélim’de agiklanacaktir) kolaylikla agiklamaya
yetmiyordu. Bu bulgular ise beni, duygusal tepkilerimiz Gizerin-
de evrimsel mirasimizin oldukga sekillendirici bir rol oynadigi
sonucuna varmaya zorladi. Sayet durum bdyleyse, evrimimiz de,
duygular tetikleyen evrensel temalar Gzerinde hatiri sayilir bir
sekilde belirleyiciydi. Bu temalar veriliydi, edinilmis degildi; ve
o6grenilmis olan tek sey s6z konusu temalarin g¢esitlemeleri ve ay-
rintilariydi. 2

Acikca sdylemek gerekirse, dogal secilim (natural selection)
hayatlarimizin Gzerinde pek ¢ok ydnden bicimlendirici olmus-
tur. insan tdrinidn sahip oldugu, isaret parmaginin karsisinda
durabilen basparmaklarimizi distnin. Bu 6zellik, pek ¢ok hay-
vanda bulunmamaktadir. Peki, insanlarda nasil ortaya ¢ikmistir?
Blyuk ihtimalle cok ¢ok eski tarihlerde, genetik gesitlilik yoluyla
bu faydali 6zellikle dogan atalarimiz, soylarini sirdiirme ve tasi-
mada, ayrica avlanma ve yirtici hayvanlarla micadelede ¢cok daha
basarili olmuslardir. Boylelikle zaman icinde herkes bu o6zelligi

Yalan Sdyledigimi Nasil Anladin?!

55



56

kazanana degin gelen nesillere katkida bulunmuslardir. Degin-
digimiz ozelliginden 6tlrl gegmiste basparmak segcimken, simdi
genetik mirasimizin bir pargasi haline gelmistir.

Benzer bir akil yuariatme ile, kendisine ydnelik olumsuz bir
mudahaleyi ortadan kaldirmak icin etkin ¢abalarla tepki veren
ve niyeti konusunda acik ve net isaretlere sahip olan bir Kisinin,
yiyecek ya da es bulma gibi rekabet gerektiren durumlarda ka-
zanma sansinin ¢ok daha yuksek oldugunu 6ne strebilirim. Bu
kisiler soylarini sirdirmek i¢in daha fazla cocuk sahibi olabile-
cekleri gibi, zaman igerisinde herkes bu kizginlik temasina da
sahip olabilir.

Evrensel temalarla ilgili bu iki agciklama arasindaki fark -tiire-
sabit 6grenme ve evrim- Ozel seylerin ortaya ¢ikti§i zamanla il-
gilidir. Evrimci agiklama, bu temalarin (ve ilerleyen bdlumlerde
aciklayacagim duygularin diger yonlerinin) gelistigi zaman ola-
rak, atalarimizla ilgili gegmisimize odaklanir. TUre-sabit 6grenme
ise, kizginlik temasinin belirli bélimlerinin (bir amacin pesinde
kosma istegi gibi) evrim strecimizin bir asamasinda olustugunu,
diger bolimlerinin ise (bu amaglara yonelik tehdit ve saldirilarin
ortadan kaldirilmasi) herkesin kendi hayatinda 6grendigi seyler
oldugunu savunur. Herkes ayni seyi 6grendiginden bunlar ev-
renseldir.

Duygularimizi tetikleyen seyler gibi yasamlarimiz icin bu ka-
dar merkezi ve 6nemli bir konuda dogal se¢ilimin islemiyor ol-
masI bana pek olasi gelrtiiyor. Bizler, avcilar ve toplayicilar gibi,
kendi tirimizin hayatta kalmasi ile ilgili olaylara apagik bir du-
yarlilikla diinyaya geliriz. Oto-degerlendiricilerin mitemadiyen
ve ¢ogunlukla da bilgimiz dahilinde olmadan ¢evremizi taradigi
temalar evrimimiz boyunca secilerek gelismistir.

isvecli bir psikolog olan Arne Ohman’m yaptig! bir dizi ba-
sarili calisma, bizlere bu bakis acisiyla uyumlu kanitlar sunmak-
tadir.30 Ohman yilan ve driimcekleri neden evrimsel tarihimizin
hemen hemen tamaminda tehlikeli buldugumuzu ¢ézmeye c¢a-
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hsmistir. Bunlarin tehlikeli oldugunu hizl bir sekilde 6grenen
ve bunlardan uzak duran atalarimizin hayatta kalma, ¢cocuk sa-
hibi olma ve bu ¢ocuklara bakabilme sanslari, muhtemelen yilan
ve drumcekten korkmayi1 6grenmede yavas olanlara kiyasla ¢ok
daha fazla olmustur. Gercekte evrimle birlikte gecmis cevremiz-
de bizim icin tehlikeli olan seylerden korkmaya hazirlikli hale
geliyorsak, Ohman’m 6ngorustine gore bugiin yilan ve érimcek-
lerden korkmay! cicekler, mantarlar ya da geometrik nesnelere
kiyasla ¢ok daha hizli 6grenebiliriz. Kendisinin buldugu sey de
tam olarak budur.

Ohman, korkuyla ilgili olan (yilan veya 6rimcek) veya ol-
mayan (mantar, ¢icek veya geometrik nesne) uyaricilarla birlikte
elektrik soku uygulamistir (Herhangi bir 6grenme olmadan duy-
gusal bir uyanmaya yol agtigindan, teknik olarak bu kosulsuz uya-
na olarak adlandiriimaktadir). Korkuyla ilgili bir uyaranla sok-
lardan yalnizca birinin eslesmesini takiben, insanlar sok olmadan
da yilan ve drimcek karsisinda korku duygusu godstermislerdir.
Ote yandan, korku duygusu igin verilen sok ile, ¢cicek, mantar ya
da geometrik nesneler gibi korkuyla ilgili olmayan uyaricilarin
eslesmesi cok daha fazla tekrar gerektirmistir. insanlar yilan ve
orimceklerden korkmaya devam ederlerken, cicek, mantar ya
da geometrik nesneler karsisinda duyduklari korku zaman igeri-
sinde zayiflamistir. *

Pek tabii ki, icinde bulundugumuz ¢evrede yilan ve érimcek-
lerden korkuyoruz. Bu Ohman’m sonuclarinin gercekten evrimle
ilgili oldugunu acgiklar m1? Sayet bu karsi argiman dogruysa,
mevcut ¢evremizde insanlann silahlar ve elektrik yukli prizler
gibi tehlikeli nesnelere yilan ve érimceklerden korktuklari gibi

(*) E. O. Wilson, yilan korkusu ile ilgili olarak yukarida soylediklerime ol-
dukca yakin bir yaklasimda bulunmaktadir. Wilson’un arastirma cerce-
vesi duygular konusuna 6zellikle uygulanmamis olsa da, duygu veri ban-
kas! konusundaki 6nerimle oldukgca tutarlidir (Bkz. consilience [Bilginin
Birlikteligi], Random House, 1998, ozellikle syf. 136-40.).
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tepki vermeleri gerekmektedir. Ama bu, Ohman’m bulgulari-
na uymamaktadir. CUnku, arastirmaya gore, silahlar ve elektrik
yUkli nesnelerden korkmak, cicekler, mantarlar ve geometrik
nesnelerden korkmakla ayni stirece sahiptir. Silahlar ve elektrik
yukll prizlerin evrensel tetikleyici olarak gelisebilmeleri i¢in do-
gal secilim acisindan yeteri kadar stire gegmedigi sdylenebilir.3l

insan ve Hayvanlarda Duygularin ifadesi (The Expression of the
Emotions in Man and Animals) adli fevkalade 6ngorulu kitabinda
Charles Darwin, bundan yuz yili askin bir siire énce, Ohman’m
yukanda bahsi gecen gtncel ¢alismasina ¢ok iyi uyan, yilanlar-
la bir deney gergeklestirmistir: “Zooloji Bahcgelerinde (Zoological
Gardens) yasayan bir sisen engeregin énine kaim bir cam tabak
tutarak yizumu yilana yaklastirdim. Sisen engerek bana saldirsa
bile geri ¢ekilmemek konusunda ¢ok kararliydim. Ama oyle ol-
madi. Engeregin bana dodru hamlesiyle birlikte bir anda bir-iki
metre geriye zipladim. Kararliligim bir ise yaramadi. Azmim ve
aklim daha 6nce hi¢ deneyimlemedigim bir tehlike hayali kar-
sisinda gugsiiz kalmisti.”® Darwin’in deneyimi, aklin dogustan
gelen korku temasi karsisinda korku tepkisini dnlemekte nasil
yetersiz kaldigini géstermektedir. Bu konuya yakinda yeniden
dodnecegim. ]

Bu duygu temalarindan herhangi birinin deneyim 6ncesinde
kendilerini duygusal sonuca baglayacak aktif tetikleyiciler ola-
rak calisip calismadiklari kesin degildir. Ohman’m arastirmasin-
da yilan ve orimceklerin korku tetikleyicileri haline gelmeleri
icin birtakim deneylerin gerekli oldugunu hatirlayin. ilk ortaya
ciktiklarinda korkutucu degillerdi. Korku tetikleyicilerine do-
nusmeleri i¢cin hos olmayan bir uyaran ile bir cagrisim yasanma-
s gerekmekteydi. Darwin’in yazdiklarinda ise dogrudan higbir
oncil deneyim yasamadan yilanlardan korkmak mimkundd; ve
bu durum yukaridakine uymuyordu. Pratik agidan bakildigin-
da, duygusal bir temanin olusmasi icin 6grenmenin gerekli olup
olmadigi ya da temalarin ortaya ¢ikmasi i¢cin deneyimin gerekli
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olup olmadigi herhangi bir anlam tasimamaktadir. Her iki du-
rumda da bu gezegendeki canl tdrlerinin deneyimleri, hayatta
kalmamizla ilgili tetikleyicilere cabuk bir sekilde tepki vererek
bizlere fayda saglamaktadir.

Duygularin en temel ayirt edici 6zelliklerinden biri olarak,
duygularimizin yalnizca bireysel deneyimlerimizden degil, soy-
sal gegcmisimizden de etkilenerek tetiklendigine ikna olmus du-
rumdayim.3 Gerek duygusal temalar, gerekse duygusal tepkiler
acisindan ele alindiginda duygular, Richard Lazarus’un su ¢ok
yerinde ifadesinde belirtildigi Gzere, “asirlarin bilgeligini” yan-
sitirlar. Oto-degerlendiriciler yalnizca kendi bireysel yasamlari-
mizda degil, avci-toplayici atalarimizin yasamlarinda da hayatta
kalmamiz icin dénemli olan seyleri tararlar.

Kimi zamanlar, gegcmiste yasamimiz i¢in 6nemli olmus ama bu
Onemini kaybetmis meseleler karsisinda da duygusal davranabi-
liriz. Otomatik degerlendirme yoluyla tanimlanan seylere gerek-
li detaylari saglayip ekleyen her bir temaya iliskin ¢esitlemeleri
yasamlarimizin ¢ok erken dénemlerinde —bebeklik veya ¢ocuk-
lukta- 6grenmeye baslariz. Kendimizi gecmiste bizi kizdiran,
korkutan ya da igrendiren seylere karsi, yetiskinligimizde uygun
olmadigini distindagumuz birtakim tepkiler verirken bulabili-
riz. Erken dénemlerimizde 6grenme mekanizmamiz, daha az ge-
lismis oldugundan, duygusal tetikleyicileri 6grenirken birtakim
hatalar yapmamiz biyik 6l¢iide kaginilmazdir. Yine de yasami-
mizin erken dénemlerinde 6grendiklerimiz, yasamimizin ilerle-
yen donemlerinde 6grendiklerimize kiyasla ¢ok daha etkilidir ve
onlari unutmay! 6grenirken ¢ok biytk bir direncle karsilasiriz
(Bu varsayim, pek cok psikoterapi biciminde oldukga yaygin ka-
bul gérmektedir ve birtakim arastirmalarla desteklenmektedir).
Oto-degerlendiricilerimiz ¢ok guclidir ve bilingli farkmdaligi-
mizin disinda mitemadiyen tarama yaparlar; olaylar bazinda ha-
yatta kalmamizla ilgili temalari ve ¢esitlemeleri izlerler. Bilgisayar
metaforunu kullanacak olursak, otomatik degerlendirme meka-
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nizmalari, duygu alarm veritabammizda (emotion alert database)
depolanmis seyleri andiran her seye karsi ¢evremizi arastirma
halindedir. Duygu alarm veritabanimizda depolanmis seyler ise
kismen dogal secilim yoluyla biyolojimiz, kismense bireysel de-
neyimlerimizle yazilir. 3

Dogal secilim yoluyla yazilmis seylerin tek baslanna tetikle-
yici olmadiklarini, belirli tetikleyicilerin veritabanma hizl bir
sekilde eklenmesini saglayan hazirliklar da olabilecegini hatirla-
yalim. Pek cok psikolog, ilgili fakat.fandi bir dizi meseleye, be-
nim terimlerimle, otomatik degerlendiricilerin yeni bir olayi nasil
degerlendirdikleri meselesine odaklanmistir. Bu de@erlendirme,
pek ¢ok durumda, s6z konusu yeni olayin, duygu degerlendirme
veritabanmda mevcut bulunan bir 6geye denk distp dismedi-
giyle ilgilidir. Bu degerlendirme, insanlarin séyledikleri seyleri
temel aldijindan ve hicbirimiz de aslinda otomatik degerlen-
dirme surecinde zihnimizin neler yaptigina dair bir farkmdaliga
sahip olmadigimizdan o6turd, arastirmada onerdikleri seyin ge-
cerliligine dair birtakim stphelerim var. Bu arastirma, insanlarin
kendilerini duygusallastiran seyleri nasil acikladiklarini gésteren
iyi modeller ortaya koymustur. Her halikarda onerileri, benim
ilerleyen boélimlerde aciklayacagim, duygulandigimiz seylerin
neler olduguna dair ortaya koydugum teori ile dogrudan ilgili
degildir.

Bu kapali degil, acik bir veritabanidir; edinilen bilgiler belirli
bir zaman siniri olmaksizin veritabanma eklenmektedir.3 Yasa-
mimiz boyunca, otomatik degerlendiriciler tarafindan yorumla-
nabilecek, bir temaya ya da veritabanmda yer alan bir ¢esitlemeye
benzeyen yeni olaylarla karsi karsiya geliriz. Bu gerceklestiginde
bir duygu da beraberinde tetiklenmis olur. Psikolog Nico Frijda,
benim cesitlemeler olarak adlandirdigim seylerin, yalnizca éncul
bir dogrudan deneyimin sonucu degil, cogunlukla dert ettigimiz
ya da onun tabiri ile kaygl duydugumuz meselelerle ilgili gori-
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nen yeni bir uyaranla karsilasmamiz sonucu da olustugunu da
onemle vurgulamaktadir.3

Bilingli dikkatimizi duygusal tetikleyici haline gelmis olaylari
izlemeye yodnlendirmemiz gerekmediginden, bilingli strecleri-
mizi baska seyler yapmak icin kullaniriz (ileride aciklayacagim
Uzere, her an her zaman duygusal bir olayin gerceklesmesi ola-
sihi@r ile bilingli zihnimizi mesgul etmek de ruhsal bir rahatsiz-
hgin gostergesidir). Araba kullanmayi bir kere 6grendigimizde,
bunu otomatik olarak yapariz; sonrasinda zihnimizi bir sohbete,
radyoda calan muzige, yaklasmakta olan bir olaya ya da benze-
ri seylere odaklamakta 6zguruzduar. Sola donts yapmadan Once,
dogru yola girebilmek i¢in radyoyu kapatmamiz gerekmez. Her-
hangi bir tehlike ortaya ¢iktiginda bile, dogru olan sey neyse onu
yapmaya devam ederiz. Duygularin neden bdyle islevsel oldukla-
ri onlann en gugli yanlanndan biridir.

Yine de maalesef, verdigimiz tepkiler her ;aman iginde bu-
lundugumuz ortama uygun tepkiler olmayabilir. Arabalann bi-
zimkinin tersi yonde suraldugu bir tlkeyi ziyarete gidip trafige
ciktigimizda gobekte, dénuslerde yanlis bir sey yapmamiz cok
kolay olabileceginden otomatik islemcimiz dlimumuze sebep
olabilir. Bdyle bir durumda herhangi bir sohbeti-yuritemeyebilir
ya da radyo dinleyemeyebiliriz. Normal kosullarda verebilecegi-
miz otomatik kararlar karsisinda burada strekli tetikte kendimizi
korumamiz gerekebilir. Bazen, kendimizi duygusal olarak baska
bir “UGlkede”, otomatik degerlendirme mekanizmalarimizin du-
yarl oldugu cevreden baska bir ¢cevrede yasiyor bulabiliriz. Boyle
bir durumda, olaylar karsisinda uygunsuz duygusal tepkiler ve-
rebiliriz.

Otomatik degerlendirme mekanizmalarimizin inanilmaz de-
recede hizli islemedigi durumlarda bu cok da blyUk bir sorun
yaratmayabilir. Cok yavas islerlerse bir ise yaramazlar fakat bizi
duygusallastiran seylere dair bilinglenebilmemiz igin zamanimiz
olur. Bilin¢li degerlendirmelerimiz, bir duygu baslamadan 6nce
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onun uygunsuz ya da bizim icin faydasiz olup olmadigini dustun-
memize imkan vererek sirecte bir kesinti yapabilmemize olanak
tanirlar. Doga bize bu secenedi sunmaz. Hizli dedil de yavas ca-
lisan degerlendirme mekanizmalarina sahip olmak, tirimuzin
tarihi boyunca ¢cogunlukla daha faydali olmustur. Boylelikle far-
kmdahgimiz disinda, hizh isleyen otomatik degerlendirme me-
kanizmalarina sahip olmayiz.

Duygularin tetikleyicisi ¢cogunlukla otomatik degerlendirme
mekanizmalari olsa da, baslamalari i¢cin tek yol bunlar degildir.
Bunun i¢in duygularin olusmasina neden olan sekiz farkli yoldan
daha bahsetmek istiyorum. Bunlardan bazilari bize duygusallasip
duygusallasmayacagimizi kontrol etmek konusunda daha fazla
secenek sunmaktadir.

Kimi zaman duygular, disinimsel degerlendirmeden (ref-
lective appraising) sonra ortaya cikabilir. Boyle bir siiregte, tam
olarak ne anlama geldiginden emin olmasak da, neler olup bit-
tigini bilingli bir sekilde gbézden gegiririz. Durum aciga ¢iktik-
¢a, duruma dair anlayisimizda ilerleme kaydettikce bir seyler
yerine oturur; duygu alarm veritabammizda karsihigim bulur
ve otomatik degerlendirme mekanizmalari idareyi devralir.
Diasuntumsel degerlendirme belirsiz durumlarla, yani otoma-
tik degerlendirme mekanizmalarinin halihazirda ayarli olma-
digi durumlarla ilgilidir. Diyelim gelip sizinle hayati hakkinda
konusmaya baslayan biriyle tanistiniz ve bu kisinin neden size
bunlari anlattiyi ya da nereye varmaya calistigi konusunda bir
acikhik s6z konusu degil. Bir yandan bu kisinin soéyledigi scyleri
diastnup sizin icin ne anlam ifade ettigini anlamaya calisirsiniz.
Bir noktadan sonra ise, diyelim isinizle ilgili sizi tehdit ettigini
anladiginizda, otomatik de§erlendirme mekanizmasi devreye
girer ve akabinde korku, kizginlik ya da durumla ilgili baska
bir duygu hissetmeye baslarsiniz.

Dustinimsel degerlendirme i¢cin 6dedigimiz bedel budur:
zaman. Otomatik degerlendirme mekanizmalari anlari veya da-
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kikalan bize kazandirir. Hatta otomatik degerlendiriciler, dusu-
numsel degerlendiriciler icin gerekli olan bu anlari veya dakika-
lari kazandirarak bizleri yikimlardan koruyabilir, ve korur.

Olumlu  ydnden  baktigimizda, bizlere dustinumsel
degerlendirmeler sonucu baslayan bir duyguyla ortaya ¢ikan seyi
etkileme firsati verir.* Bunu yapabilmek icin, sahip oldugumuz
siddetli duygusal tetikleyicileri -yani yasamimizda, her bir duy-
gu icin dnde gelen evrensel temalar tzerine gelisen cesitlemele-
ri- cok iyi tanimamiz gerekmektedir. Kendimizin ve etrafimizda-
ki insanlarin siddetli duygusal tetikleyicilerinin neler oldugunu
tespit edebilmede, V. ve IX. Bélumler arasinda ele aldigim te-
malar ve en sik rastlanan gesitlemeler yardimci olabilir. Yikici
tetikleyicilerimizin neler oldugunu bilebilirsek, bunlari ortaya
¢ikaran seylerle ilgili olarak yaptigimiz yorumlari olumsuz yonde
etkilemelerinin de 6ntine gegebiliriz.

Diyelim, hayatinizdaki kadinin sizi terk edebilecegini diistine-
rek Uzulmenize ya da istirap cekmenize neden olan bir tetikleyici
ince bir ipucu veriyor. Cunkd, bu kadin belki de, ¢cok iyi koru-
dugunuz bir sirri, kendinizi degersiz buldugunuzu (6grenilmis)
kesfetti. Uygun bir zamanda terk edilece@iniz yargisi karsisinda
dasunumsel degerlendirmenizi kullanarak kendinizi koruyabilir-
siniz. Bu elbette ¢ok kolay olmayacaktir. Ama daha ¢ok pratikle,
terk edilmeyeceginiz halde Gziintl ya da istirap ¢ekmeniz olasili-
gini dustrecektir. Dustntmsel degerlendirme, bilingli zihnimize

(*) Kutsal Dalai Lama ile, yikici duygular adim verdigi duygular ve bunlardan
ozgurlesmek adina uygulanan Budist pratikler hakkinda konustuktan
sonra, onun ve digerlerinin basarisinin, otomatik degerlendirme yerine
dusunimsel degerlendirmeyi koymalari oldugu izlenimini edindim.
Uzun yillarin kazandirdigi pratik ile, duygusal olup olmama, ¢ogunlukla
da olmama konusunda bir se¢im yapabilme, duygusallastigimiz zaman ise
baskalanna zarar vermeyecek sekilde konusup davranabilme 6zgurltgine
sahip oldugumuzu disiinmekteyim. ilerleyen yillarda bunun nasil
basarilabilecegini ve bunu daha kisa siirede yapabilmek icin baska yollar
olup olmadigini daha fazla arastirmayi ve 6grenmeyi Umit ediyorum.)
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daha fazla rol verir. Olan biteni yanlis yorumlamamiz olasiligina
karsi, bilingli bir sekilde kendimizi korumay! 6grenmemiz igin
bize imkan verir.

Gecmisten duygusal bir sahneyi hatirladigimizda da duygusal-
lasabiliriz. Sahneyi hatirlamayi, zihnimizde tekrar canlandirmayi,
ne oldugunu ya da nasil oldugunu kavrayabilmek igin tzerinden
gecmeyi veya nasil farkli davranabilecegimizi distinmeyi tercih
edebiliriz. Ya da s6z konusu hatira, bir secimle degil, zihnimizde
aniden beliriveren davetsiz bir misafir olarak da giindeme gelebi-
lir. Bu hatira, se¢imle olsun ya da davetsiz misafir olarak ortaya
ciksin, bu ortaya ¢ikis nedenlerinden bagimsiz olarak, belirli bir
sahnenin ya da duygusal olarak ortaya ¢ikan senaryonun degil,
dogrudan duygusal tepkinin baslamasini da icerebilir. Boyle bir
durumda, orijinal sahnede hissettigimiz duygulari yeniden basla-
tabilir ya da baska bir duygu hissedebiliriz. Ornegin kisi, orijinal
sahnede korku duygusunu yasamis oldugu icin kendinden igre-
niyor olabilir. Simdi ise orijinal sahnede deneyimledigi korkuyu
degil, yalnizca igrenme duygusunu yasamaktadir. Basta duygusal
olaylari hatirlayip, bunlari ya da baska duygulari deneyimleme-
digimiz durumlar olabilir. Ya da duygularimiz zihnimizde belirli
bir sahne ortaya ¢iktiginda baslayabilirler.

Duygulara denk disen ifadeleri ve fiziksel tepkileri laboratuar
ortaminda ¢alismak ve bu ortamda duygu olusturmak tzere Ro-
bert Levenson’la birlikte bir bellek alistirmasi (memory task) kul-
landik. insanlarin filme alindiklarini bildikleri ve bedenlerinin
degisik kisimlarina kalp atislarini, kan basinc¢larini, terlemelerini
ve vicut isilarini dlgecek birtakim kablolar takildigi durumlarda,
gecmise ait duygusal sahnelerin yeniden deneyimlenmesinde bir-
takim gugclikler yasanacagini dusiniyorduk. Ama tam anlamiy-
la bunun aksi oldu. insanlarin biyuk bir cogunlugu, gecmisten
duygusal bir sahnenin yeniden canlandirilmasi ve deneyimlen-
mesi imkani karsisinda oldukca istekli goértintiyordu. Onlara bu
sansi verdikten sonra, hepsinde olmasa da bir kisminda duygular
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aninda ortaya ¢ikti. Bu kisilerden, her bir duyguyla ilgili evrensel
olaylardan birine dair kendi Kisisel ¢esitlemelerini hatirlamalarim
istedik. Ornegin, Gzunti duygusunu cagirmak izere, insanlar-
dan yasamlarinda ¢ok bagl olduklari bir Kisinin 8lumunu hatir-
lamalarini rica ettik. istedigimiz, s6z konusu Gzintlyd en yogjun
yasadiklari ani g6zlerinin éntine getirmeleri ve daha sonra, 6lim
olayi ilk gerceklestiginde hissettikleri duyguyu yeniden deneyim-
lemeleriydi.

Bu kisa giris boluminin hemen ardindan deneklerimizin
fizyolojileri, 6znel hisleri ve kimilerinin ise o duyguya dair yiz
ifadeleri de@ismisti. Herkesin énemli bir olay! hatirlama ve bir
duyguyu hissetme konusunda deneyimli oldugunu distndigu-
muzde, bu o kadar da sasirtici olmamisti. Arastirma 6ncesinde
bilmedigimiz sey, duygularin hatirlanmasi sirasinda ortaya ¢ikan
degisikliklerin, duygularin baska yollarla baslamasiyla ortaya ¢i-
kan degisikliklere benzeyip benzemedigiydi - ki benziyorlardi.
Duygusal olaylara iliskin hatiralar, 6zellikle de gegtaiste hissedi-
len duygulari yeniden deneyimlememize bir anda neden olma-
yan ama hatirlamak igin ¢agirmay tercih ettigimiz hatiralar, yasa-
mimizda neler olup bittigini nasil yeniden anlamlandiracagimizi
ogrenmek icin bizlere bir imkan sunmaktaydi. Boylelikle bizi
duygusal yapan seyleri degistirebilme sansini elde ediyorduk.

Duygusal bir tepkinin olusmasina neden olan baska bir sey
de kendi hayal glicuimuzdir. Bizi duygusallastirdigini bildigimiz
sahneleri yaratmak igin hayal giicimuzit kullanirsak belki bir te-
tikleyici karsisinda sogukkanli olabiliriz. Zihnimizde, meydana
gelmis olayla ilgili olarak, bu olayin bizdeki siddetli tetikleyicilere
denk dismemesini saglayacak baska yorumlama yollan deneyip
tekrarlayabiliriz. Ge¢misteki duygusal bir deneyim hakkinda
konusmak da duygulan tetikleyebilir. Kendisiyle ilgili duygusal
bir tepki yasadigimiz bir kisiye nasil hissettigimizi ve neden bu
sekilde hissettigimizi séyleyebiliriz ya da bunu bir arkadas veya
bir psikoterapistle konusabiliriz. Bazen duygusal bir epizot hak-
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kinda basitge konusmamiz bile, s6z konusu duyguyu yeni bastan
deneyimlememize yol acabilir37, aynen yaptigimiz deneylerde ol-
dugu gibi.%

Gecmiste yasadigimiz duygusal bir epizota dair hislerimizi
yeniden deneyimlememizin birtakim faydalari vardir. Bu bize
karsilasacagimiz meseleleri farkli bir sekilde sonuclandirma sansi
verebilir; konustugumuz Kisinin destedi ve anlayisini giindeme
getirebilir. Pek tabii ki, duygularin yeniden deneyimlenmesi'kimi
zaman basimiza sorunlar da acabilir. Ornegin, birka¢ giin 6nce
yasanmis bir yanlis anlamayla ilgili olarak esimizle kendimizi
duygularimiza kaptirmadan konusabilecegimizi disunurken, ye-
niden kizmaya basladigimizin, hatta o ilk olaydan ¢ok daha fazla
sinirlendigimizin farkina varabiliriz. Hig istemedigimiz halde du-
rum bu sekilde gelisebilir. Cunkd, ¢gogunlukla, duygusalarimizm
devrede oldugu zamanlar onlarin Gizerinde kontrol sahibi degiliz-
dir; ve boyle zamanlarda biyik olasilikla hislerimiz yuzimuzden
okunacak ve yeniden sinirlenmemiz esimizin de sinirlenmesiyle
sonuclanabilecektir.

Varsayalim ki, gittiginiz veteriner ¢ok sevdiginiz képeginizin
fena hastalandigini ve daha fazla yasamayacagini séyledi. Ve siz
de bir arkadasiniza veterinerin bu sozlerini isitince kendinizi ne
kadar berbat hissettiginizi anlatiyorsunuz. Bu hikayeyi anlatmak
hislerinizi yeniden deneyimlemenize ve kederinizin canlanmasi-
na yol aciyor. Arkadasiniz da bunun Gzerine, yani anlattiklariniz
Uzerine Gzulmeye basliyor. Kdpek de, kayip da arkadasiniza ait
olmasa da bu alisiimadik bir durum degildir. Hepimizin baska-
larinin hissettiklerini hissedebilmesi, yani duygulari empatik ola-
rak hissedebilmemiz mimkundir. iste bu, duygularin baslama-
sinin altinci bicimini gosterir - baska birisinin duygusal tepkisine
tanik olmak.

Tabii bu her zaman bu sekilde gerceklesecek diye bir kaide
yok. Sayet karsimizdaki kisiyi 6nemsemiyorsak, o kisiyle bir ilis-
ki kurmamissak, olay bu sekilde gerceklesmeyecektir. Hatta kimi
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zaman birinin duygularina tanik olduktan sonra tamamiyla farki
bir duygu hissedebilmemiz de mimkindir. Ornegin, bu kisileri
kigimsememiz, onlara ¢ok kizmamiz veya gosterdikleri kizgin-
lik karsisinda korkuya kapilmamiz da mumkundur.

Bizdeki bu empatik tepkinin devreye girmesi igin talihsizlik
yasayan kisinin illaki de bir arkadasimiz olmasi gerekmemekte-
dir. Bu kisi tamamiyla bir yabanci, hatta hi¢ karsilasmadigimiz
bir yabanci da olabilir. Televizyon ekraninda veya bir filmde
goérdigumuz, bir gazetede ve™a kitapta hakkinda bir yazi oku-
dugumuz biri olabilir. Her ne kadar bize yabanci biri hakkin-
da okudugumuz seyler tzerinden duygusallasabilsek de, turs-
muzin tarihine baktigimizda yazih dilin cok ge¢ bir donemde
ortaya c¢iktigini dustnursek, metinlerin bizde belirli duygular
yaratabiliyor olmasi bence inanilmaz bir durumdur. Ben yazil
dilin zihnimizde duyumlara, resimlere, seslere, kokulara ve hatta
tatlara donustirilebilecegim ve bir duygunun uyanmasinda bu
imajlarin otomatik degerlendirme mekanizmasi tarafindan her-
hangi baska bir olaymis gibi ele alinabilecegini diisintiyorum. Bu
imajlarin Gretimini engelledigimizde, duygularin tek basina dille
uyanmayacagina inaniyorum.

Bize nelerden korkacagimizi, nelere kizacagimizi ya da neler-
den keyif alacagimizi baskalari sdylemis olabilir. Bu sembolik
yolu ¢cogunlukla hayatimizin erken dénemlerinde bize bakan
kisi acacaktir ve sayet 6gretilen duygu yogun ise etkisi glg-
lenecektir. Yasamimizda 6énemli rol oynayan insanlarin nelere
duygulandigim go6zlemleyip, farkinda olmadan bu Kisilerin duy-
gu cesitlemelerini bizimmis gibi de benimseyebiliriz. Ornegin
annesi kargalardan korkan bir cocuk, ayni ya da benzeri bir kor-
ku gelistirebilir.

Duygular hakkinda yazip ¢izmis kisilerin bayidk ¢ogunlugu,
kurallarin ihlali konusunu, yani kendimizin ya da baska birinin
onemli bir sosyal kurali ihlalinde hissettigimiz duygulari incele-
mislerdir.®Bodyle durumlar karsisinda sinirlenebiliriz, igrenebili-
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riz, kigcimseyebiliriz, mahcubiyet duyabiliriz, sasirabiliriz, hatta
belki eglenebiliriz ve durumdan hosnut olabiliriz. Bu, s6z konusu
kurali kimin ihlal ettigi ve bu kuralin ne olduguna baghdir. Pek
tabii ki kurallar evrensel degildir, hatta belki de belirli bir ulusal
grup ya da kialtiriin bitiuniince bile paylasiimaz. Ornek olarak,
oral seksin uygunlugu ve énemi hakkinda giinimiz Amerika’si-
nin genc nesilleri ile yash nesilleri arasindaki bir fark oldugunu
disinebiliriz. Bizler, yasamlarimizin erken dénemlerinde ve ya-
samlarimiz boyunca, insanlarin nasil davranmasi gerektigi konu-
sundaki kurallari 6grenmekteyiz.

Simdi bahsedecegim su beklenmedik yol, duygularin nasil
basladigi ile ilgili olarak son aciklamadir. Bunu, meslektasim
Wally Friesen ile birlikte yiz hareketlerini 6lgmek icin kendi
teknigimizi gelistirmeye calisirken buldum. Ytz kaslarinin yizin
gOruntisund nasil degistirdigini 6grenme sirecimizde, sistematik
bir bicimde yuz hareketleri ile farkli kombinasyonlari denerken
kendimizi filme aldik. Tek bir kasin hareketlerinden baslayarak
alti farkli kasin bir arada hareket ettigi kombinasyonlar tzerinde
calistik. Bu hareketleri yapmak her zaman kolay olmuyordu, ama
aylar siiren pratikten sonra nasil yapacagimizi 6grendik ve yapip
kaydettigimiz ylUz kaslari hareketleri on bin kombinasyonu bul-
du. Sonrasinda, bu kayitlar Gzerinde calisarak, her bir ifadenin
hangi kas(lar) tarafindan Gretildigini tespit etmeyi 6grendik (Bu
bilgi ise bizim, YUz Hareketi Kodlama Sistemid0 -YHKS- adini
verdigimiz, birinci bélumde ele aldigim 6lgim sistemimizin te-
melini olusturdu).

Sonrasinda, belirli ifadeleri yapti§im zaman c¢ok gucld duy-
gusal hislerle doldugumu tespit ettim. Herhangi bir ifadeyle bu
olmuyordu; yalnizca tim insanlar igin evrensel oldugunu tespit
ettigim yiz ifadelerini gerceklestirdigimde bu durum gergekle-
siyordu. Friesen’e kendisinin de boyle bir seyi deneyimleyip de-
neyimlemedigini sordugumda, belirli ifadeleri yaptiginda kendi-
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sinin de belirli duygulari hissediyor oldugunu belirtti; ve bunlar
cogunlukla pek hos degildi.

Bundan birkac yil sonra, Bob Levenson laboratuarimda bir yil
zaman gecirdi. Bu durum ona fevkalade uygundu. San Francis-
co’daydi, Universitede Ucretli izne ¢ikmisti ve vaktini, yalnizca
ifadeleri yapmanin insanin otomatik sinir sisteminde degisiklige
yol actigina dair ¢ilgin fikrimizi test ederken bize yardim etmek
icin harcayacakti. Birlikte on yili askin bir sire icerisinde, biri
Bati Sumatra’nm Minangkabau bolgesi gibi Batili olmayan bir
kulturde olmak tizere dort deney gerceklestirdik. insanlar han-
gi kaslarini hareket ettireceklerine dair kendilerine bildirdigimiz
yonergeleri izledik¢e fizyolojileri degisiyordu. Cogunluk ilgi-
li duyguyu hissettiklerini belirtmisti. Yine, bu degisimi yaratan
seyin herhangi bir ytz hareketi olmadigini belirtmek istiyorum.
Bundan daha 6nce yapmis oldugumuz arastirmada evrensel ol-
dugunu tespit ettigimiz duygu ifadelerine denk diisen kas hare-
ketlerini yerine getirmeleri gerekiyordu.41

Beyin ve duygular Gizerine ¢alisan Psikolog Richard Davidson’la
birlikte, yalnizca gulimsemeler Gzerine yogunlasan bir calisma-
da, gilimsemenin keyif almakla birlikte beyinde pek cok de-
gisiklik yarattigini tespit ettik. Ve bu herhangi bir gtulimseme
degildi, yalnizca daha 6nceden, ictenlikle gosterilen keyif (truly
signified enjoyment) olarak tespit ettigim gulimsemeydi (bkz. IX.
Bolim).2

Bu arastirmada insanlardan belirli yliz hareketlerini yerine ge-
tirmesini rica ettik; ve inaniyordum Ki, insanlar her bir duygu
icin bir ses ¢ikartinca da ayni sonuclari elde edecektik. Pek ¢ok
insan icin duygularin kasitlh olarak sesini ¢ikarmak, yuz ifade-
sini yapmaktan ¢ok daha zor olsa da, bunu yapabilen bir kadin
bulduk ve bu kadin, ylzuyle veya sesiyle ayni sonuclari ortaya
cikardi.

Duygusal bir deneyimin olusmasi ve fizyolojimizin belirli
bir duygunun goruntisini varsayarak kasith olarak degisme-
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si, insanlarin o duyguyu deneyimlemesinde muhtemelen en sik
rastlanan yollardan biri degildir. Ama yine de duasundigumuz-
den daha sik meydana gelebilir. Mesela Edgar Allan Poe Calinan
Mektup’unda bunu biliyordu:

Karsimdakinin ne kadar akilliya da aptal, ne kadar iyiya da kotu
kalpli biri oldujunuya da o anda neler distindiigini anlamak istedi-
gimde, yuiziime elimden geldigince karsimdakinin yiz ifadesini taki-
nirim ve zihnimde ya da yuregimde ylzimdeki ifadeye uygun hangi
distince veya duygularin dogacagini beklerim.

(Biitiin Hikayeleri I, ithaki Yayinlan, 2001)

Yukarida, duygularimiza erisim ya da onlarin aktif hale gel-
meleri ile ilgili olarak dokuz ayri yol tanimladim. Bunlardan
en yaygin goruleni, oto-degerlendiricilerin, yani otomatik de-
gerlendirme mekanizmalarinin isleyisi yoluyladir. ikinci yol,
disinumsel degerlendirme ile baslar ve oto-degerlendiricileri
harekete gecirir. Gegcmiste yasadigimiz duygusal bir deneyime
iliskin hatiralanmiz Ggtnci, hayal glicimuz ise dérdinci yol-
dur. Ge¢cmiste yasanmis duygusal bir olay hakkinda konusmak
besinci, empati ise altinci yol olarak yukarida bahsedilmektedir.
Neler karsisinda duygusallasacagimizla ilgili olarak baskalarinin
bizlere 6grettikleri, yedinci yol; sosyal bir kuralin ihlali ise yedin-
ci yoldur. Bir duygunun goruntiasinidn Kisice istemli bir sekilde
canlandirilmasi yukarida bahsi ge¢en son yoldur.

Bundan sonra okuyacaginiz béliim, duygularin hangi yollarla
tetiklendigine iliskin 6grendiklerimiz tzerine temellenmekte ve
bizi duygusal hale getiren seyleri neden ve hangi zamanlar degis-
tirmekte guclik ¢cektigimiz konusunu ele almaktadir. Bu bélim-
de ayrica, otomatik degerlendirme yoluyla bir duygu basladigin-
da, nasil daha fazla farkindaliga sahip olabilecegimiz konusunda
oneriler bulunmaktadir. iste bu konu, aslinda bizim duygularla
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ilgili en fazla sikinti yasadigimiz ve
smda en fazla pismanlik yasadigim






Ill. bizi duygusal yapan
SEYLERI DEGISTIRMEK

Bir uguruma yaklastigimizda bizi koruyacak, dismemizi en-
gelleyecek acikga gorulebilir bir ¢itin oldugunu bilsek bile kor-
kabiliriz. Boylesi bir korkuda, u¢curuma giden yolun kaygan ve
citin egreti olmamasi herhangi bir 6nem tasimaz. Ne olursa olsun
kalbimiz daha hizli atmaya, avuglarimizin igi terlemeye baslar.
Korkacak bir sey olmamasinin bilgisi, icimizdeki korkuyu silip
gotirmez. Pek cok insan duygularini kontrol edip, ucuruma
giden yolda yurimeye devam edebilse de, bu giizel manzaraya
ancak kisacik bakmakla yetinmek zorunda kalabilir. Somut bir
tehlike s6z konusu olmasa bile, boyle bir tehlike hissedilebilir.43

Yukarida verilen bu 6rnek, bilgimizin duygusal tepkilerimizi
yaratan oto-degerlendiricilerin 6ntiine her zaman gegemedigini
gostermektedir. Duygusal tepkimiz tetiklendikten sonra, gerek-
sizliginin bilingli bir sekilde farkinda olsak bile bu duygu devam
edebilir. Tetikleyicinin evrimlesmis bir duygusal tema oldugu ya
da 6grenilmis tetikleyicinin bu temaya ¢ok benzedigi durumlarda
buna daha sik rastlanir. Ogrenilmis tetikleyicinin temayla iliskisi
ne kadar uzaktansa, bilin¢li bilgimiz duygusal deneyimimize o
kadar midahele edebilir. Diger bir deyisle, kaygilarimiz temayla
ne kadar uzaktan ilgiliyse, kendi se¢cimimiz dogrultusunda bun-
lar dikkate almamak da o kadar kolay olmaktadir.

Duygularimizin bilgimiz dahilinde olan seylerin 6ntine geg-
tigi cok ciddi bir yol daha vardir. Duygularimiz, bildigimiz her
seyin, duygusal olmadigimiz zaman elimizin altinda olan bilgi-
lere erisimimizin dninde bir engel olabilir. Yersiz bir duygunun
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bizi yakalayarak sarip sarmaladigyi zamanlarda, olan biteni o anda
hissettigimiz seylere gore yorumlayip, yine o anda bu hislere uy-
mayan bilgilerimizi géz ardi edebiliriz.

Duygularimiz dinyayl gérme bicimimizi etkileyerek baska-
larinin eylemlerini yorumlama bicimimizi degistirir. Boylesi bir
etki altinda, belirli bir duyguyu hissetme nedenimize karsi ¢ikan
bir tavir gelistirmektense, onu dogrulayip kabul ederiz. Olan bi-
ten seyleri, hissettigimiz duyguyla uyumlu sekilde degerlendirir
ve dolayisiyla s6z konusu duyguyu hakli ¢ikararak strduririz.
Bu, pek ¢ok durumda, elimizdeki sorunlara nasil yanit verece-
gimiz ve guindemde olan riskli bir meseleyi nasil anlayacagimiz
konularina odaklanmamizi saglayarak bu konuda verecegimiz
kararlar Gizerinde etkili olur. Ancak halihazirda sahip oldugumuz
ve hissettigimiz duygunun dogrulugunu bozacak bilgiyi g6z ardi
etmemize neden olacak bir duyguyla sarmalandigimiz zaman, bu
cesitli sorunlara yol acabilir. Bu durum, s6z konusu duygumu-
za uymayan bir cevreden bize gelen bilgileri g6z ardi ettigimiz
durumlar icin de aynen gecerlidir. Diger bir deyisle, dikkatimizi
odaklamamizi saglayan ve onu yonlendiren mekanizma, ayni za-
manda, hem yeni bilgileri, hem de beynimizde halihazirda depo-
lanmis olanlari degerlendirme becerimizi bozabilir. *

Diyelim, baskalar1 6ntinde kendisine hakaret edildigi igin ¢il-
gina donmis bir kisi var. Ofkesi sirasinda bu kisinin kendisine
soylenen sozlerin gergcekten hakaret olup olmadigini distnip
tartmasi ¢cok kolay olmayacaktir. Secili olarak elde olan tek sey,
bu Kisinin ge¢misine dair bilgi ve s6z konusu hakaretin dogasi
olacak ve bdyle bir durumda bilginin 6fkeyle catisan degil, ancak
onu destekleyen kismi hatirlanacaktir. Hakaret eden Kisi, eyle-
(*) Burada ileri siirmeye calistigim sey, psikolog Jerry Fodor’un, bilginin ne

sekilde 6zetlendigi ile ilgili goruslerine oldukca yakindir. Buna gore, kisinin

dunyayi yorumlama bigcimine uymayan ama yine de kisinin depoladigi ve
biliyor oldugu bilgi bir streligine erisilemez hale gelmektedir.)
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mine bir aciklama getirip 6zur dilese dahi, 6fkeyi yasayan Kisi bu
bilgiyi (6ztr olgusunu) davranisiyla birlestiremeyebilecektir.

Boyle durumlarda, dustncelerimizin hissettigimiz duyguya
uymayan, onu sirdurtp haklh ¢ikarmayan bilgiyi bir sureligine
birlestiremedigi bir tepkisizlik dénemi (refractory period) icerisin-
de bulunabiliriz. Bu tepkisizlik durumu, sayet bir-iki saniye gibi
cok kisa sureli ise bize fayda saglayabilir. Bu kisa sure icerisinde,
dikkatimizi énimuzdeki duruma odaklariz ve bunu yaparken
bastaki eylemlerimizi ve bundan sonraki eylemler icin hazirlik-
larimizi yonlendirecek en uygun bilgiyi kullaniriz. Cok uzun bir
tepkisizlik dénemi ise dinyayi ve kendimizi gérme bigimimizi
olumsuz yonde etkiler.#4

Kil pay! kurtuldugumuz bir trafik kazasinda, arabadan ciktik-
tan sonra korkumuz cok siirmez. Korkma nedenimizin ge¢cmiste
kaldiginin ¢ok kisa bir surede farkina vanr, bes ile on bes saniye
icerisinde nefesimizin ve kalp atisimizin normale dénmesini bek-
leriz. Ama varsayalim ki, korkumuz bu kadar ¢abuk ve net bigcim-
de yok olacak bir sey hakkinda degil. Diyelim ki, Kisi ¢cektigi bel
agrisinin karaciger kanserinin bir belirtisi olmasindan korkuyor.
Bu Kisi icinde bulundugu tepkisizlik dénemi stresince bu bilginin
disindaki bir bilgiyle celisecek, bir dnceki glin arkadasinin mobil-
yalarini tasimaya yardim ettigi icin belinin agridigini unutacaktir.

Aile hayatinda ¢ok sik rastlanabilen su 6rnegi inceleyelim:
Sabah ise gitmeden dnce Jim, esi Helen’e acil bir isi ¢iktigi icin
kizlarini okuldan alamayacagini, bunun icin Gzgtn oldugunu ve
Helen’e bunu yapmasi gerektigini sdyler. Helen, Jim’e sinirli bir
ses tonu ve kizgin bir ylz ifadesi ile yanit verir. Helen can sikinti-
siylaJim’e “Neden bana daha 6nce haber vermedin? Tam o saatte
musterilerimden biriyle énceden planlanmis bir toplantim var,”
der. Helen’in verdigi tepki bilingli bir sekilde degerlendirilmis
olmamakla birlikte, keyfinin kagmasi da kendi se¢imi degildir.
Boyle olmasinin nedeni, oto-degerlendiricilerin Jim’in verdigi
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mesaji ‘onu dustinmeyip amaglanni engelledigi seklinde (ki bu
kizginhkta ¢ok sik rastlanan bir temadir) yorumlamasidir.

Jim, Helen’in sesindeki ve ytziundeki can sikintisini hissede-
rek, onun kizma hakkina kafa tutmaktadir. Kizginlik cogunlukla
kizginlik dogurdugundan, bu sefer de Jim’in cani Helen’e sikilir.
“Neden buna kiziyorsun ki? Sana daha dnce s6yleyemedim, ¢iin-
kil patronum ancak birka¢ dakika 6nce beni aradi. Calistigim,
birimle ilgili acil bir toplanti yapilacagini ve bir an énce orada ol-
mami sOyledi,” der. Helen boylelikle Jim’in herhangi bir disun-
cesizlik yapmadiginin ve herhangi bir kasit tasimayan bu hayal
kirikhgr karsisinda aslinda kizacak bir sey olmadiginin farkina
varir. Ama Helen hala tepkisizlik durumunda ise, olay bir mu-
cadeleye donisecektir. icinde bulundugu can sikintisi durumu
kendisini hakli géstermek isteyecektir. “Yine de her seyden 6nce
bunu bana séylemeliydin,” gibi ifadelerle son s6zi s6ylemek iste-
yebilir. Ama boyle yapmaz, icinde bulundugu kizginhkla hareket
etmemek icin kendisini engeller,

Helen’in Jim’in sagladi§i bilgiyi kendisine dahil edebilmesi,
Jim’in neyi neden yaptigi ile ilgili algisini degistirebilecektir. Boyle-
likle, Jim’in disincesiz oldugu ydnundeki yorumundan vazgece-
cek ve icinde bulundugu can sikintisi ortadan kalkacaktir. Helen’in
tepkisizlik sdresinin uzun surmesinin, kizginhgini sonlandiracak
bilgiyi Jim’den almasina ragmen siki sikiya tuttugu alani elden bi-
rakmamasinin pek ¢ok nedeni olabilir. Belki de aksam yeteri kadar
uyuyamamistir. Belki iste cok buyik bir baski altindadir ve bu-
nunla basa ¢ikamadigi icin isteki hayal kirikliginin acisini Jim’den
cikartiyordur. Belki aylardir ikinci bir cocuk yapmak gibi ciddi bir
mesele Gzerine tartismaktadirlar ve bu strecte Helen, Jim’in ben-
cil tavirlari sebebiyle icinde kizgin hisler gelistirmektedir. Belki de
Helen, kizginhdin baskin rol oynadigi bir Kisilik tipine sahiptir (VI.
Boélim’de, dismanca kisilik 6zelligi sergileyen Kisiler Gizerine yap-
tigim bir arastirmayi anlatmaktayim). Veyahut da, yasaminin baska
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bir b6liminde yasadigi, duygusal olarak ¢ok yiklu bir senaryoyu
bu duruma aktarip, ayni senaryoyu tekrar oynamaktadir.
Herhangi bir senaryoda, s6z konusu durumu aktaran ve ¢ok
onemli roller oynayan oyuncular ve gecmiste neler olup bittigini
gosteren bir olay 6rgusu vardir. Kisilikle ilgili psikiyatrik teorilerde
geleneksel akil, bu senaryolarin kisinin ¢coztimlenmemis hisleri ol-
masi durumunda aktarildigini savunur. Bu hisler tatmin edici bir
bicimde tamamiyla ifade edilemeyen hislerdir ya da ifade edilmesi
durumunda arzu edilen sonug¢ elde edilememektedir. Senaryolar
mevcut gercekligi ¢arpitip, uygun olmayan duygusal tepkilere yol
acabilirler. Bu tabii ki tepkisizlik déneminin sdresinin uzamasi-
na yol acar. Helen’in ailenin en kiigiik cocugu oldugunu ve abisi
Bill'in onun Gzerinde tahakkim kuran, zorba bir karakter oldugu-
nu dasunelim. Helen’in bu deneyimle katilasmis bir kisi olmasi,
gecmisinde ailesinin her zaman Bill'in tarafini tutup, onun olayla-
ri abarttigini distinmesi durumunda, Helen’in “benim Gzerimde
tahakkim kuruluyor” senaryosunu, ¢ok az bir benzerlik de olsa
yasadii durumlara aktarmasina siklikla rastlanacaktir.. Uzerinde
tahakkiim kurulup kurulmamasi Helen’in en énemli kaygilarin-
dan biri oldugundan, tahakkiimiin bulunmadidi durumlarda bile
bu konuda bir hassasiyet gosterecektir. Ancak varsayalim ki Helen
bu senaryoyu aktarmak istememektedir. Akilli bir kadindir, sim-
diye kadar yakin iliski kurdugu kisilerden aldigi geri bildirimler-
den bu tdrden olaylari yanlis yorumladigi ve gereginden fazla tep-
ki verdigini 6grenmistir. Fakat tepkisizlik stirecinde elinden bunu
dizeltmek icin pek bir sey gelmemektedir. Hatta tepkisizlik sire-
cinde oldugunun farkina bile varamamaktadir. Ancak olay olduk-
tan ve Uzerinde disundikten sonra uygun davranmadiginin fark
etmekte ve bu davranisindan pismanlik duymaktadir. Bunun icin,
“benim tzerimde tahakkiim kurmaya calisti” tetikleyicisini, duygu
alarm veritabanmdan cikarmayi arzulamaktadir. Bu tetikleyiciyi
rayindan ¢ikartip baska ttrli yonlendirmeyi becerebilirse, yasami
cok daha iyi bir hal alacak, uzun stren kizginhk egiliminin tste-
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sinden gelebilecek ve baskalarinin gudulerini kendi duygularina
uydurarak carpitmayacaktir.

Pek c¢ok insan, duygusal tepki verdikleri zamanlar Gzerin-
de bu tipte bir kontrole sahip olmak istemektedir. insanlarin
psikoterapistlerden destek almasinin en 6nemli nedenlerinden
bir tanesi de, onlari duygusal kilan seyler karsisinda daha fazla
duygusal olmak istememeleridir. Ama higbirimizin duygularimi-
z1 tamamiyla ve geri dénulmez bir sekilde devredisi birakmasi
mimkin degildir. Bunu yapabilseydik, hayat muhtemelen ¢ok
daha sikici, daha az ¢ekici ve gtivenli olurdu.

Korku bizi korumaz; zararla ilgili tehditlere distinmeden ko-
ruyucu tepkiler verebildigimiz igin yasamlanmiz koruma altinda-
dir. Bir sey karsisinda igrenme tepkisi vermemiz, bizi harfi harfine
veya mecazen toksik olabilecek faaliyetlerde bulunma konusunda
dikkatli kilar. Bir kayip Gzerine yasadigimiz tGzuntt ve caresizlik,
bize baskalarindan yardim getirebilir. Pek ¢cok insanin devredisi
birakmak istedigi korku duygusu bile bizim igin faydalidir. Bizi
engelleyen seylere karsi baskalan ve tabii ki kendimiz i¢in uyanci
niteligindedir. Bu uyari, her ne kadar karsi kizginhigi beraberinde
getirebilirse de, bir degisim de yaratabilir. Kizginlk, bizi dinyayi
degistirmek, dinyaya adalet getirmek ve insan haklari i¢in savas-
mak konusunda ¢aba harcamak icin harekete gegirir.

Bu motivasyonlari gercekten yok etmek ister miyiz? Heyecani-
miz, duyusal zevklerimiz, kendimizin ve ¢ocuklarimizin basarisi
icin duydugumuz gurur olmasa, pek ¢ok acayip ve beklenmedik
seyle eglenmesek, hayat hala yasamaya deger olur mu? Duygula-
rimiz, ihtiyacimiz olmadigi icin hayatlarimizdan ¢ikarmamiz ge-
reken bir eklenti, artik bir aygit degildir. Duygular, yasamimizin
merkezinde yer alir; hayati yasanir kilar.

Pek c¢ogumuz, duygularimizi kulliyen devredisi birak-
maktansa, belirli tetikleyiciler karsisinda verdigimiz duygusal
tepkilerimizi devredisi birakmayi tercih ederiz. Duygu alarm
veritabanimizda depolanmis belirli bir tetikleyiciyi ya da tetikle-
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yici setini, bir senaryo ya da kaygiyi silebilmek igin bir sil tusuna
sahip olabilmeyi isteriz. Maalesef ki, bunun mimkuan olup olma-
digina iliskin kesin ve somut bir kanit bulunmamaktadir.

Beyin ve duygular tzerine ¢alisan ve 6nde gelen arastirmaci-
lardan biri olan psikologJoseph LeDoux, yakin zamanda sunlari
yazmistir; “Sarth korku 6grenimi, 6zel olarak esnektir ve ger-
cekte, 6grenmenin silinemez bir bigcimini temsil etmektedir.% ...
Ogrenilmis korkunun silinemezliginin belli avantajlar ve deza-
vantajlari bulunmaktadir. Bu durum, pek tabii ki, beynimizin bu
uyaranlarin ve ge¢cmiste tehlike ile 6zdeslesmis durumlarin kay-
dini tutabilmesi agisindan oldukcga faydahdir. Ancak genellikle
travmatik kosullarda olusan bu gugcla anilar, gindelik yasamimiz
icerisinde yollarim bularak, hi¢ gerekli olmadiklari durumlara is-
tenmeden mudahil olabilirler...”%6

Bu bdlimi yazma suirecinde, biiyik bir sans olarak, LeDoux’la
konusma ve yazdiklari ile tam olarak neyi ifade edip, bundan na-
sil emin oldugunu 6grenme firsatim oldu. ilk olarak acikca soy-
lemem gerekir ki, yukaridaki sozleriyle LeDoux yalnizca, benim
cesitleme olarak tanimladigim 6grenilmis tetikleyicilerden bahse-
diyordu. LeDoux da, ben de, evrimimizin bir Griint oldugu igin
bu temalarin silinemez olduguna inaniyorduk. Bu, aynen labora-
tuar ortaminda dogup, bir kediyle herhangi bir deneyim yasama-
digi halde, bir kediyle ilk karsilasmasinda korku duyan bir fare
hakkmdaki bulgulara benziyordu. Dogustan gelen bir temaydi.
Ogrenme gerektirmeyen bir korku tetikleyicisiydi. Temanin bir
duyguyu tetikleme glict azaltilabilirdi, ama asla batinuyle orta-
dan kaldirilamazdi. Peki bizler bu gesitlemeleri, yani yasamimiz
boyunca edindigimiz tetikleyicileri unutmayi 6grenebilir miyiz?

LeDoux’un beyin arastirmasinin teknik detaylarina girmeden
de olsa, duygusal tetikleyicilerin ne zaman olustugunu, ne zaman
bir seyden korkmay1 8grendigimizi, ne zaman beynimizdeki hiic-
re gruplan arasinda LeDoux’un hiicre kiimesi (celi assembly) dedigi
yeni baglantilar olustugunu bilmemiz gerekmektedir.47 Ogrenilmis
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tetikleyicinin bellegini banndiran bu hicre kimeleri, 6grendigi-
miz seylerin kalici fizyolojik kayitlan gibidir. Bunlar benim duygu
alarm veritabani adini verdigim seyi olustururlar. Ancak bizler bu
htcre kiimeleri ile duygusal davranislanmiz arasindaki baglantiyi
kesebiliriz. Tetikleyici her ne kadar halihazirda olusmus olan bir
liticre kimesini etkilemeye devam etse de, bu htcre kiimeleri ile
duygusal davranislarimiz arasindaki baglanti en azindan bir sureli-
gine kmlabilir. Bir sey karsisinda korku duyabiliriz, ama korkmus
gibi davranmayiz. Hicre kimeleri ile duygusal davranislanmiz
arasindaki baglantiyr séz konusu duygunun tetiklenmesini 6nle-
yecek sekilde de kirabiliriz, ama yine de bu durumda hticre kime-
leri varligini surdirur, veritabani ve bunun tetikleyici ile yeniden
baglantiya gecme ve icimizde bununla ilgili tepkiyi verme potan-
siyeli silinmez. Belirli kosullar altinda, 6rnegin cesitli nedenlerle
stres altinda oldugumuz zamanlarda, tetikleyici yeniden aktiflesip,
hicre kiimesi ile baglantiya gecer ve ayni duygusal tepkinin yeni-
den ortaya ¢ikmasina neden olur.

LeDoux’un arastirmasi korku tzerinedir ve kendisi burada is-
leyen mekanizmanin kizginhk ya da sikinti i¢in farkli olmayaca-
gini disinmektedir. Bu distnce benim kisisel deneyimlerime ve
diger arastirmacilarin calismalarina dair gézlemlerime uymakla
birlikle, buradaki bulgularin diger duygular, hatta iyi hissetme-
mize neden olan duygular icin de genellenebilir oldugu varsayi-
mini ortaya atmama yol agcmaktadir.*

(*) Yine de bizi duygusal kilan her sey sartlanma meselesi degildir. Firjda,
“birtakim duygusal uyancilarin, belirli bir uyariciya eslik eden caydirici
veya keyif verici sonuglar deneyimlemis olmakla alakali olmadigini”
belirtmektedir. “Kisinin isini kaybetmesi, g6z ardi edilme veya ihmal edilme
ya da da 6évulme durumlarina dair isaretler alma ve kural ihlallerini gdérme
[ictenlikle tutundugumuz degerlerle celisen eylemler] gibi ¢ikarsama
yapilan sonu¢ veya nedenlerden kaynaklanan duygulann timd, bunlari
bir sekilde isaret eden ve onlara duygusal yasam veren gercekteki caydirici
ya da keyif verici kosullarla dolayli ya da ¢ok uzaktan baglantilidir.”
Ben bunlarin tumind, Kimisi uzaktan alakali olsa da evrensel temalara
benzeyen cesitleme drnekleri olarak ele almaktayim.)
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Sinir sistemlerimiz, bizi duygusal kilan seyleri kolay kolay de-
gistirmemize, duygusal hiicre kiimesi ile tepki, ya da tetikleyici
ile duygusal hiicre kiimesi arasindaki baglantiyr unutmayi 6gren-
memize izin vermez. Duygu alarm veritabanimiz, mitemadiyen
yeni cesitlemelerin eklendigi cogunlukla acik bir sistemdir. Veri
bir kere girdikten sonra bu sistem s6z konusu verinin kolaylikla
silinmesine olanak tanimaz. Duygu sistemimiz, tetikleyicileri di-
sarlya atacak sekilde degil, kendisine dahil edecek sekilde olus-
mustur ve disinmemize gerek olmadan duygusal tepkilerimizi
harekete gecirir. Bizler bunlari kolayca durdurmamiza olanak
tanimayan bir biyolojik yapiyla kurulmusuzdur.

Bizi duygusallastiran seyleri degistirmeye kalktigimizda neler
olabilecegini LeDoux’un bulgulariyla anlayabilmek igin, kil payi
kurtuldugumuz trafik kazasi 6rnegine bir kere daha dénelim. Bu
arastirmada, tim soférler yolcu koltugunda oturdugu halde, yo-
lundan saparak Uzerlerine gelen bir arabayi goérdiklerinde, bir
sekilde oturduklari yerde bulunmayan fren pedalina ihtiyari bir
sekilde basmislardir. Fren pedalina basmak, baska bir arabanin
carpmasi korkusu karsisinda gerceklestirdigimiz 6grenilmis bir
tepkidir. Bu tepki yalnizca 6grenilmez, ayni zamanda bir tetikle-
yicidir de. Arabalar, atalarimizin icinde bulundugu cevrenin her-
hangi bir unsuru degildir; bize dogru yonuniu degistiren arag ise
yerlesik ve verili bir tema degil, 6grenilmis bir ¢esitlemedir. Biz
bunu ¢ok ¢abuk dgreniriz; cink bu c¢esitleme, ¢ok siklikla rast-
lanan bir korku temasina benzemektedir: goris alanimiza bize
carpacakmiscasina hizla giren ve bize dogru yaklasan bir seyin
varhg.

Boylesi bir tehlikeyi algiladigimizda pek ¢cogumuz yolcu kol-
tugunun altinda bulunmayan bu fren pedalina istemsizce bassak
da, strtculuk egitimi veren kisiler boyle bir eylemde bulunma-
may1 6grenmislerdir. Bu Kisiler sé6z konusu tepkiyi durdurma-
yI 6grenebilir, érnekteki durumda korkmaya devam etseler bile
yukaridaki gibi fiziksel bir tepki vermeyebilirler (ama yine de
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yuzlerinde ya da seslerinde korkmus olduklarinin izini bulabi-
lecegimizi disinidyorum). Veyahut da bu egitmenler, tetikleyici
ile -kendilerine dogru savrulan araba- bu korku tetikleyicisi icin
beyinlerinde olusmus olan hiicre kiimesi arasindaki baglantiyi
koparmay1 6grenebilirler.* Belki de bu egitmenler, tetikleyici ile
htcre kimesi arasindaki baglantiyr uyumlu bir sekilde ayarlamayi
ogrenmislerdir. Oyleyse ancak tehlikenin gercekten sdz konusu
oldugu kosullarda korku duygusu ortaya ¢ikar ve koruyucu freh
basma tepkisi devreye girer. Yine de, egitmenler gece uykularim
iyi alamamislarsa ya da olayin sabahinda esleriyle kavga ettikle-
ri icin kafalari bitmemis bir tartismayla mesgulse sanki sirtci
egitmem onlar degilmisgesine bu tetikleyiciyi durdurmayi égren-
memis herhangi birimizin yapabilecedi gibi pedala basacaklar-
dir. Kisacasi tetikleyici, hiicreler-arasi iliskiler ve tepki arasindaki
baglanti silinmis degil, yalnizca zayiflatilmis olacaktir.

Bu bdliumun bundan sonrasinda, yukaridaki 6rnegin devami
olarak, sartlanma yoluyla dogrudan ya da bir duygusal temayla
baglantisi Gzerinden dolayl olsun, duygusal tepkilerin zayifla-
tilmasi Gzerinde duracagim. Bir sonraki bélimde ise, duygusal
bir olayla duygusal tepkilerimiz arasindaki baglantiyi nasil zayif-
latabilecegimizi aciklayacagim. Bunun nasil mumkin olacagini
baska bir 6rnekle géstermek istiyorum.

Tim adindaki oglan ¢ocugunun babasi, ¢cogunlukla el kol
hareketleriyle ve kaba bir sekilde oglunun performansinin ye-
tersizliligiyle alay ederek Tirrii kizdirmaktadir. Boylelikle Tim’in
yasaminin ¢ok erken dénemlerinde, o daha bes yasin altinday-
ken, onu kizdirma yoluyla asagilayan guglt bir Kisiyle ilgili bir
senaryo duygu alarm veritabanma girmistir. Tim buyudukge,
kimi zaman yukaridaki gibi bir kasit tasimasa da, bu tirden kiz-
dirma durumlarina neredeyse aniden kizarak tepki verir olmus-
(*) Bunlardan hangisinin gergeklestigini egitmenlerin olay oldugu andaki

fizyolojisini dlgerek bulabiliriz; ama bu agiklamaya calistigim konu igin

herhangi bir 6énem arz etmemektedir).
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tur. Bu durumlar ise babasini memnun etmis ve babasi oglunun
bir saka ylziinden kontrolini kaybetmesini Tim’in basina kakar
olmustur. Bundan yaklasik yirmi yil kadar sonra Tim, kendisini
kizdiran bir kisinin herhangi bir ilk isaretinde kizginhkla tepki
veren biri olmustur. Bu Tim’in her zaman kizginlikla hareket et-
tigi anlamina gelmemektedir, ama yine de birisi saka yaptiginda,
karsilik verme durtisi ile mucadele etmek zorunda kalmasa ¢ok
daha iyi olacaktir.

Duygusal bir tetikleyicinin harareti, keskinligi ve gtcu ile sa-
dece hissettigimiz duyguyu destekleyen bilgileri kullanabildigi-
miz tepkisizlik doneminin suresini azaltmada basarimizi belir-
leyen birbirinden farkl alti etmen vardir. Bunlardan ilki, evrilen
temaya yakinhkla ilgilidir. Ogrenilmis tetikleyici 6grenilmemis
temaya ne kadar yakinsa, onun giclniU azaltmak o kadar zor
olacaktir. Trafikte yasanan asabiyet, simdi verecegim 6rnekten
de anlasilacagi Uzere, 6grenilmis bir cesitlemeden c¢ok bir te-
maya benzemektedir. Bolum baskanimiz, Universiteye her gin
arabasiyla gelmekte ve her sabah iki hattin birlestigi bir yoldan
ge¢mektedir. Bu hatlardaki arabalarin dénis yapabilecegine dair
herhangi bir yazili kural olmasa da, kimi zaman insanlar énlerin-
deki aracin sagindan 6ne ge¢mektedir. Boyle durumlarda, okula
bir stire ge¢ gelmesinin herhangi bir 6nemi olmasa da, bdlim
baskammizm tepesi atmaktadir. Oysa fakilteden biri béltimle
ilgili planlari konusunda kendisine bir elestiri yonelttiginde, tize-
rinde ¢ok calistigi ve onun i¢in ¢ok dnemli bir konu olsa bile
nadiren sinirlenmektedir. Bolim baskanimiz hi¢c énemi olmayan
bir konuda bu kadar sinirleniyorken, 6nemli bir konuda neden
hi¢ kizginhk belirtisi gostermemektedir?

CunkU yukaridaki 6rnekte striactntn eylemleri, bir amaca
ulasmaya calisan birinin s6zle degil fiziksel bir eylemle engellen-
mesinden kaynaklanan, evrensel olmasi muhtemel bir kizginlk
temasina benzemektedir. Sofortin trafikteki kaba eylemi, bu te-
maya, yazili bir elestiri hazirlayan meslektastan ¢cok daha yakm-

Yalan Sdyledigimi Nasil Anladin?!

83



84

dir (Trafikte asabi davranislarla neden bugiin ¢ok fazla karsilas-
tigimiz sorusunu soranlara, aslinda bunun her zaman meydana
geldigini, ama ge¢miste daha az trafik oldugu icin daha az siklik-
la karsilastigimizi sdyleyecedim. ilaveten, gegmiste medyanin bu
eylemleri isimlendirmemis olmasi, bu konunun daha az dikkat
¢cekmesine yol agmistir).

Yukaridaki fikirleri Tim’in sorunlarina uyguladigimizda,
Tim’in evrensel temaya yakin degil uzak olan bir tetikleyiciyi cokl
daha rahat bir sekilde zayiflatmasini bekleyebiliriz. Babasinin
sdzel olarak kendisini kucuk dusidrmesi, hareketini kisitladigi
fiziksel bir “saka” yapmasindan ¢cok daha uzaktir temaya. Sayet
orijinal deneyim, fiziksel kisitlamalar ve asagilamalari degil sozel
olanlari iceriyorsa, Tim’in yetiskinlik déneminde s6z konusu te-
tikleyiciyi zayiflatmasi cok daha mimkundar.

Ele alacagimiz ikinci konu, guncel olarak meydana gelen te-
tikleyici olaylarin, tetikleyiciniri ilk 6grenildigi orijinal duruma ne
kadar yakin oldugu ile ilgilidir. Tim’e acimasizca takilan ve onu
kizdiran Kisi babasidir; ve bu kisi giclt ve baskin bir karakterdir.
Tim’in bir kadin, bir akrani ya da altindaki bir Kisi tarafindan
kizdirilmasi, onun tstiindeki bir Kkisi tarafindan kizdirilmasindan
¢ok daha uzak bir ihtimaldir ve Tim’in otorite figiirl olmayan bir
kisi tarafindan kizdinldigi boyle durumlarda s6z konusu tetikle-
yiciyi zayiflatmasi ¢cok daha kolay olacaktir.

Uctinci konu, tetikleyicinin erken dénemde 6grenilip égrenil-
medigi ile ilgilidir. Tetikleyici ne kadar erken 6grenilmisse, za-
yiflatilmasmm o kadar zor oldugu varsayilmaktadir. Bu kismen,
duygusal tetikleyicileri kontrol etme becerisinin yasamin erken
dénemlerinde yeteri kadar gelismemis olmasiyla ilgilidir. Dolayi-
siyla, yasamin erken dénemlerinde 6grendigimiz tetikleyicilerle
bagintilhh duygusal tepkilerin, diger her sey ayni oldugunda, ye-
tiskinlikte 6grenilmis seylere kiyasla ¢ok daha gucli olmasi bek-
lenmektedir. Bu durum kismen, (bazi gelisim psikologlarinin ve
tim psikanalizcilerin 6nerdigi ve giiniUmuzde beyin ve duygular
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konusunda yapilan ¢alismalarin gittikce daha fazla ortaya koydu-
gu Uzeredd) erken ¢ocukluk déneminin Kisiligin ve duygusal ya-
samin olusmasinda kritik bir dénem olma potansiyelinden kay-
naklanmaktadir. Ogrenilmis seyler bu durumda ¢ok daha guiclii
ve degisime ¢ok daha direncli olmaktadir. Bu kritik dénemde
ogrenilmis tetikleyiciler cok daha uzun siren bir tepkisizlik do-
nemine yol agabilmektedir.

Bastaki duygusal yiiklenme (emotional Charge) doérdiinci temel
etmendir. Tetikleyicinin 6grenildigi dénemde deneyimlenen
duygular ne kadar guglu ise, etkisini zayiflatmak da o kadar zor
olacaktir. Sayet bu kizdirma epizodu ihml ve orta dizey bir de-
neyim olsaydi, yani gticin kaybina iliskin asagilanma, degersizlik
ve alinganlik hisleri gucli degil de hafif olsaydi, s6z konusu te-
tikleyiciyi yatistirmak da o kadar kolay olacakti.

Deneyimin yogunlugu, tetikleyicinin gict ve silinmezligine
katki saglayan besinci etmendir. Burada yogunlukla kastedilen,
duygusal olarak yuklu, kisa bir stirede gerceklesen ve kisiyi karsi
konulamaz bir sekilde etkisi altina alan, tekrar eden epizotlar-
dir. Yani sayet Tim’in hayatinda acimasizca, yogun bir sekilde ve
tekrar tekrar kizdirildigi bir dénem varsa, bu tetikleyicinin azal-
masi da o kadar zor olacaktir. Baslangi¢taki duygusal ytukin ¢ok
guclt ve ¢ok yogun olmasi, kanaatimce, bu tetikleyici karsisin-
daki sonraki tepkilere dair tepkisizlik déneminin uzun olmasina
neden olacak ve tepkinin ilk bir-iki saniyesinde uygun olmayan
davranisin farkina varilmasini giglestirecektir. Sayet ilk duygu-
sal yukleme oldukga gicliyse, sadece bu etmen bile, yogun ya
da tekrarlanir olmasina bakilmaksizin, s6z konusu tetikleyiciyle
ilgili tepkisizlik stiresinin uzamasi icin yeterli olacaktir.

Altinci etmen duygulanim bicimleriyle ilgilidir.49 Hepimiz duy-
gusal tepkilerimizin hizi, bu tepkilerin gict ve duygusal bir epi-
zottan ¢ikma hizimiz acgisindan birbirimizden farkliliklar gosteri-
riz. Son on yildan uzunca bir stiredir benim de arastirmalanm bu
mesele Gzerine yogunlasmistir (Sonug¢ olarak hiz, gug ve slireye
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ek olarak duygulanim bicimlerinin dért diger yonu tanimlan-
maktadir). Daha hizli ve gicli duygusal tepkileri olan Kisiler,
siddetli bir tetikleyicinin durdurullmasmda genelde ¢ok daha
fazla zorlanmaktadirlar.

Bu noktada, Tim’in kizdirilmasi ile ilgili tetikleyiciyi nasil za-
yiflatabildigim g6ézden gecirelim. Tim icin ilk asama kendisini bu
kadar kizdiran seyin ne oldugunu tespit etmesi olacaktir. Ancak
Tim, baskin bir Kisinin kendisine satasmasinin, ¢ok siddetli bir
kizginlik tetikleyicisi oldugunu bilmeyebilir. Otomatik degerlen-
dirme, olay bilin¢g asamasina gelmeden ve kisi kendisini bu kadar
kizdiran seyin ne oldugunu tespit etmeden ¢ok daha dnce, sani-
yenin binde biri bir hizla devreye girer. Belki de Tim onu kizdiran
seyin bu satasma eylemi oldugunu bilmektedir, ama satasma ey-
leminin Gzerinde gig sahibi biri tarafindan gerceklestirilmesinin
buna neden oldugunun farkinda degildir. S6z konusu durumun
babasinin ona acimasiz satasmalarindan kaynaklanan bir dene-
yim oldugu baglantisini hentiz kuramamistir. Tim belki de bu tir
durumlarda kizgin oldugu ya da babasinin kendisine acimasizca
davrandigi gergeg@ini kabul etmeye hazir degildir ve savunmaci
bir tutum sergilemektedir. Bu ylzden Tim igin ilk adim, kizginli-
ginin farkina varmasi, kendi bedenindeki duyumlari tanimasi ve
baska insanlar Gizerinde yarattigi etkiyi anlamasidir (bunun nasil
basarilabilecegine iliskin oneriler kizginlik duygusu ile ilgili VI.
Bolim’de ele alinmaktir).

Varsayalim ki, Tim kizginlik duygusunu kimi zamanlar bos
yere yasadiginin farkina vardi, ama hala bunun ne zaman ve ne-
den ortaya ¢iktigini bilmiyor. Bu durumda Tim’in atmasi gereken
ikinci adim, kizginhk epizotlari ile ilgili olarak bir glinlik tutmasi
olacaktir. Kizgin oldugunu fark ettigi ya da baskalarinin kendisi-
ne kizgin oldugunu séyledigi durumlari kaydetmesi gerekecek-
tir. Bu gunluge yazdiklarinin kizginliktan dnce neler olduguna
dair olabildigince fazla bilgi icermesi gerekmektedir. Bu epizotlar
hakkinda cevresinden dinledikleri sayesinde, kiguk dustrme
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olarak yorumladigi seyin satasma oldugunu ve bunun kendisi
icin siddetli bir tetikleyici oldugunu tespit edebilir ve kendisi-
ne bu konuda bir arkadasi ya da psikoterapisti yardimci olabilir.
Konu Uzerine distndigunde, aktariyor oldugu senaryonun ve
babasiyla ilgili olan hos olmayan sahnelerin farkina varabilir. S6z
konusu senaryonun gucini zayiflatmak icin, bunu ille de bilme-
si gerektiginden emin degilim. Kendisine satasildigi zamanlarda
gereginden fazla tepki verdiginin ve bu satasma eyleminin kendi-
si icin her zaman asa@ilama anlamina geldiginin farkina varmasi
belki de yeterli olacaktir.

Kendisine satasilma ihtimalinin bulundugu tim durumlardan
basitce uzak durmanin, simdilik Tim icin en basit ¢6ziim yolu ol-
dugu soylenebilir. Bu, kendisiyle alay edilme ihtimalinin s6z ko-
nusu oldugu sirket yemeklerine katilmaktan Tim’in pacayi kur-
tardigini ve kendisi ile alay edilmesinin s6z konusu oldugu diger
durumlar kolaylikla 6ngérebildigini varsaymaktadir. Dolayisiyla
tetikleyicinin giicinun azaltilmasi ¢ok daha iyi bir yaklasim gibi
goérinmektedir.

Tim’in, hangi siklikla, dyle bir sey olmadigi halde kendisine
satasildigini sandidi veya asagilama olarak algiladigi durumlar
Uzerine dustnmesi gerekmektedir. Tim satasmay! yaratan sey-
lerin neler oldugunu yeniden degerlendirmeyi 6grenmelidir.5
Bu dikkatli g6zden gecirme, ancak tekrar tekrar yapildiginda bir
fayda saglayabilir. Tim, her bir satasma epizodunun ardindan
yasadiklarini dikkatlice tartip, kendisine neden satasildi§i konu-
suna asagilanma temasi disinda baska aciklamalar getirmek icin
ugrasabilir. Zaman icerisinde bu durum degismese dahi yeniden
degerlendirme yapmayi 6grenecektir. Tim ayrica kendisine sa-
tasilma olasihgr olan durumlar tespit etmeyi 6grenecek ve bu
durumlarn kendisine yonelik bir asagilama ya da ktc¢ik dustr-
me hareketi olarak yorumlamaktan vazgececektir. Zamanla s6z
konusu satasmalar daha 1lmh bir tetikleyiciye déntsecektir. En
azindan satasmanin yalnizca bir tetikleyici oldugunu ve bunu
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tetikleyenin kasti bir asagilama oldugunu 6grenirse, kizdiginda
bu duygusunu ¢ok daha rahat kontrol edebilecektir (Duygusal
tepkilerin kontrol edilmesi ile ilgili olarak bkz. V. B6lim)5L

Yukarida sunmus oldugum onerilerin bir ise yaramamasi ve
duygusal tetikleyicinin tekrar tekrar kontrol edilmesinin gig
duygusal tepkilere yol acmasi durumunda, baska yaklasimlar
Uzerinde de durabiliriz. Deneyimlerimin i1s1§inda, psikoterapinin
her ne kadar tetikleyiciyi ve hangi senaryonun aktarildigini tespit
etmede sinirh oldugunu ve tetikleyicinin zayiflatilmasmda her
zaman yararli olmadigini disiinsem de, psikoterapi denenebile-
cek yéntemlerden bir tanesidir. Davranis terapisi ve meditasyon
egitimi ise dustnulebilecek diger yaklasimlardir.2

Tim’in tetikleyiciyi tespit ettigini, dyle bir sey s6z konusu ol-
madigi halde satasma olarak algiladi§i durumlari analiz etmek
icin vakit ayirdigini ve bu durumlarda satasmayi bir asagilama
ya da ktcuk disirme olarak degil de bir saka olarak ele almasini
saglayacak sekilde yeniden degerlendirebilmek icin pratik yapti-
gini disunelim. Hatta, daha ileri giderek, bunun ¢ok kolay ger-
ceklestigini, ¢cinkU Tim’in yasaminin erken dénemlerinde birkag
aya yayllmis yalnizca dort adet satasma episzodu oldugunu ve
bunlarin higbirinin ¢ok uzun sirmedigini, yani yikinun ve yo-
gunlugunun az oldugunu varsayalim. Ayrica Tim’in ¢cok hizli ve
gucli olmayan bir kizginhk profili ile yukli oldugunu dustne-
lim. Tim artik kendisine satasildiginda nadiren kizginlik duygu-
su ile micadeleye girecektir. Yine de bu duygu tamamiyla orta-
dan kalkmayacaktir; Tim’in baska nedenlerle asiri duyarl oldugu
duygu durumlarinda (moods) yeniden gtindeme gelebilecektir.

Bu noktada duygulan, duygu durumlarindan ayirmak yerin-
de olacaktir. Hepimizde her ikisi de bulunmaktadir. Ancak her
ikisi de hislerle ilgili olsa da farkh seylerdir. Bu farklardan en
ayirt edici olani, duygularin duygu durumlarindan ¢ok daha kisa
sureli olmalaridir. Duygu durumlari, bir giin, hatta iki glin stre-
bilse de, duygular dakikalar, hatta saniyeler icinde olusup kay-
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bolmaktadir. Duygu durumu daha hafif fakat stirekli devam eden
bir duygusal duruma benzetilebilir. Kisinin asiri hassas oldugu
bir hirginlik durumu séz konusu ise, bu Kisi her an sinirlenmeye
hazir bir sekilde, hafif fakat suregiden bir huzursuzluk halinde-
dir. Sayet kisi htiztinltyse, yani hafif bir Gztntt halindeyse, ¢cok
Uzgin olmaya da hazirdir. Kicimseyici bir duygu durumu, ig-
renme ve hor gérme gibi duygulari; 6forik [mutlu ve coskulu]
veya yiksek duygu durumu, heyecan ve keyif duygularini; tedir-
gin bir duygu durumu ise korkuyu barindirir.

Bir duygu durumu, belirli duygulari harekete gecirir. Asiri
hassas ve hir¢in bir duygu durumundaysak, karsilastigimiz fir-
satlari kizmak icin degerlendirir, dinyayi bizi kizdirmasina izin
verecek ve bunun da dogru olduguna inanacak sekilde yorumla-
riz. Normal kosullar altinda bizi kizdirmayacak meselelere kiza-
riz ve kizgin oldugumuzda, kizginhdimiz muhtemelen bu [asin
hassas ve hir¢gin] duygu durumunda bulunmadigimiz zamanlar-
dan ¢ok daha guclt ve uzun sdreli olur. Duygu durumlarinin
yuzde ve seste kendini gosterdigi belirli isaretler yoktur. Bir duy-
gu durumunu besleyen duygularin belirtilerini gorerek, o kisinin
belirli bir duygu durumunda oldugunu séyleriz. Duygu durum-
lari, cevremizdeki degisen nidanslara bizi daha az sorumlu kilip,
yorumlarimizi ve verdigimiz tepkileri olumsuz etkilediginden
esnekligimizi azaltir. Bunu duygular da yapar; ama bunun igin
tepkisizlik stiresinin uzamamis olmasi gerekir. Duygu durumlari
saatlerce surebilir.

Duygularla duygu durumlari arasindaki bir diger fark ise, bir
duygunun nedeni olarak genellikle bir olayi gésterebilmemizdir.
Ancak neden belirli bir duygu durumu igerisinde oldugumuzu
¢ogunlukla bilmeyiz, bunun bir sekilde basimiza geldigini dusu-
nuridz. Sabah kalktigimizda gtne belirli bir duygu durumunda
baslayip, giiniin ortasinda hi¢bir neden yokken kendimizi degis-
ken ve huysuz bir ruh hali i¢erisinde bulabiliriz. Duygu durum-
larini baslatan ve sirmesine neden olan otonom ve nérokimyasal
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degisiklikler sart olsa da, kanimca, duygu durumlari yogun duy-
gusal deneyimler sonucu da ortaya ¢ikabilir. Yogun yasanan bir
kizginlik duygusu, asiri hassasiyet ve hir¢ginlik duygu durumuy-
la ya da yogun yasanan bir nese duygusu, yiksek ve 6forik bir
duygu durumuyla sonuclanabilir. Béylesi durumlarda neden o
duygu durumu icerisinde oldugumuzu pek tabii ki bilebiliriz.

Onceki sayfalarda, duygularin hayatimiz igin gerekli oldugu
ve onlardan kurtulmak istemeyebilecegimiz konusunu ele aldim.
Duygu durumlarinin bizim igin ayni sekilde gerekli oldugundan
stpheliyim.53 Duygu durumlari, uyarlanabilir olduklarindan
evrimle secili olarak gelismeyip, duygu yapimizin beklenmedik
bir sonucu olabilirler.54 Duygu durumlari seceneklerimizi daral-
tir, distincelerimizi carpitir ve cogunlukla bize hi¢bir anlam ifade
etmeden yaptigimiz seyleri kontrol etmemizi zorlastirir. Duygu
durumlarinin yogun bir duygusal deneyim sonucu ortaya ¢iktigi
durumlarda, bunlarin bizi ayni seyden daha fazla deneyimleme-
ye hazirladigi ve boyle bir fonksiyonu oldugu dustnutlebilir. An-
cak bana gore bu, duygu durumlarinin neden oldugu sikintilarla
karsilastirdiimizda ¢cok ufak bir faydadir. Sahsen, yapabiliyor ol-
saydim, herhangi bir duygu durumuna girmekten vazgecip, yal-
nizca duygularimla yasamay: isterdim. Ornegin asiri alingan ve
hizunla hallerden kaginmak icin 6forik duygu durumlarindan
memnuniyetle vazgecebilirdim.

Cok saglam bir calismayla tetikleyicilerimizi zayiflatabilsek
de, s6z konusu tetikleyiciye uygun bir duygu durumunda bun-
lar tekrar siddetlenebilirler. Tim asiri hassas ve hir¢in bir duygu
durumundaysa, biri kendisine satastiginda kizginhgi tekrar ha-
rekete gegebilir. LeDoux’un 6nerdigi Uzere, tetikleyiciyle duygu-
nun tekrar baglantiya gecmesini saglayan sey, yalnizca stresli bir
durum degildir. Bunu bir duygu durumu da yapabilir. Bir tetik-
leyicinin etkisi zayiflasa ya da bir duygunun olusmasina neden
olacak etkisi azalsa bile, dogru duygu durumunda tekrar eski
siddetini kazanabilir.

Paul Ekman



Bir duygu durumu karsisinda 6zellikle savunmasiz olmadigi-
miz durumlarda bile, pek ¢cogumuz, en azindan kimi zamanlar,
istemedigimiz halde belirli duygularimizin tetiklendigine tanik
oluruz. Bundan sonraki boélim, istenmeyen duygusal tepkileri ve
duygusal oldugumuz zamanlardaki hareketlerimizi nasil kontrol
edebilecegimizi ele almaktadir.
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IV. DUYGUSAL DAVRANMAK

Patronunuzla bir toplantiya gireceksiniz. Toplantinin ne hak-
kinda oldugunu, gindemini bilmiyorsunuz ve ayrica bu toplan-
tinin yapilmasini siz talep etmediniz. Patronunuzun sekreteri
toplantinin tarihini ayarlarken, gizlice, size bunun “cok énemli”
oldugunu soéyledi. Nasil tepki verirdiniz? Korkmus, kizgin ya da
Uzglin mui gordntrdintz? Yoksa sogukkanliliginizi korur muy-
dunuz? Belki de ilgisiz gérinurdinidz? Ancak unutmayin ki, nasil
tepki verdiginiz, ne sdylediginiz ve nasil davrandiginiz sonug tze-
rinde son derece etkilidir. Bu durumda soruyorum: Duygusal ola-
rak verdiginiz tepkilere ya da duygusal tepkilerinizi kontrol etme
becerinize glvenebiliyor musunuz, yoksa o duygular igindeyken
bir ickiye ya da Valium hapina mi ihtiya¢ duyuyorsunuz?

Herhangi bir isle ilgili bir menfaatimiz s6z konusuysa, o ko-
nuda duygusal davranmamamiz mimkin degildir. Boyle za-
manlar gu¢li duygular hissetme olasiligimiz yiksektir. Bu tir
durumlarda en iyi yol goéstericimiz, cogunlukla dogru sozleri
sdyleyip, yerinde davranislarda bulunmamizda bizi yonlendiren
duygularimiz olsa da, bu her zaman herkes icin boyle degildir.
Duygularimizin etkisi altindaki davranislarimiza ve sézlerimize
¢ok defa pisman oluruz. Ote yandan, duygularimizi bir stireligi-
ne tamamiyla kapatabilseydik durum fazlasiyla koétilesebilir ve
etrafimizdaki insanlar bizim dinyayla baglantimizin kesildigini
ve daha koétisi robota dondigumuzia dastnebilirlerdi.*

(*) Son zamanlarda yaygin olarak goérilen ve Kisinin yUzinU tahta gibi
duygusuz ve cansiz bir hale dénustiren botoks uygulamalari, yaslanma
belirtilerini ortadan kaldirmak adinayapilirken, cansiz Kkisilerin baskalarina
daha az cekici gelmesi bir paradokstur.
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, Kendimizin ve baskalarinin pek de duygusal olarak nitelen-
dirmedigi bir sekilde davranirken neler olduguna dikkat etmek,
duygularimizi deneyimlemek kimi zaman ¢ok zorlayici olabilir.
Bazilari bunun tamamiyla tersi bir sorun yasamaktadirlar: bu
kisiler s6z konusu duygulari hissetmektedirler, yani olan biten
karsisinda duyarlidirlar; ancak baskalarinin kendilerinden bekle-
digi sekilde bu duygulari ifade etmemekte ya da hig ifade edeme-
mektedirler. Boyle bir durumda insanlar, bu Kisilerin kendilerini
gereginden fazla kontrol ettiklerini disinmektedirler.

Duygusallastigimizda nasil gérindagimiz, ses tonumuzun
nasil oldugu ya da nasil bir eyleme gececedimiz, ne zaman duy-
gusallasacagimizdan daha fazla bir se¢cim meselesi degildir. Ancak
sonrasinda pismanlik duyabilece§imiz duygusal davranislarimiz
I yumusatmayi, ifadelerimizi dizginleyerek zaptetmeyi, eylemle-
rimiz ya da sozlerimize ket vurmayi ya da bunlari islah etmeyi
o6grenebiliriz. Duygusuz goériinmemeyi, asiri kontrolli olmama-
yI 6grenebiliriz. Yine de bunlarin en iyisi, nasil hissedecegimizi
secmeyi, duygularimizi yapici olarak, nasil ifade edebilecegimizi
o0grenmeyi becerebilmektir.

Yapici duygusal davranislara bir standart olarak gosterilen
ihmh kisilik 6zellikleri tanimlamasi ile Aristo’'ya kadar gidebili-
riz.% Buna gore duygularimiz dogru miktarda, yani bu duygu-
yu cagiran olayla orantili olmali, duygusal tetikleyiciye ve ortaya
¢ciktigl kosullara uygun bicimde dogru zamanda ve baskalarina
zarar vermeyecek dogru bicimlerde ifade edilmelidir.* Kabul et-
mek gerekirse, bunlar oldukga soyut fikirlerdir; ancak bizi sonra-
dan pisman eden davranigslarimizin nedenlerini aciklamaktadir.
(*) Bunun bir istinasi vardir. Baska bir kisi hayatimizi ya da baskalarinin

hayatini tehdit eden bir davranis sergilediginde ve bu Kkisinin yarattigi
hasari 6nleyecek herhangi baska bir yol yoksa, tehdit karsisinda bu kisiye

verdigimiz zarar strecindeki kizginh@imiz hakh gorulebilir. Belirli bir
tereddutle de olsa Dalai Lama buna katilmaktadir.

Paul Pkman



I11. Bélim’de, duygulan nelerin tetikledigini ve duygusal tep-
kilerimizin siddetini duygusuzlasmadan nasil zayiflatilabilecegi-
mizi incelemistim. Ama varsayalim ki, yukaridaki tanimlamalara
gore davranmakta basarisiz olduk ve duygu basladi. O zaman
ne yapacagiz? Ne sdyleyecedimizi ve ne yapacagimizi segebilecek
miyiz? Naslil hissettigimizi degistirebilecek bilgiye erisimimizin
olmadigi tepkisizlik doneminde, duygularimizi bastirmayi genel-
de tercih etmeyiz. Duygularimizin bizi sfylemeye ve yapmaya
zorladigi seyler bize hakli ve gerekli gelir.

Sdyleyecedimiz ve yapacagimiz seyleri kontrol etmeye calis-
tigimizda génullu cabalarimiz ve génulstiz duygusal davranisla-
rimiz bir micadele icine girecektir. Bu duygulari ¢ok daha hizl
ve gucli yasayanlarimiz icinse bu micadele ¢cok daha zorlu ola-
caktir. Kimi zaman yapabilecegimiz tek sey icinde bulundugu-
muz sahneyi terk etmektir. Bu bile kimi insanlar ve kimi duy-
gusal epizotlarda ciddi bir iradeyi gerekli kilmaktadir. Pratikle
birlikte duygusal davranislarimizi ihmli hale getirmek daha kolay
bir hal alabilir; ama bu zaman alan, yogunlasma ve anlayis ge-
rektiren bir strectir. Siddetli bir tetikleyicinin ne zaman ve nasil
zayiflatilacagim belirleyen etmenler oldugu gibi, duygusal davra-
nislarimizi 1thmh hale getirmeyi nasil basarabilecegimizi belirle-
yen etmenler de bulunmaktadir. Bunu yapmayi beceremedigimiz
durumlar i¢in ise, ki herkes zaman zaman basarisiz olabilir, bu
basarisizliktan faydalanmamizi saglayacak ve bir daha basarisiz-
lik yasamamizi engelleyecek adimlar s6z konusudur.

Bu iki onemli meselenin -yani duygusal davranisimizi nasil
ihmh kilacagimiz ve basarisiz oldugumuzda hatalarimizdan na-
sil ders ¢ikaracagimiz- tzerinde durmadan 6nce, ilmh kilmaya
¢alistigimiz seyin ne oldugunu iyice distinmemiz gerekir. Ayrica
duygusal davranislarin nasil olustugunu ve bu sureci nasil etkile-
yebilecegimizi anlamamiz biyik 6nem tasimaktadir. Bunun igin
burada ilk olarak belirtilerle, yani duygusal ifadelerle konuyu ele
almaya baslayacagiz.
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Baska insanlarin verdigi duygu belirtileri ¢ogunlukla onlarin
s0z ve eylemlerini nasil yorumlayacagimizi tayin eder. Bu ifadeler
bizim duygusal tepkilerimiz tizerinde de tetikleyici olup, bu Kisi-
lerin sdzleri, durttleri, tavir ve niyetlerine iliskin yorumlarimizi
etkiler.

Bir 6nceki bélimde kizlarini okuldan alamayacagini séyleyen
Jim ve onun bu sézi Uzerine sinirlenen esi Helen ile tanismis-
tik. Helen kocasini “Neden bana daha 6nce haber vermedin ki,”
diyerek yanitlamisti. Helen’in ses tonunda ve yuz ifadesinde si-
nirlendigine dair bir iz olmasaydi, esilJim de sinirlenmeyebilirdi.
Soyledigi sdzler de tek basina Jim’i kizdirmaya yeterli olabilirdi.
Belki de bunu daha yumusak bir sekilde, “keske bana 6nceden
haber verebilseydin” ya da “bana daha dnce haber vermemenin
bir sebebi var m1” gibi sozlerle ifade edebilirdi. Ozellikle bu son
versiyon, esinin ona yarattigi sikintinin mutlaka bir nedeni oldu-
gunu Helen’in distindigunt Jim’in bilmesini saglayacaktir. An-
cak ne kadar yumusak soylenirse sodylensin, yizde ve ses tonun-
da kizginlik ifadesi varsa bunlarin hicbiri ise yaramayacaktir.

Helen hicbir sey sdylememis olsa dahi, duygular Kisiye 6zel
olmadigindan, ytzundeki ifade Helen’in keyfinin kactigina dair
Jim’i uyaracaktir. Duygularimizin pek ¢ogu, baskalarina kendi-
mizi nasil hissettigimizi sdyleyen ayirt edici belirtilere sahiptir.
Ote yandan diistinceler tamamiyla kisiye 6zeldir. Kimse annemi-
zi mi, televizyondaki bir programi mi, yoksa internet Gizerinden
yaptigimiz yatirimlart mi distndigumiaza bilemez. Elbette ki
bu sdyledigim, duygularimizla distncelerimizin i¢ ice gegmedigi
durumlar igin gecerlidir. Iinsanlara ne disindugimuzi sdyleyen
disaddnik bir isaret yoktur, yalnizca ‘ne disundugumuzi’ diyo-
ruz, bu dedigimiz duygular icin gecerli degildir. Her ne kadar
insanlar kendilerini ifade edebilirlikleri acisindan birbirlerinden
farkhlik gosterseler de, duygular ne gérinmezdir, ne de sessiz-
dir. Bize bakan ve sdyledigimiz sozleri dinleyen biri, ifadelerimi-
zi bastirmak icin planh bir caba gostermedigimiz middetce ne
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hissettigimizi anlayacaktir. Bastirsak bile, duygularimizin izleri
sizinti yapip tespit edilebilir.%

Baskalarinin ne hissettigimizi bilmesi her zaman hosumuza
gitmeyebilir; hatta disadénuk Kisilerin bile, hislerini kendilerine
saklamayi tercih ettikleri zamanlar vardir. Helen yasadigi can si-
kintisini Jim’in bilmesini istemeyebilir, ama susmay: tercih etse
dahi, yuza hislerini ele verecektir. Herhangi bir duyguya kapil-
digimizda, bunun belirtisini vermek evrimsel mirasimizin bir
parcasidir. Tarimizun tarihi boyunca, ¢cok buyuk ihtimalle, ya-
sadigimiz duygularin biz dile getirmeden baskalari tarafindan an-
lasilabilmesi kazanc¢h olmustur. Helen’in en ufak bir can sikintisi
ifadesi bile Jim’i neden onu daha 6nceden bilgilendiremedigini,
“Canim, senin icin zor oldugunu biliyorum ama baska sansim
yoktu; patronum az énce sen dustayken aradi ve acil bir toplanti
oldugunu soéyledi,” gibi bir ifadeyle aciklamaya yonlendirecektir.
Jim’in aslinda disuncesizce davranmadigini anladiktan sonra da
Helen’in kizginh@i zayiflayip kaybolacaktir. Ancak yine de, IlI.
Bolim’de acikladigimiz tzere, Helen’in eski baska meselelere gi-
cenikligini ya da ge¢cmiste kendisine zorbalik etmis abisiyle ilgili
deneyimlerini bu 6zel duruma aktarmasi s6z konusu ise, kizgin-
hgi bir anda silinip gitmeyecektir.

Duygusal sinyal sisteminin bir diger goze carpan ozelligi ise
her zaman “a¢ik” olmasidir. Bu sistem, hissettigimiz tim duygu-
lar i¢in aninda yayin yapmaya hazirdir. Bunun i¢in bir agma ka-
pama dugmesi oldugunu ve sistemin bizler “agmay1” secmedigi-
miz strece, “kapali” durdugunu distnelim. Yasamimiz nasil bir
hal alirdi kim bilir? Boyle olmasi ¢cocuk bakimini imkénsiz hale
getirirdi mesela. Kapali konumda olsaydi, neyi ne zaman yapaca-
gimizi nasil bilebilirdik? Akl eren ¢ocuklarin anne babalari ola-
rak, cocuklarimizdan duygusal sinyal sistemlerini acik konuma
getirmelerini ister miydik? Bu, arkadaslik iliskilerimizde, flort-
lerimizde ve hatta calisma hayatimizda merkez! bir mesele hali-
ne gelebilirdi. “Duygu sinyal sistemin simdi acik mi, kapali mi?”
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Ne hissettigimizin bilgisini paylasmamayi tercih etmemiz duru-
munda, sabahlari gazetemizi satin aldigimiz adam gibi énemsiz
ahlisveris iliskileri yasadigimiz insanlar disinda kim bizimle vakit
gecirmek isterdi?

lyi ki boyle bir secim sansimiz yok ve duygusal belirtileri-
mizi gizleme becerimiz mikemmel olmadigi icin ¢ok sansliyiz.
Tabii ki, kimi insanlar digerlerine kiyasla hissettikleri duygula-
rin belirtilerini zayiflatmak, hatta ortadan kaldirmak konusunda
¢ok daha basarilidirlar. Bu durum, bu kisilerin duygulari daha
az yogun yasadigl ya da deneyimledikleri duygularin herhangi
bir belirtisini bastirmada daha Ustiin yetenekleri oldugu anla-
mina gelmemektedir. John Gottman ve Robert Levenson, esleri
kizginhiklarini ifade ettiginde, “tastan bir duvar” kesilen, yani his-
settikleri seyin ancak ¢ok kugucuk bir kismini gosteren erkekle-
rin, fiziksel diizeyde aslinda duygularini ¢ok yogun bir sekilde
deneyimlediklerini tespit etmislerdir.57 Tastan bir duvar kesilme-
nin kendisi de, etkisiz hale getirilmis olmanin, karsilasilan me-
seleyle ugrasacak halde olmamanin, ugrasmak istememenin bir
isareti olarak duygusal bir sinyal gibi dtstnulebilir. Her ne kadar
bu konu tGzerinde ¢alismamis olsam da, iyi bir arastirma ile, kor-
ku ve kizginhigin tastan duvar kesilmeden dnce ya da bu slrecte
cok ince ylUz ve ses ifadeleri aracihi ile kendini gosterdigi sonu-
cuna varabilecegimi disuniyorum.

Bir duygu basladiginda duygu sinyalleri neredeyse aninda
devreye girmektedir. Ornegin tizgiin oldugunuzda, sesimiz oto-
matik olarak yumusamakta ve kisilmakta, kaslarimizin gézpmar-
lanna yakin bdlumu yukariya dogru ¢ekilmektedir. Sayet duygu
yavas bir sekilde basliyor-ve birkag saniye iginde gelisiyorsa, sin-
yal de daha guglu olabilmekte ya da hizli bir seri sinyal dizisi ardi
ardina gelebilmektedir. Bu sinyaller acikca belirli bir duygunun
basladiginin isaretidir ve azaldik¢a da duygunun bittigim goste-
rir. Bir duygu aktif oldugu surece, sesin degismesine yol acacak
olsa da, yuz ifadelerinde herhangi bir degisiklik olup olmayacagi
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kesin degildir. Bir Kisinin artik belirli bir duygu icerisinde ol-
madigini, sesinde o duygunun eksikligini duyarak ve ylziinde o
duygunun ifadesinin silindigini ya da baska bir duygunun ifade-
sinin devreye girdigini gorerek anlayabiliriz.

Duygusal sinyallerin duygunun kaynagi hakkinda bize bir sey
soylemedigini muhakkak hatirlamalyiz. Pek coumuz karsimiz-
daki kisinin kizginhdinin nedenini bilmesek de, o kisinin kiz-
gin oldugunu biliriz. Bu bize dogrudan ydnlenmis bir kizginhk
olabilir, kisinin kendisine olan kizginhg: olabilir ya da kisinin
bizimle bir ilgisi bulunmayan herhangi bir seye yénelmis kiz-
ginh@r olabilir. Kimi zaman, o anda olusan baglamin bilgisine
sahip oldugumuz icin ortaya c¢ikan duyguyu tespit edebiliriz.
Oglunuza, “Bugiin arkadaslarinla sinemaya gidemezsin Johnny;
bakicinin bir isi ¢iktl, ben babanla birlikte bir aksam yemegine
katilmak zorundayim, bu ytzden evde oturup kictk kardesine
bakman gerekiyor,” dediginizi disinin. Bunun Gzerine Johnny
kizgin goérandrse, bu buytk ihtimalle, kafasindaki planlari engel-
lediginiz, aksam icin yaptiginiz planlari ondan daha ¢ok énem-
sediginizi disindugu icgin olacaktir. Ardindan Johnny meseleyi
bu kadar ¢cok dert ettigi ve boylesine blyuk bir hayal kirikhgi
yasadig! i¢in kendisine kizabilir. Bu pek muhtemel gériinmese
de mumkunddar.

Bu noktada Othello’nun hatasim yapmaktan kacinmamiz ge-
rekmektedir.8 Shakespeare’in kitabinda Othello’nun, karisi Des-
demona’yl Cassioyu sevmekle sucladigini hatirlayalim. Othello
karisina durumu itiraf etmesini, degilse bu ihaneti yizinden
onu oldurecegini séyler. Desdemona ise masumiyetini kanit-
lamak icin Othello’dan Cassioyu cagirmasini ister. Othello ise
Cassio’nun zaten dldirdlmuas oldugunu séyler. Bu durumda Des-
demona masumiyetini kamtlayamayacagim ve Othello’nun ken-
disini 6ldurecegini anlar;
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Desdemoriia: Ah, ihanet etmisler ona, ben de mahvoldum artik.
Othello: Sus, orospu! Onun i¢in agliyorsun, hem de
yuzime karsi.
Desdemonia: Beni kovun efendim, ama 6ldiirmeyin.
Othello: Yat asagi, orospu!
(Remzi Yayinevi, 2002)

Othello’nun hatasi, Desdemona’nm ne hissettigini anlamama-
si degildir. Desdemona’nm kederli ve korkmus oldugunun zaten
farkindadir. Onun hatasi, duygularin yalniza bir tek kaynagi ol-
dugunu disinmesi ve Desdemona’nm kederinin sevgilisi sandigi
kisinin 6lumunden, korkusunun ise esine karsi ihanetinin ortaya
¢itkmasindan kaynaklandigini dastinmesidir. Bu yizden Othello
esini, onun keder ve korkusunun farkl kaynaklan olabilecegini
distnmeden 6ldirir. Bu keder ve korkunun ¢ok kiskang kocasi
tarafindan haksiz yere oldurtlecegini ve masumlugunu kanitla-
mak icin yapabilecegi higbir sey bulunmadigini bilen masum bir
kadinin tepkileri olabilecegini distinmez. Othello’nun hatasina
dismemek i¢in bir anda sonuca varmaktan kagcinmamiz ve be-
lirli bir duygunun en fazla stphelendigimiz seyden daha baska
nedenleri olabilecegini disinmemiz gerekmektedir. Korkunun
pek cok kaynagi olabilir. Suglu bir insanin yakalanma korkusu,
masum bir insanin kendisine inaniilmadidi icin yasadigi korku-
ya pekala benzeyebilir.* Duygu sinyalleri kisinin ne hissettigi ve
bir sonraki hareketinin ne olacagi konusunda bizlere ¢cok énemli
bilgiler saglasa da, daima birden fazla yolun bulunmasi mim-

(*) Buyalan tespiti ile ilgili ydntemlerde karsilasilan genel bir sorundur. Yalan
makineleri nabiz hizi ile calisir. Yalan sdylUyor olarak yargilanmaktan
korkan masum kisilerin korkusu, makinenin hatasiz calistigini séylenerek
azaltilmaya calisilsa da, makine tamamiyla hatasiz degildir. insanlar
bunu bildiginden, suglu insanlar da, masum insanlar da ayni korkuyu
yasamaktadirlar.
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kiindiir. Ornegin, korkmus bir kisinin, saklanmayi veya kacmayi
degil savasmay tercih etmesi de mumkudndur.

Duygusal belirtilerin 6zli bir sekilde goruldtagu ytz ifadeleri
ile konuya baslayalim. 1. Bélium’de arastirmami agiklamis ve bir-
birinden farkl fakat evrensel ifadelere sahip olan yedi duygu ol-
dugunu belirtmistim. Bunlar Giztntd, kizginhk, saskinlk, korku,
igrenme, kicimseme ve mutluluk duygulariydi. Bu kelimeleri,
belki ingilizcede ¢ok fazla kullaniimayan kiicimseme kelimesi
disinda agiklamam gerektigini diustinmiyorum. Kiglimseme ya
da hor gérme, kendini baskasindan dsttn, iyi bulmakla ilgili bir
duygu olmakla birlikte, zeka, guic veya diger alanlarda bizden
daha zayIf oldugunu distndiagumuz Kisilere karsi da hissedile-
bilmektedir. Bu duygudan keyif alinabilir.

Bu duygu terimlerinin her biri -tGzuntl, kizginhk, korku, ig-
renme, kigimseme ve mutluluk- kendisiyle ilintili bir duygu ai-
lesi icinde dusunulebilir. Ornegin kizginhk, duygunun giicii agi-
sindan cesitlilik gostererek, bir seyden rahatsiz olmaktan tutun
hiddetli 6fkelenmeye kadar genis bir yelpazede yer alabilir. Ya
da kendi icinde; somurtkan kizginlk, gticenmis kizginhk, kafa
tutan kizginlik ve sogukkanl kizginlk gibi tarlere ayrilabilir. Her
duygu ailesinde, yogunluktaki bu gesitlilik yizde acik¢ca kendisi-
ni gosterir. Ancak her bir duygu ailesinin birbirinden farkl tye-
lerinin de kendine 6zel yuz ifadeleri olup olmadigiyla ilgili heniiz
bir arastirma yapilmamistir.

Bugin bilim dinyasinda kizginhk, korku, igrenme, Gzintla
gibi olumsuz duygulari tek bir ¢antaya doldurup, bunu pozitif
duygularla kiyaslamak siklikla rastlanan bir durumdur. Saskinlik
duygusu ise hem pozitif, hem negatif bir duygu olabileceginden,
cogunlukla g6z ardi edilmektedir. Boylesine basit bir ikiligin iki
temel sorunu vardir. ilk olarak bu ikilik olumsuz olarak adlan-
dirtlan duygular arasindaki 6nemli farklari g6z ardi etmektedir:
her bir duyguyu nelerin tetikledigi, bu duygular icindeyken neler
hissettigimiz, neler sdyleyip yapma egiliminde oldugumuz, bu
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duygularin ylizde ve seste goérulen isaretleri ve insanlarin bize
nasil tepki verebilecekleri dnemli farklar yaratmaktadir. Diger
bir sorun ise, olumsuz duygular olarak adlandirilsalar dahi bu
duygularin her zaman nahos bir sekilde yasanmadigidir. Ornegin
kimi insanlar icin, icinde kizginlik barindiran hararetli bir tartis-
ma keyif verici olabilir ya da pek ¢ok insan, acikli bir film seyre-
derek aglamaktan keyif alabilir. Ote yandan, olumlu bir duygu
oldugu varsayilan eglence hali acimasiz, hatta alayci bir boyut
tasiyabilir. Kanimca, hissedilen bir duygunun hos ya da nahos
bir duygu olup olmadigina karar vermeden 6nce, her bir duygu-
ya has 0Ozellikleri incelememiz gerekir.

Mutluluk terimi sorunlu bir terimdir; ¢iinkii mutsuzluk gibi
yeterince agiklayici degildir. IX. Bolim’de daha detayli gérece-
gimiz Gzere, pek ¢ok mutlu duygu vardir. Ornegin, eglenme ve
rahatlama, ayni korku ve kizginhk gibi birbirinden c¢ok farkl
mutluluk deneyimlerdir. Mutlu duygularin birbirinden farkh yiz
ifadeleri yoktur, hepsi ayni tip gulimseme ifadesini paylasirlar.
Bu yuz ifadesinin farkli zamanlamalarindan farkli mutluluk tip-
leri agida ¢iksa da, mutlu duygular icin temel sinyal sistemi ylz
degil sestir.

Ses, yliz ifadeleri ile ayni 6nemi tasiyan diger bir duygu sinyal
sistemi olup, bu 6nem gesitli acilardan farkhliklar gostermekte-
dir.® Ylzimiz, olay sahnesinden ayrilmadigimiz middetce ya
da ¢ok nadir de olsa icinde bulundugumuz kultar yazan ortal-
mesini ya da maskelenmesini gerektirmedigi stirece baskalari ta-
rafindan her zaman gozlemlenebilir. Ote yandan ses, tamamen
irademiz dahilinde istedigimiz zaman kapatip acabilecegimiz,
ayarlanabilir bir sistemdir. YUzumuzd tamamiyla saklamayi be-
cerenleyiz. Kimi insanlarin yiz ytze bir iletisimden kaginip, tele-
fonla konusmay! tercih etmesinin altinda bu saklama istegi yata-
bilir (Pek tabi kii telefonun baska avantajlari da s6z konusudur:
uygun bir sekilde giyinmek zorunda olmamak, karsimizdakini
dinlerken gizlice baska seyler yapabiliyor olmak, vb. bunlardan
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bazilaridir). Elektronik posta ise, bizleri hem dinlemekten hem
de duyulmaktan kurtardidi, aninda cevap verme ya da karsi ¢ik-
ma olanagdi sunmadigi, seste oldugu gibi duygumuzun hemen
kendini gostermesine sans tanimadigi i¢cin ¢cok daha avantajlidir.
Kimi insanlar, bu avantaji, aramalari gereken Kisiyi telefonunu
yanitlayamayacagi bir zamanda arayip, telesekretere mesaj bira-
karak yakalamaya calismaktadir; ama bu durumda, karsidaki ki-
sinin telefonu agmasi her zaman olasilik dahilindedir.

Ne zaman bir duygu harekete gecgse, -her bir duygu icin farkl
bir ses olmak Uzere- bir ses ¢ikarma durtisinin de beraberinde
geldigi konusunda Silvan Tomkins’in goruslerine katilmakla bir-
likte, insanlarin bu sesleri kolaylikla bastirabilmesinin mimkin
oldugu da asikéardir. Yine de, insanlarin konusurken hislerini giz-
lemeleri oldukga zordur.

Hissettigimiz duygunun sesini pek azimiz inandirici bir se-
kilde taklit edebiliriz. Bu, oyunculuk becerileri gerektirdigi gibi,
oyuncular da bu ses performansini ¢ogunlukla ge¢misteki bir
olay! hatirlama yoluyla ilgili duyguyu yaratarak saglarlar. Ote
yandan, bir ylz ifadesini samimiyetsizce taklit etmek kolaydir.
Arastirmalarim, ayni ifadelerin pratigini yapmamis kisilerin, ko-
layhkla bu tirden samimiyetsiz ifadelere inanabildigim goster-
mektedir.5 Ses, nadiren yanlis bir duygusal mesaj iletirken, kisi
konusmadigi durumlarda, hicbir mesaj da iletmeyebilir. Tama-
miyla kapali konuma getiremesek de, yanhs duygusal mesajlar
vermede yizin sesten daha etkin oldugunu goruriaz. Karsimiz-
.daki Kisiyi konusmadan dinledigimiz zamanlarda bile, bir ifade-
nin ince bir belirtisi sizinti yapabilir.

Ses ve ylz belirtilerinin birbirinden farkhlik gosterdigi son
yer: sesin, sinyal génderen Kisiyi gérmezlikten gelsek bile dik-
katimizi cekmesi, ylz ifadelerini yakalayabilmek icinse, illaki
de karsimizdaki kisiye dikkatimizi ydneltmemiz gerektigidir.
Herhangi bir duygusal ses sinyalinin bulunmadigi ve hissedilen
duygunun sinyalini veren tek unsurun yiz oldugu durumlarda,
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cocuklara bakmakla sorumlu olan kisiler, cocuklarin gézlerinin
oninde bulunmadigi durumlarda ciddi bir risk almaktadirlar.
Bebegin duygusal durumunu gorsel olarak sirekli kontrol etmek
durumunda kalmak oldukca sorunlu ve zor bir strectir. Dolayi-
siyla, sorumlu olduklari bebegin acikmasi, herhangi bir agrisinin
olmasi, korkmasi ya da mutlu olmasi durumunda ¢ikardigi sesler,
bu Kisilere gézlerinin éntinde olmasa da bebegde dikkat edebilme
olanagi vermekte, bebegin sesinin kendilerine ulasabilecegi bas-
ka baska yerlerde birden fazla is yapmalarini saglamaktadir.

Ses bu kadar énemli olmasina ragmen, maalesef ylize kiyas-
la, 6zellikle de duygusal sinyalleri nasil verdigi konusunda ¢ok
az sey bildigimiz bir alandir. Meslektasim ve kimi arastirmalarda
partnerim olan Klaus Scherer, ses ve duygular Gzerine calisan
onde gelen bir bilim insanidir. Klaus Scherer’in arastirmasi, duy-
gularin ses sinyallerinin, yuzdeki gibi evrensel oldugunu goster-
mistir.6L Scherer ayrica her bir duygunun tam olarak seste hangi
belirtileri yarattigi konusunda calismistir. Bu alanda, ylUz i¢in s6z
konusu oldugundan daha az sdylenecek sey bulunmaktadir. Bu
durum kismen bu alanda daha az arastirma yapilmis olmasi ile
ilgilidir. Ayrica, farkl duygularin pratikte sesini tanimlamakta
belirli zorluklar bulunmaktadir. Nasil ylize dair isaretleri agikla-
manin en iyi yolu fotograflar ya da filmler tGizerinde ¢alismaksa,
burada da sesin duyulmasi gereklidir. Pek ¢ok insan icin gorsel-
lik, sessel bir iletinin kelimelerle tanimlandidi sézsel agiklamalara
kiyasla daha etkilidir. Bunu izleyen bélimlerde, her bir duyguyla
ilintili yOz ifadelerini gosteren fotograflarin yani sira, duygularin
ses sinyalleriyle ilgili bulgulara da yer verilecektir.

Yizdeki ve sesteki duygusal sinyallere ek olarak, fiziksel ey-
lemler karsisindaki duygusal diartiler de dikkate almmafenge-
reken konular arasindadir. Kanimca, bunlar ylizde ve sesteki
ifadeler kadar evrenseldir. Ancak bizim icin ylzdeki ve sesteki
ifadelerden daha az tanidik olduklarindan, bunlari burada kisa-
ca tanimlamanin gerekli oldugunu dusunmekteyim. Kizginhk
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aninda ve de belirli keyif alma bicimlerinde duygusal tetikleyi-
ciye daha fazla yakinlasma gibi bir dirtt s6z konusudur. Korku
aninda ise donup kalma ya da zarar verici seyin oldugu yerden
uzaklasma durtiisi goriilmektedir. igrenme durumunda da ben-
zer bir durti goriilse de, korkudaki kadar giiclii degildir. igren-
mede Kisi uzaklasarak saldirgan nesneden kurtulmaya c¢alismaz.
Ornegin insanlar gorsel bir saldirgan objeyle karsilastiklarinda
baska tarafa yodnelseler de, bu obje tat alma ya da koklamayla
ilgiliyse kusacak gibi olmakta, hatta kusmaktadirlar.

Cok buyuk istiraplarda degil ama tGztnti durumunda tim bir
kas tonunun kaybedilmesi s6z konusudur. Beden geri cekilerek
¢okuntlye ugrar ve eylemsizlesir. Kliicimseme durumunda ise
hor goérilen objeye yukaridan bakma gibi bir dirtl s6z konusu-
dur. Saskinlik ve merak durumlarinda dikkat duygu nesnesine
sabitlenir. Rahatlamada beden durusunda bir gevseme goéralur.
Dokunmayla ilgili duyusal haz durumunda, uyarici kaynagina
dogru bir hareket (movement) goze carpar; diger duyusal hazlarda
da kisinin bakis yonu disinda hicbir hareket olmasa da uyarici
kaynagina dogru bir yonelim (orientation) gdzlemlenir. Sporcu-
lari izlersek zorlu bir seyi basardiklarinda ¢cogunlukla gururla el-
lerini iceren bir hareket sergilediklerini goérebiliriz. Cok yogun
bir eglence sirasinda ortaya ¢ikan kahkahalar, kahkaha kaynakl
spazmlarla birlikte tekrarlayan beden hareketleri Gretirler.

Teknik olarak konusmak gerekirse, eylemle ilgili bu durtile-
rin hicbiri@ sinyal olarak degerlendirilmemektedir. Clnki bun-
lar, evrimimiz boyunca, ac¢ikca bilgi aktarmak Uzere 6zel olarak
gelismis eylemler olarak detaylandirilmamistir. Burada bunlar-
dan bahsetme nedenim, bu hareketlerin bizlere hangi duygunun
olustuguna dair bilgi vermesinden kaynaklanmaktadir. Yizsel ve
sessel duygu sinyalleri gibi bunlar da istemsiz meydana gelirler;
ancak bayuk bir ihtimalle, dizginlenmeleri ¢cok daha kolay ol-
maktadir. Ylzdeki ve sesteki sinyallere benzer sekilde, bunlar da
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evrenseldir ve 6nceden yerlesmistir, bunlari 6grenmemiz gerek-
memektedir.

Bunlarin disinda, duygusal zamanlarda yaptigimiz her sey,
onceden yerlesmis degil, 6grenilmistir ve dolayisiyla belirli bir
kultire ya dakisiye 6zeldir. Fiziksel eylemleri ve konusmalarimizi
da iceren 6grenilmis eylemler, yasamimin boyunca edindigimiz
ve stirmekte olan deneyimlerimizin (ve degerlendirmelerimizin)
bir Grinadar. Bu deneyim ve degerlendirmeler, bir duyguyu te-
tiklemis olan seyle ve duygusal bir epizot sirasinda meydana ge-
len olaylarla nasil basa ¢iktigimizla ilgilidir. Onceden yerlesmis,
otomatik duygusal eylemlerimizle uyumlu eylemleri 6grenmemiz
cok daha kolay ve hizli olmaktadir. Ornegin, korku duygusun-
da, diz anlamiyla ya da mecazi olarak geri ¢ekilme hareketini
iceren bir eylem, saldiri iceren bir eyleme kiyasla daha hizli 6g-
renilecektir. Yine de herhangi bir duygu icin, herhangi bir eylem
Orgidsunidn yerlesmesi mumkuandir. Bu eylem orgileri bir kere
ogrenildikten sonra, dnceden yerlesmis eylemler gibi otomatik
olarak islemeye baslar.

Bizler reflekslerimizi ve durtilerimizi yenerek, onlarin bizi
yonlendirmesine izin vermeden kendi istegimizle farkl eylem-
lerde bulunabilir ya da eylemsiz kalabiliriz. Bu midahale di-
sinlp tasinarak degil, ama fazlasiyla 6grenilmis bir aliskanhigin
idaresiyle otomatik olarak da olusabilir. Kisi distinmeden ve
bilinclice secmeden de tas duvar kesilerek kendini korumaya
alabilir. Kisinin kendi istegiyle ya da iyice oturmus bir aliskan-
likla duygusal ifadelerine ve eylemlerine yaptigi iki tarlt mida-
hale de, s6z konusu duygunun yodun olmasi durumunda bir
mucadeleye donusebilir. Pek ¢ok insan igin bir eylemin ortiine
gecmek, yuzindeki ya da sesindeki bir duygu isaretini ortadan
kaldirmaktan ¢cok daha kolaydir. Hayatta kalmamiz icin gerekli
tim karmasik ve beceri isteyen eylemleri yapabilmemizi saglayan
bedensel (iskelet) kaslarimiz Gzerinde istege bagl mikemmel bir
kontrolimiz oldugundan, ben de buna aynen inanmaktayim.

Paul Ekman



Hatta dogrusu, bedensel kaslarimiz ve kelimelerimiz Gzerinde-
ki kontrolimuzin, yUz kaslarimiz ve sesle ilgili unsurlarimizin
ayarlan Gzerindeki kontrolimize kiyasla ¢ok daha iyi oldugunu
distnmekteyim.

Otomatik degerlendirme mekanizmalarinin idaresiyle, bizim
kendi bilingli dustncelerimiz ve istegimiz olmadan yaptigimiz
seyler olmalari, bunlarin hepsinin evrimimizin bir sonucu ve ev-
rensel oldugu anlamina gelmemektedir. Aliskanliklar 6grenilmis
davranislardir ve ¢ogunlukla bizler farkinda olmadan otomatik
olarak islerler. Bir duygusal epizot sirecinde meydana gelen ve
ardi adina birbirini takip eden degisiklikleri anlarken, ilk bir-
iki saniyede, 6nceden yerlesmis yluz ve ses ifadeleri ile dnce-
den yerlesmis, 6grenilmis eylemler bir araya gelmektedir. Bunla-
ra gorilmeyen ve duyulmayan degisiklikler de dahildir.

Simdiye kadar, kisi duygusal oldugunda meydana gelen g6z-
lemlenebilir, duyulabilir veya goérulebilir seylerden bahsettim.
Ayrica olup bitenle ilgili olarak goérilebilir ve duyulabilir isaretler
Ureten bir dizi i¢sel fizyolojik degisim de s6z konusudur. Robert
Levenson’la birlikte yuruttugimuz arastirmada, otomatik sinir
sisteminde (OSS) bir duygu sirasinda ortaya ¢ikan bir kisim de-
gisiklikleri incelemistik. Bunlar terleme gibi gorip koklayabil-
digimiz, nefes alma gibi duyabildigimiz ve kalp hareketleri ile
viicut 1sisi gibi géremedigimiz degisikliklerdi. inceledigimiz her
bir duygu icin gecerli olan OSS isleminin farkh drgulerine iliskin
bulgularimiz, énceden yerlesmis eylemlerle ilgili gecmiste yapti-
gim tanimlamalari desteklemektedir. Ornegin kizginhik ve korku
duygularinda kalp atislarinin Kisiyi hareket etmeye hazirlamak
icin hizlandigi gézlemlenmektedir. Kizginlik sirasinda bir isin-
mayla birlikte, bu duyguya neden olan unsura saldirabilmesi ya
da onu tutabilmesi icin, ellere giden kan akisi hizlanmaktadir.
Korku sirasinda ellerin i1sisi azalmakta ve kisinin kacabilmesi icin
bacaklara giden kan akisi hizlanmaktadir.& Ozellikle yogun ya-
sanan korku ve kizginlik duygularinda terleme artmaktadir. Kor-
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ku, kizginhk ve istirap duygularinda soluk alip verisler artmakta,
rahatlama durumunda farkh bir nefes bicimi -i¢ cekme- gtinde-
me gelmektedir (Yiz kizarmasi ise baska bir gérinur isarettir,
ama bu konuya sonu¢ bélimind” ele aldigim bir tartisma sira-
sinda deginecegim).

Simdi de disaridan go6zlemlenebilen davranislari -sinyaller,
eylemler, OSS’deki degisimlerin isaretleri- birakarak, gértp du-
yamadigimiz i¢sel degisikliklere bir bakalim. Maalesef ki duygusal
bir epizot sirasinda, diastncelerin an be an nasil degisiklik gos-
terdigi konusunda yeterli arastirma bulunmamaktadir. Ama yine
de ben etrafimizdaki diinyay! yorumlama bicimimizde derinden
degisiklikler oldugu konusunda ¢ok az bir siiphe tasimaktayim.
Hissettigimiz bir duyguya iliskin hatiralann, bu belirli duyguyu
hissetmedigimizde kolaylikla erisilemeyen hatiralar da dahil ol-
mak Uzere, yeniden kazanilmis hatiralar oldugunu gdésteren bir
arastirma bulunmaktadir.64 Daha da énemlisi, neler olup bittigi-
ne iliskin degerlendirmemiz, ilgili duyguyu hakli gosterecek ve
sturdurecek sekilde duygumuzla uyumlu bicimlenmektedir. Olu-
san beklentiler ve yapilan degerlendirmeler hissedilen duyguyu
ortadan kaldirmaya degil sirdtirmeye yoneliktir.

Bir duyguya kapildigimizda icimizde meydana gelen bir di-
ger degisiklik kiimesi ise duygusal davranisin dizenlenmesi
icin yapilan girisimlerle ilgilidir. Geleneksel olarak, duygusal
dizenlemenin bir duygunun baslangicinda dedil, baslamasindan
sonra meydana geldigini distntrtz. Duygularimizi kontrol et-
meye yonelik ¢abalarimiz pek tabii ki bir duygu basladiktan ve
biling diizeyinde bir diizenleme olduktan sonra giindeme gelse
de, meslektasim ve yaptigim kimi arastirmalarda benimle birlik-
te calisan Richard Davidson'un ileri sirdugu tzere, s6z konu-
su etki, diger tium duygusal degisimlerle -sinyal, dustncedeki
degisiklikler ve eyleme ge¢cme durtisi- bir arada ortaya cika-
bilir.66 Kesin olarak kanitlanmamis olsa da, kanimca, Davidson
bu konuda hakhdir: Baslangicta, tim diger duygusal degisimlerle
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birlikte harekete gecen, bunlara karisan ve istemsiz olarak ortaya
¢cikan bir duzenleme asamasi vardir. Ancak yine de Davidson,
gerek bu sdreclerin ne oldugu, gerekse nasil yerlesik hale geldigi
konusunda yeteri kadar ac¢iklayici degildir.6

Baslangictaki dizenleme 6rgist, santyorum ki 6grenmeye,
muhtemelen de erken dénem sosyal 6grenmeye dayanmakta-
dir ve potansiyel olarak degistirilebilir. Bu 6rgd, bir duyguyu ne
kadar cabuk deneyimledigimizin bilincine vardigimiz, bilincine
vardiktan sonra da, bu duygusal asamayi ne kadar kolay tanidi-
gimiz ya da isimlendirebildigimiz ve de eylemimizi durduracak
ani bir midahale yapip yapmadigimiz ya da tam tersi dusin-
cesizce yaptigimiz eylemlerimiz karsisinda misamaha gosterip
gostermedigimizle ilgilidir. Kabul etmek gerekirse, baslangi¢ di-
zenleme orgust hakkinda ¢ok az sey bilmekteyiz. Ancak yine
de duygular, 6grenme bir kere basladiktan sonra bir diizenleme
olmaksizin ortaya ¢ikmamaktadir. Ve ayrica 6grenme de bebek-
ligin erken dénemlerinde baslamaktadir. iste§imiz disinda dev-
reye girmeleri ve degisime direncli olmalari dolayisiyla, bu du-
zenleyici orgulerin ¢ok iyi 6grenilmis olmasi muhtemeldir. Ne
kadar direncli olduklarini bilmesek de, bunlar degistirilebilir ve
duygusal yasamamizi degistirmek icin de bize imkéan saglarlar.

Bir an icin asin derecede duygusuz, duygusal tepkilerinde
kendisini kisitlayan ve bu sebeple yasadigi hayattan memnun
olmayan ve duygusal olarak tepkilerini daha rahat gdstermek
isteyen bir insani gézinuzdn 6éntne getirin. Bu Kisinin mizaci,
yani genetik kodlarina bagh duygusal yatkinhgi, bu kisinin so-
nuk duygusal yasami icin yapilacak agiklamalardan biridir. Ama
sayet duygusal diizenleme yasamin ¢cok erken dénemlerinde 6g-
renilmisse, bu turden deneyimler bu Kisinin duygularini fazla-
siyla kontrol etmesine yol acacaktir. Belki de bu kisi zamaninda
gosterdigi duygular sebebiyle cezalandiriimis, kiigimsenmis ya
da g6z ardi edilmistir. Sayet bu tirden davranislar 6grenilmis bir
dizenlemeden kaynaklaniyorsa, kisinin tepkilerini degistirmesi
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mimkuin olabilecektir. Ama bu davranislar onun dogal mizanci-
nin bir parcasi ise, maalesef s6z konusu degisiklik pek mimkin
olamayacaktir. Baslangictaki bu tlirden dizenleme 6rgilerinin
mevcudiyeti, kisinin bebeklik ve cociykluk déneminde baskalari
ile kurdugu iliskilerin, ilerleyen yaslarinda duygusal yasaminin
yapilanmasinda ne kadar 6nemli olduguna isaret eder. Bu énem,
bu konuda yapilmis pek ¢ok baska arastirma tarafindan da des-
teklenmekte olup67, psikanalizin temel ilkelerinden biridir.

Bir duyguyla sarmalandigimizda, kendi se¢cimimiz ya da he-
men harekete gecen farkmdaligimiz olmaksizin, saliseler icinde
bir degdisiklikler silsilesi meydana gelir; bu degisiklikler sunlar-
dir: yuzde ve seste duygusal sinyaller; énceden konumlanmis
eylemler; 6grenilmis eylemler; bedenimizi diizenleyen otonom
sinir sistemi faaliyeti; davranisimizi stirekli degistiren diizenleyici
orguler; ilgili hatiralarin ve beklentilerin yeniden ¢agrilmasi ve
icimizde olup bitenlerle diinyayr yorumlama bi¢cimimiz.* Bu de-
gisiklikler istegimiz disinda gerceklesmektedir. Psikolog Robert
Zajonc bunlari kaginilmaz (inescapable) olarak tanimlamaktadir.68
Dilersek, bunlarin farkina vararak, ki duygusal epizodumuz sona
ermeden 6nce bir noktada genellikle bu farkmdalia ulasiriz, ola-
ya midahale etmeyi segme sansina da sahip olabiliriz. Bu farkm-
dahigm neleri icerdigine ve bunu artirmak icin neler yapmamiz
gerektigine gegcmeden 6nce, duygu slrecinin bir yénini daha
ele almamiz gerekmektedir: Bu, s6z konusu sireci yuriten seyin
ne oldugu ve kaginilmaz duygusal faaliyetler silsilesini neyin ya-
rattigi ile ilgilidir.

_Her bir duygu icin ve bir dereceye kadar tim insanlar adina ge-
cerli bu kadar ¢ok tepkiye sahip olmamiz, duygusal tepkilerirpizi
organize eden ve yonlendiren merkez! beyin mekanizmalarimizla
ilgili bir seyler sdylemektedir. Duygusal tepkilerimize rehberlik

(*) Norokimyamizda da birtakim degisiklikler olmaktadir. Her ne kadar bu
degisiklikler burada tartismakta oldugum pek ok diger 6zellige sahipse
de bunlardan bahsetmeyecegim.
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eden merkezi mekanizmalar, Il. Bolim’de ele aldigim otomatik
degerlendirme aracihigiyla eyleme ge¢mektedir. Bu merkezi me-
kanizmalarda depolanmis, yaptigimiz seylere rehberlik eden ve
evrimsel ge¢gmisimizde uyumlayici seyleri yansitan bir dizi yo6-
nerge olmasi gerekir. Anlik duygusal deneyimlerimize iliskin bir
kere farkmdalik gosterebildikten sonra, duygusal davranislarimizi
dizenlemeyi basarmaktan ne bekleyecedimizi anlayabilmek igin,
bu merkezi mekanizmalarin ne olduguna ve bunlarin nasil ¢alis-
tigina iliskin teorimin anlasilmasi gerekmektedir.

Tomkins, duygusal davranislarimizi yénlendiren kalitimsal
merkezi mekanizmalari agiklamak icin, duygulanim programi (af-
fect program) ifadesini 6nermistir. Buradaki program teriminin
iki ayri kaynagi vardir: “dnce olan” anlamindaki “pro” ile yazmak
anlamina gelen “graphein” kelimeleri. Dolayisiyla program terimi
ile, daha 6nceden yazilmis bilgileri depolayan -ve bu drnek igin
konusacak olursak- kalitimsal mekanizmalar kastedilmektedir.
Buna gore, her bir duygu icin farkh bir program gerektiren pek
¢ok program olmasi gerekmektedir.

Duygulanim programlari, duygu veritabam gibi bir metafor-
dur. Beynimizde bir bilgisayar programi olmadigi gibi, bununla,
duygulari yalnizca beynin belirli bir alaninin belirledigi de kas-
tedilmemektedir. Duygusal davranisin olusmasinda beynin pek
¢ok alaninin rol oynadigi halihazirda bilinmektedir. Yine de be-
yin ve duygular hakkinda daha fazla sey 6grenene kadar bu me-
tafor bize duygularimizi anlamamizda hizmet edecektir.®

Duygulanim programlarinin duygusal davranisimizi kontrol
ettigi dusundlurse, bunlarin nasil calistigi hakkmdaki bilgimi-
zin ¢oklugu, duygusal davranislarimizi kontrol etmemizde bize
o kadar yardim edecektir. Zoolog Ernst Mayr, acik ve kapali
programlar arasinda bir ayrim yapmistir. Buna gore kapali prog-
ramlarda deneyimle hicbir sey yerlestirilemezken, agik genetik
programlar, “sahibinin yasam suresi boyunca ilave girdiler ya-
pilabilmesine olanak tanimaktadir”. 70 Mayr, uzun slire anne ba-
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basinin bakimi altinda kalmis ve dolayisiyla uzun bir 6grenme
stirecinden gecmis varliklarin, kapal degil, acik genetik progra-
ma sahip olmak konusunda secili bir avantaja sahip olduklarini
vurgulamaktadir (Bu Mayr’nin, duygularini agiga vuran tim hay-
vanlarin acik duygulanim programlarina sahip oldugu gortstyle
uyumludur ve ayrica duygularin dogasinin olmazsa olmaz bir
ozelligidir). Ornegin, bagimlilik siresi uzun yillar siiren insan-
lar ile, Endonezya’nin bir adasi olan Sulawesi’de yasayan Maleo
kuslarini karsilastiralim. Burada anne kuslar, yumurtalarini ilik
volkanik kumlarin altina derince gdmup, yumurtayi terk ederler.
Bebek Maleo kusu, kabugunu kirip kuma ¢ikmaya calisirken her
zaman tek basmadir. Anne babasindan 6grendigi bir bagimhhk
suresi yasamadigindan, yumurtadan cikar ¢ikmaz hayatta kalmak
icin nelere ihtiyaci oldugunu bilmesi gerekmektedir. Biz insanlar
ise bu spektrumun tamamiyla zitti bir noktada yer aliriz. Dog-
dugumuzda terk edilirsek 6ltridz. Bu yluzden duygulanim prog-
ramlarimiz, yasadigimiz belirli bir cevrede ise yarayacak seyleri
o6grenebilmemize ve bu bilgiyi depolamamiza olanak saglayacak
sekilde acik programlardir. Depolanan bu bilgiler ise davranisla-
rimiza otomatik olarak yol gosterirler.

Duygu sinyalleri ve otonom sinir sistemi faaliyetlerindeki
degisikliklerden bazilarina iliskin evrensellere dair kanitlar duy-
gulanim programlarinin, her ne kadar deneyim sonucu 6greni-
len yeni bilgiye agik olsalar da, icinde hicbir bilgi olmayan bos
kabuklara benzemedigini ortaya koymaktadirlar. Mekanizmanin
icinde halihazirda, gelisim sireci ile birlikte acilan devreler (cir-
cuits) bulunmaktadir ve bunlar deneyimlerden etkilenseler de,
tamamiyla deneyimler tarafindan olusmazlar.

Her bir duyguyu niteleyen farkli tepkiler icin birbiriden farkl
devrelerin olmasi gerekmektedir. Evrim, bu yonergelerden ba-
zilannm ve acik duygulanim programlarimizdaki devre parcala-
rinin énceden yerlesmesini ve duygusal sinyallerin, bizi eyleme
geciren duygu dirtilerinin, otonom sinir sistemi faaliyetinde
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baslangigtaki degisimlerin ve ayrica, dinyay! hissettigimiz duy-
gularla uyumlu bir bicimde yorumlamamiza neden olan tepkisiz-
lik déneminin olusmasini saglamaktadir.7.

Duygu belirtilerindeki ve otonom fizyolojideki evrensellere
dair kanitlar, ayrica, bu degisimlerin Gretimiyle ilgili yénergele-
rin, olaganustu bir deneyimle degisim gostermedigi surece, her-
keste benzer bir sekilde gelisecegini ileri sirmektedir. Bu tirden
deneyimlerin ylz ifadelerini nasil degistirebilecegi konusunda
yeterli kanit olmasa da, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
konusunda yapilan arastirmalar, otonom bir faaliyetin uyarilmasi
icin gerekli olan esiklerin temelden degisebilecegini gostermekte-
dir. Ornegin topluluk 6niinde konusmak pek ¢ok insani tedirgin
eden bir deneyimdir; yasaminin erken dénemlerinde istismara
ugramis kadinlarin, digerlerine kiyasla stresle ilgili cok daha fazla
hormon Urettigi tespit edilmistir.2

Duygulanim programlari, evrimsel gecmisimizce, atalarimiz
icin gerekli olmus ve 6nceden yazilmis seylerden ¢ok daha faz-
lasini icermektedir. Bunlar ayrica baskalariyla giristigimiz en
onemli duygusal islemleri ele alirken, bizim igin faydal oldugu-
nu dastndagumuz seyleri de icerir. Her bir duyguyla ilgili bas-
langig dizenleme o6rgusit kisiden kisiye farkliliklar gostermekle
birlikte, yasamimizin erken dénemlerinde 6grendigimiz seylere
baghdir. Bunlar, duygulanim programlarina dahil olurlar ve bir
kere otomatik olarak duygulanim programlarina dahil olduktan
sonra, ayni evrimle birlikte dnceden yerlesmis olanlarda oldugu
gibi, degisime direncli bir hal alirlar. Duygulanim programlari-
na dahil olan bir diger sey ise, yasamimiz boyunca farkli duygu
tetikleyicileriyle ugrasmak icin 6grendigimiz davranissal érguler-
dir. Bunlar, dnceden yerlesmis davranislarla uyumlu olabilecegi
gibi, bunlardan biyuk farkhhiklar da gosterebilirler. Daha dnce-
den ele aldigimiz Gzere, bunlar da bir kere 6grenildikten sonra
otomatik olarak islemeye baslarlar.

Yalan Sdyledigimi Nasil Anladin?!

113



114

Her ne kadar 6nceden yerlesmis bu yonergelerin, duygula-
nim programlarimiza yeniden yazilamayacagini dustinsem de,
bu konuda elimizde yeterli kanit bulunmamaktadir. Yine, bu y6-
nergelere midahale etmek igin ugrassak da, bunlari kesinlikle
silip yeniden yazamadigimizdan, bunu yaparken ¢ok ciddi bir
mucadele i¢ine girmemiz kaginilmazdir (Beyinle ilgili bir hasar
yasadigimizda bu ydnergelerin zarar gérmesi olasidir ve bu bir
istisna olarak gosterilebilir). Bu y6nergeleri yeniden yazabilsey-
dik, duygulari bizimkinden tamamiyla farkh -farkli sinyallere,
eyleme gecmek icin farkh dirttlere, kalp atislarinda farkh degi-
simlere, farkli sonumum bicimlerine, vb. sahip olan- insanlar-
la karsilasmamiz midmkun olurdu. Béyle bir durumda, yalnizca
kullandigimiz kelimeler igin degil, yasadigimiz duygular icin de
cevirmenlere ihtiyac duyacaktik.

Bu, dnceden yerlesmis yonergelerin, herkeste ayni degisiklik-
lere neden oldugu anlamina gelmemektedir. Bu yonergeler bas-
ka baska bedensel sistemlerde, Kisilerin duygusal davranislarini
idare etmeyi 6grenmelerim saglayan bireysel ve kulturel farkli-
liklardan ¢ok daha farkh sekillerde islemektedir. Onceden yerles-
mis ayni yonergelerle bile, yasanan duygusal deneyimde bireysel
farkhihklar ve ortakliklarin goérilmesi kaginiimazdir.

Duygulanim programlarindaki ydnergeler, otomatik deger-
lendirme aracih@iyla bir kere harekete gectikten sonra, tamamiy-
la sonlandmlana kadar calismaya devam ederler; yani bunlarin
durdurulmasi mimkun degildir. Bu yénergelerin sonucunda or-
taya cikan degisimlerin ne kadar sireligine midahale edilemez
oldugu, duygusal tepki sistemine gore degisiklik gostermektedir.
Yz ifadelerinde ve eyleme yonelik dirttilerde bunun bir saniye-
den daha az sirduguni diasinmekteyim. Bunu bu sekilde dne-
riyor olmamin nedeni ise, insanlarin, ytzlerindeki bir ifadeyi,
ylzde gorinme siresini kisaltacak ve bunu baska bir ifade ile
maskeleyecek sekilde ¢cabucak degistirip bozabilmeleridir. insan-
larin duygularini saklamaya calistiklari zamanlarda soyledikleri
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seylerden dinledigim kadariyla, ses Uzerinde kontrol kurmak
cok daha uzun strmektedir. Ama yine bu da, duygu cok gugli
olmadigi ve bu duyguyu guclendirecek yeni bir olay meydana
gelmedigi sirece saniyeler icinde meydana gelmekte ya da en
fazla birkac dakika stirmektedir. Solunum, terleme ve kalple il-
gili faaliyetlerimizde bu degisim sureleri, bazisi on-on bes sani-
ye slrecek sekilde ¢cok daha uzundur. Yine de, okuyucunun bu
yonergelere mudahale edilemeyecegi konusunun ciddi bilimsel
dayanaklari olmadigini bilmesi gerekir. Bu, insanlarin duygusal
olduklari zamanlardaki davranislarina iliskin kisisel goézlemleri-
me dayanmaktadir.

Helen’le ilgili verdigim 6rnedi hatirlayin. Jim’in yerine kizla-
rini okuldan almasi gerektigi icin esine kizmisti. YUzinde g¢ok
kizdigina dair bir ifade parlamis, kendisine neden daha 6énceden
haber verilmedigini sorarken bu kizginlk sesine yansimis, be-
deni hafifce ileri dogru gitmis, vicut isisi, kan basinci ve kalp
atislarinin hizi artmisti. Bunlarin hepsi 6nceden yerlesmis duy-
gu programi vasitasiyla ortaya ¢ikmisti. Bunlarin pek cogu ise,
Jim’in kendisine neden daha 6nce haber vermedigine dair acgik-
lamasindan sonra kaybolmustu (Vicut isisindaki degisiklik, kalp
atis hizi ve kan basincindaki degisikliklerin epizot éncesindeki
normal de@erlerine dénmesi biraz daha fazla zaman almisti). Tep-
kisizlik suUresinin artmasina paralel olarak epizot uzayacak, He-
len’in kizginhigr devam edecektir. Belki de Helen, simdiye kadar
icinde cok fazla alinganlik duygusu biriktirmistir ya da gegcmiste
deneyimledigi bir zorbalik senaryosunu simdiye aktarmaktadir.
Ya daJim tamamiyla distncesiz bir insandir ve yasadiklari bu
deneyim, bunun bir baska 6érnegidir. Helen, Jim’in gerekgesini
onemsemeyip bunu kocasinin kendisine Helen’den daha fazla
oncelik tanimasinin bir baska 6rnegi olarak yorumlarsa kizginhigi
artacaktir. Burada benim vurgulamak istedigim nokta, duygula-
nimsal program araciligi ile baslangicta, énceden konumlanmis
degisikliklerin kisa stireli oldugu ve uzamasi gerekmedigidir. Bu
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degisiklikler kimi zaman ugrasmakta oldugumuz duruma uygun
ve gereklidir -6rnegin Jim gergekten disuncesiz bir adam olabi-
lir ve Helen, kocasi bu disuncesizligi engellemek i¢cin herhangi
bir sey yapmadid1 muddetce, onun tepesine ¢ikmaya egilimli ola-
bilir. Ancak kimi zamansa bu degisiklikler duruma higbir sekilde
uymaz - 6rneginJim, gercekten Helen’e daha 6nceden haber ve-
rememistir; bu onun Helen tzerinde baskin bir davranis 6rgisi
sergiledigi anlamina gelmez ya da Helen bir 6nceki gece ¢ok az
uyuyabildiginden huysuz bir ruh halindedir.

Tepkilerimizi sonlandiramiyor olusumuz, onlari idare edeme-
yecegimiz anlamina gelmez. Yine de tepkilerimizi bir anda bi-
tindyle durdurabilmeyi secebilmemiz mumkidn degildir. Olup
biteni yeniden degerlendirmeye baslasak da, aktif olan duygusal
tepkiler bir anda sona eremeyebilir. Bunun yerine, yeni duygu-
sal tepkiler devreye girebilir ve bunlar halihazirda olusmus olan
duygularla harmanlanabilir. Helen’in Jim’e olan kizginhginin
erkek kardesinin zorba muamelesine maruz kaldigi baska bir
senaryodan yapilan aktarmaya dayandigim dustnelim. Bu du-
rumda Helen, Jim’in baska bir secenegi olmadigini ve aslinda
kendi Uzerinde bir tahakkiim kurmaya calismadigini duyduktan
sonra kizginhgini sirddrmenin uygun olmadigini dustnecektir.
Ancak zorbalikla ilgili senaryo surdikce, Helen’'in kizginhigi da
stirecek ya da ornegin Helen o gin yataktan huysuz kalktigini
ve yersiz kizginhgini sirdiiren seyin séz konusu duygu durumu
oldugunu hatirlayacaktir. Helen, yasadigi alinganhgi strdtrdgu
icin bu durumda kendini suglu hissedebilir. Bilimsel calismalar
bizlere iki duygunun ardi ardina hizli ve tekrarl bir sekilde de-
vam edebilecedini géstermektedir. Bu iki duygunun birbirine ka-
risabilmesi (blend) de mumkundir. Ancak yaptigim arastirmalar
ardr ardina hizh bir sekilde tekrar eden sekanslara daha sik rast-
landigini géstermektedir. .

Yeniden degerlendirme, farkli duygusal tepkiler arasinda bir
sureligine ileri geri sigrama yapabilmemiz i¢in tek yol degildir.
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Topkins, bir duygulanima duygulanimla karsilik verdigimizi,
yani basta hissettigimiz duyguya duygusal tepkiler verdigimizi
vurgulamaktadir. Bir konuda korkutuldugumuz igin birine kiz-
mak ya da ¢ok sinirlenmis olmaktan korkmak buna 6érnek olarak
gosterilebilir. Kendimizi asiri Gzgln hissettiimizde yapabilece-
gimiz seylerden de korkabiliriz. Bir duygunun ikinci bir duy-
guya baglanmasi pek ¢ok duygu cifti icin mumkuandur. Silvan
Tomkins, ayrica, kisiligin biricikligini anlamanin bir yolunun da,
kisinin bir duygulanim Uzerinde baska bir duygulanim yasayip
yasamadiginin belirlenmesi oldugunu ileri sirmektedir. Ayrica
Tomkins, kimi zamanlar baslangi¢taki duygusal tepkimizin far-
kina varmadigimizi, ancak ilk duygumuza karsilik verdigimiz
ikinci duygumuzun farkinda olduumuzu vurgulamaktadir. ilk
etapta aslinda korkmus oldugumuzu idrak edemeyebilir, yalniz-
ca buna karsilik ortaya c¢ikan korku duygusunun farkinda ola-
biliriz. Ama maalesef, bu konuyla ilgili ¢ekici fikirlerin degerini
belirleyecek bir arastirma hentiz yapilmis degildir.

Bu noktada, duygularin tek basina ya da katisiksiz olarak
ortaya ciktigi durumlara nadiren rastladigimizi hatirlamamiz
onemlidir. Cevremizde tepki verdigimiz seyler hizla degismek-
te, bu durumla ilgili hatirladigimiz ve hayal ettigimiz seyler de
degisebilmektedir. Buna karsilik, dederlendirmelerimiz de degis-
mekte ve boylelikle bir duygulanima karsilik baska bir duygula-
nim yasamamiz mumkuin olmaktadir. Genellikle insanlar tek bir
duygusal tepki degil, tepkilerden olusan bir akis yasarlar. Bazen
her bir duygu arasinda birkag saniyelik bosluklar olabilir; bu du-
rumda, yeni bir duygusal tepki baslamadan once, ilk duygusal
tepki sona erer. Kimi zamansa, bu duygular birbiriyle ¢akisarak
bir arada meydana gelir.

Uzerinde fazlasiyla durmamiz gereken 6nemli bir mesele daha
vardir. Onceden soyledigim gibi, duygulanim programlari ka-
pali degil acik programlardir. Onceden konumlanmis duygusal
davranislara yeni duygusal davranislar eklenmesi yasam boyun-
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ca edinilebilir. Duygulanim programlarimizin bu 6zelligi, yasa-
digimiz ortamda, birbirinden farkh kosullara uyum saglayabil-
memizi olanakli kilar. Bu yuzden duygusal tepkilerimiz yalnizca
evrimsel gecmisimizle degil, Kisisel gegcmisimiz ve buginimuzle
de baglantihdir. Otomobiller evrimsel gecmisimizin bir pargasi
olmasa da, ¢ocuklugumuzda degil ama geng eriskinlik siirecimiz-
de 6grendigimiz karmasik tepkiler korkuyla ilgili tepkilerimize
dahil olur. Boylelikle, baska bir aracin tehdidi séz konusu oldugu
zaman, o6grenilmis korku -direksiyonu kirma ve acil fren yap-
ma- istemsiz olarak ve disinmeden ortaya cikar.

Bu yeni duygusal tepkiler, bir kere 6grenilip duygulanim
programlarimiza dahil olduktan sonra, ayni 6grenilmemis tepki-
lerde oldugu gibi istemsiz bir hal alir. Duygulanim programlari-
nin en hayret verici 6zelliklerinden biri de, 6grenilmis ve dogus-
tan gelen davranislarin siki sikiya birbirleriyle birlesebilmeleri ve
¢ok hizli ve istemsiz bir sekilde eyleme gecebilmeleridir. Yine de,
acik duygusal tepki sistemlerinin birtakim dezavantajlari oldugu-
nu da vurgulamak gerekir. Bu edinilmis ya da eklenti davranislar,
bir kere duygulanim programlarina girdikten sonra ¢cok zor en-
gellenebilirler. Calismalari gerekmedigi ya da ortaya ¢cikmalarini
istemedigimiz zamanlarda bile gorulebilirler.

Yolcu koltugunda oturdugu halde, karsidan icinde bulun-
dugu araca dogru gelen arabay! goértince bir anda olmayan fren
pedalina basan adama iliskin gegen bélimde verdigim 6rnegi ha-
tirlayin. Yolcu, ayagina hakim olamamisti; ¢iink(i, orada olmayan
frene basma hareketi, o bunun farkina varmadan ¢cok dnce ger-
ceklesmisti. Bu durum, o esnada adamin, yiiziindeki gelip gecen
korku ifadesine engel olamamasina benzer. Peki, edinilmis bu
duygusal tepkiler kalici midir? Yani, énceden yerlesmis ve 6gre-
nilmemis olan tepkilerde oldugu gibi sabit ve degismez midir?
Ben boyle oldugunu distnmiyorum. Edinilmis duygusal tepki-
lerimizi idare etmekle kalmayip, onlari unutmayi 6grenmemizin
de mumkin olduguna inantyorum. Ancak bunun basarilmasi
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kimi duygusal tepkilerde digerlerine nazaran daha kolay olacak-
tir.

Bedensel hareketler iceren duygusal tepkileri unutmayi
o6grenmek, ses ve yuz hareketleri iceren tepkilere kiyasla ¢cok
daha kolaydir. Daha 6nce bahsi gegtigi tizere, bedenimizi kontrol
eden kaslarimiz (iskelet kaslari) tzerinde ciddi bir kontrolimuz
vardir. Surtculiuk egitimi veren egitmenler, yolcu koltugunda
oturduklari zaman, ayaklarini fren varmis gibi yere basmamalari
gerektigini 6grenirler. Korku duygulanim programina belli yo-
nergelerin eklenmesi ile otomatik hale gelmis istemdisi eylemler,
pratikle ve cabayla zaman icerisinde degistirilebilir. Siddetli bir
duygusal tetikleyiciyi ne kolaylikla zayiflatabilecegimizi belirle-
yen son béliumde tanimladigim etmenlerden bazilari, bir duy-
gusal davranis 6rgusinin unutmay! 6grenmeye ne kadar hazir
oldugu konusu icin de gecerlidir. Yasamin erken dénemlerinde
edinilmis davranis orguleri ile ¢cok siddetli ve yogun duygusal
epizotlarda ya da epizotlar serisinde 6grenilmis davranis 6rgu-
lerinin degistirilmesinin ve unutulmasinin égrenilmesi daha zor
olacaktir.

Cocukluk dénemimizde siddet iceren kimi davranislar gos-
terebilir ve hemen hemen her zaman bu davranisi bir kere daha
sergilememek konusunda uyarilinz. Kizginlik duygusunu ele al-
digim VI. Bélim’de, siddetle dolmay! 6grenmemizin gerekli olup
olmadigi ile birine zarar verme durtusintn kizginlik tepkisine
dahil ve onun yerlesik bir unsuru olup olmadigini ele almakta-
yim. Yetiskinlerin biyuk cogunlugu, baskalarinin ya da kendi-
lerinin zarar gérmesini engellemek icin baska bir yol olmadigi
muddetge, siddet iceren davranislarda bulunmayi arzu etmezler
(Bu tiur davranislarda bulunmayi arzulayan ¢ok az insan vardir;
siddet ya bu kisilerin su¢ teskil eden fiillerinin bir parcasidir ya
da bunu eglenceli bulurlar. Tim bunlari, VI. Bélim’de, siddetle
ilgili yaptigim tartismalarda ele alacagim). Hi¢ tamamiyla kont-
rolu kaybedecek ve yikici davranacak bir noktaya gelene kadar
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sinirlarinizin zorlandigi oldu mu? Bu sekilde davranmak ya da
konusmak disinda baska bir se¢geneginizin olmadigi bir zaman?
Herkesin bir kirllma noktasi var midir? Birini éldurebilir misiniz?
Belki de simdiye kadar boyle bir sey yapmamis olmaniz, yete-
ri kadar kiskirtilmadigimz icindir. Bu sorulara verilen yanitlarin
“hayir’ olduguna inaniyorum; ama yine de, bunun bdyle oldugu-
nu kanitlayacak bilimsel veriler elimizde mevcut degil (Birini sid-
dete yoneltmek amaciyla kisinin giderek daha fazla kiskirtildigi
bir deney dustnebilir misiniz?).

Pek cogumuz, duygusal davranislarimizi ilimlilastiracak di-
zenleyici orguler edinmisizdir. Bu orgiler, séyledigimiz ve yap-
tigimiz seylerin asin derecede zararli bir davranisa dénismemesi
icin bizleri frenler. Cok korkung seyler séyleyip yapabiliriz; ama
yine de bunlarin bir siniri vardir - érnegin kontrol edilemeyen
fevri duygularimiz zirveye ulastiginda bile, kendimizin ya da
baska birinin yasamini sonlandirmayiz. Cileden c¢iktigimizda,
dehsete dustigumuizde ya da ¢ok buytk bir istirap icerisindey-
ken bile, geri dontst olmayan yikici davranislar sergilemeden
once bir dururuz. Yizimizde ya da sesimizde bu duygulari ka-
pali konuma getiremeyebiliriz ya da acimasizca bir laf etmekten
veyahut da sandalyeyi tekmelemekten (her ne kadar bu yuzu-
muze ya da sesimize yapacagimiz mudahaleden daha kolay olsa
da) kendimizi alikoyamayabiliriz, ama bu acimasizligin fiziksel
bir zarara dénidsmesinin 6ntine gecebiliriz. Darttlerini kontrol
etmekte zorlanan insanlar elbette mevcuttur; ama bu kanimeca bir
kuraldan ziyade, bir sapkinliktir.

Buytk cogunlugumuzun yikici eylemlerin asiri bicimleri-
ne -baskalarina ya da kendimize kalici zararlar verme noktasi-
na- ulasmayacagim teslim ettikten sonra, pek ¢cogumuzun za-
man zaman baskalarina zarar verici seyler yapip soyleyebildigi
yine de bir gercektir. Bu zarar fiziksel degil psikolojik olabilir
ya da davranisimizin yarattigi hasar kalici olmasa da aci verici
olabilir. S6z konusu zarari doguran sey kizginlik olmayabilir ya
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da zarar baskalarina degil kendimize yénelik olabilir. Ornegin
kontrol edilemeyen korku, herhangi bir tehlikeyle basa ¢ikmada
bizi paralize edebilir veyahut da Gzintl dinyadan el etek cek-
memize neden olabilir. Burada tartismamiz gereken esas konu,
kendimize, baskalarina ya da her ikisine birden ydnelik olsun,
yikici duygusal epizotlarin nasil ve ne zaman dnlne gecebilece-
gimizdir.

Duygularin é6nemli fonksiyonlarindan bir tanesi de bilingli
farkmdaligimizi, duygularimizi tetikleyen elimizdeki soruna
odaklamaktir. Duygularimiz, genel olarak, farkmdahdimizm di-
sinda islemez. Tabii, bunun gérildiglu durumlar da olabilir. He-
pimizin iyice agiga ¢ikana kadar duygusal davrandigimizi fark et-
medidi durumlar olmustur. Bu olabilse de, hissettigimiz seylerin
¢ogunlukla farkmdayizdir. Deneyimliyor oldugumuz duygular,
bize dogru gibi gelir; bu nedenle onlari hakli gosteririz. Ne yapti-
gimizi ve ne sdyledigimizi sorgulamayiz. Kendimizi o duygunun
akisina kaptirmisizdir.

Belirli bir duygusal davranisimizi frenleyecek ve hissettigimiz
seyleri degistireceksek, farkl bir duygusal biling bicimi gelistir-
memiz gerekmektedir. Geri adim atmay! -hem de tam duyguyu
hissediyor oldugumuz zamanda- becerebilmemiz gerekmekte-
dir. Boylelikle s6z konusu duygunun bizi gottirdigu yere gitmek
isteyip istemedigimizi sorgulayip, duygumuzla ilgili nasil davran-
mak istedigimiz konusunda bir se¢cim yapabiliriz. Bu ne hisset-
tigimizle ilgili olmaktan ¢cok daha fazla bir seydir. Tanimlamasi
zor, ama bundan daha ileri bir biling bigimidir. Budist dastnur-
lerin, dogrufarkindalik (mindfulness) dedigi seye yakindir. Filozof
B. Alan Wallace’m deyisiyle bu, “Zihnimizin neler yaptiginin far-
kinda olma duygu”sudur.73 Wallace, duygularimizla ilgili olarak
dogru farkmdaliga sahip oldugumuzda, su se¢imi yapabilecegi-
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mizi belirtir; “Bu kizginhga goére mi davranmak istiyorum, yoksa
sadece basitge gozlemlemek mi istiyorum.”74 Duygulari anlamak
icin yaptigim tanimlamalardan ¢ok daha genis ve farkl bir felse-
feye ait bir terim oldugundan ve ayrica burada énerdigim adim-
lardan farkl birtakim ©6zel uygulamalari gerektirdiginden, ben
dogru farkindalik kelimesini kullanmay tercih etmiyorum.

Bellek tizerine yazan Georgia Nigro ve Ulric Neisser isimli psi-
kologlar, “kimi belleklerde, kisilerin gdzlemci konumunda mese-
leye nasil disaridan, genis aglyla bakabileceklerini ve kendilerini
nasil ‘disaridan’ goérebildiklerini” agiklamaktadirlar.’5 Nigro ve
Neisser, bu tip bellegi kisinin bakis acisinin iceride bulundugu
bellek ile karsilastirmislardir. Duygusal deneyimlerimizin pek
¢ogunda deneyimin bir hayli icindeyizdir. Duygu bizi dylesine
sarmalamistir ki, zihnimizin hi¢cbir kismi gézlem yapamamakta,
durumu sorgulayamamakta ya da eylemleri degerlendirememek-
tedir. Bilingliyizdir, farkmdayizdir, ama psikolog Ellen Langer’in
deyisiyle bu, dustincesiz bir yoldur (mindless way).7

Nigro ve Neisser’in bu iki bellek tipi arasinda yaptigi karsi-
lastirma, Budist bir dusunur olan psikiyatrist Henry Wyner’'m
bilingakisi (stream of consciousness) ve gozci (watcher) olarak ad-
landirdigi kavramlar arasinda, “bilincakismda goérilen anlamlari
go6zleyen ve tepki veren farkindalik” olarak yaptigi karsilastirma-
ya oldukca yakindir.77 Duygusal davranislarimizi dlcalia kilabil-
memiz ve yapip sbyleyecegimiz seyleri secebilmemiz igin, duy-
gusallastigimiz zamanlari bilmemiz gerekmektedir.

Otomatik degerlendiriciler devreye girdikleri zaman onlarin
farkinda olup, bunlari kendi irademizle degistirip iptal edebili-
yorsak, ¢cok daha fazla tercih yapabilme secenedimizin bulunaca-
gim disinebiliriz. Otomatik degerlendiriciler cok hizli oldugun-
dan,, herkesin bunu yapabilecedi suphelidir. Kutsal Dalai Lama
ile yaptigimiz toplantimizda, bazi yogilerin zamani esnetip uza-
tabildiklerinden bahsetmistir. Otomatik degerlendiricilerin orta-
ya ¢iktigi birkag salise bile, bu yogiler tarafindan, degerlendirme
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strecim degistirebilecek ya da iptal etme konusunda bilincli bir
tercih yapabilecek uzunlukta esnetilip uzatilabilmektedir. Ancak
Dalai Lama, kendisi de dahil olmak izere insanlarin ¢cogunun, bu
tip bir degerlendirme farkindaligina (appraisal awareness) ulasabi-
leceklerinden stiphelidir.

OlasI bir diger adim ise, basarilmasi gug¢ olsa da, kisinin oto-
matik degerlendirmenin hemen akabinde, ama duygusal dav-
ranis baslamadan 6nce kafasinda neler olup bittiginin farkinda
olmasidir. Baska bir deyisle, eyleme gecmeye ya da belirli s6zler
sdylemeye yonelik durtiler ilk olarak ortaya ciktiginda, bu dir-
tulerin farkinda olmamiz gerekir. Sayet kisi bu dirttfarkindalhigmi
(impulse awareness) yakalayabilirse, s6z konusu dirtinin ger-
ceklesmesine izin verip vermemeye de karar verebilir. Budistler
yillar stiren meditatif pratiklerle s6z konusu durtt farkindahgina
ulasabileceklerine inanmaktadirlar. Ama simdi, yine ¢ok kolay
olmasa da, daha kolayca basarabilecegimiz seylerin neler oldu-
guna bakalim.

Filozof Peter Goldie, distinimsel biling (reflective consciousness)
kavramini, kisinin korktugunun farkinda olmasi olarak tanimla-
maktadir. Goldie'ye gore, eger bir Kisi, “geriye dontp baktigimda,
acikca korkmus oldugumu gorebiliyorum, ama o zaman bana hig
korkuyormusum gibi gelmemisti” gibi bir cimle sarfediyorsa, bu
ancak dustunimsel olmayan bir bilince drnek olabilir. ®Bu benim
de yogunlasmak istedigim meselenin énkosuludur, ancak yeterli
degildir. CUnku, hissettigimiz duyguya gore hareket etmek iste-
yip istemedigimize veya bu duyguyu degistirme ya da kisitlama
tesebblsunde bulunup bulunmayacagimiza yer vermemektedir.

Jonathan Schooler, meta-biling (meta-consciousness) olarak or-
taya koydugu kavrami, hepimizin kitap okurken zaman zaman
deneyimledigi, sayfalan cevirdigimiz halde bir kelime bile oku-
mayIp, kendimizi aksam hangi restorana gidecegimizi diasindr-
ken buldugumuz hale benzetmektedir.8 Bu haldeyken bilingsiz
oldugumuz sdylenemez; zira hangi restorana gidecegimizi disa-
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nurken oldukga bilingliyizdir. Ancak elimizdeki kitabi okumay!
biraktigimizin farkinda degilizdir. Farkinda olsaydik, meta-biling
dedigimiz seyi de gelistirebiliyor olurduk. Buna gore meta-biling,
benim de Gizerinde durmak istedigim tzere, o anda deneyimledi-
gimiz seyin bilincidir ve bu, s6z konusu deneyimi strdiirmek ya
da degistirmek konusunda yapacagimiz secimle birlesmistir.

Bu tip bir bilinci tanimlayabilecek terimi hentiz bulabilmis
degilim; simdiye kadar bulduklarim arasindan en iyisi, duygusal
hislerimizin dikkatlice géz éniinde bulundurulmasi (attentively consi-
dering our emotional feelings) olmustur (Bu ifade uzun oldugun-
dan, bunu dikkatli (attentive) ya da dikkatlilik (attentiveness) ola-
rak kisaltarak kullanacagim). Dikkatli oldugumuz zamanlarda,
duygusal bir epizot sirasinda -en iyi ihtimalle ilk birkag saniye-
den sonra-kendimizi gézlemleyebiliriz. Duygusal oldugumuzun
farkina varabilir, tepkimizin hakli olup olmadigini inceleyebili-
riz. Bunlari yeniden deg@erlendirebilir, sayet basarisiz olmussak,
yapip sodyledigimiz seyleri ydnlendirebiliriz. Tium bunlar bizler
duygulari deneyimliyorken, duygusal his ve eylemlerimizin bi-
lincine varir varmaz meydana gelir.

Pek c¢ok insan duygusal hislerine nadiren dikkat gosterir;
ama bu turden bir dikkatliligin gelismesi mumkundur. Dikkatli
olma becerimizi bir aliskanliga, yani yasamimizin bir standardina
doénisturecek sekilde gelistirebilmemiz mimkundir. Bunu ba-
sardigimizda ise duygusal hayatimizla daha fazla temas halinde
olup, onu daha iyi dizenleyebiliriz. Bu tlrden bir dikkatliligi ge-
listirmenin pek ¢ok yolu vardir.

Bu yontemlerden bir tanesi, V. ve IX. Bolim arasinda ayri ayri
ele aldigim duygularin nedenleri hakkinda temin edilen bilgile-
ri kullanabilmekte yatar. Duygularimizi tetikleyen seyleri daha
iyi tanidikca, bu duygularin neden ve ne zaman ortaya ¢iktigina
dair farkmdahgimizi artirabiliriz. Dikkatliligimizi artirmak igin
kendimize bdyle bir rota ¢cizmenin ¢ok dnemli bir kismini, kendi
siddetli duygusal tetikleyicilerimizi tespit etmek ve bunlari za-
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yiflatmak icin harekete ge¢cmek olusturur. Buradaki amac, ilgili
duygudan kurtulmak degil, bunun yerine, duyguyu nasil yasaya-
cagimiz konusunda daha fazla secenege sahip olmaktir.

Duygularimizi 6grenmek, yani her bir duyguyu digerlerinden
ayiran bedensel hislerimizi 6grenmek, dikkatliligimize odaklan-
'makta bize yardimci olur. Normalde duyularin bilingli bir se-
kilde farkinda olsak da, bunlari duygusal durumlarimiza dikkat
etmek i¢in bize alarm veren sinyaller olarak kullanmayiz. V. ve
IX. Bélumler arasinda sundugum alistirmalar, bu duygulari nasil
hissettijimiz konusunda bilincimizi artirmaya yoneliktir. Boyle-
likle yasadigimiz fiziksel degisimlerin de daha ¢ok farkinda ola-
bilir, bunlari bizi dikkatli kilacak emin ipuglari olarak kullanabi-
liriz. Bu bize duygularimizi inceleme, yeniden degerlendirme ve
kontrol etme imkéani saglayabilir.

Duygusal hislerimize karsi daha fazla dikkatli olmak igin, ilis-
kide bulundugumuz diger Kisilerin duygusal hislerini daha fazla
gozlemek de bir yontemdir. Bu kisilerin nasil hissettigini bile-
bilirsek ve sayet bu durum, bilincli zihnimizde anlasilabilir hale
gelirse, bu bilgiyi kendi duygularimizi cok daha iyi anlayabilmek
ve kendi duygusal hislerimize karsi dikkatli olabilmek i¢in kulla-
nabiliriz.

Yaptigim arastirmalar, maalesef, pek cogumuzun, ifadeleri
guclu olmadigr muddetce baska insanlarin hissettiklerini an-
lamak konusunda ¢ok iyi olmadigini gostermektedir. Bir duy-
gu tepe noktasina ulastiginda, bu duyguyu tasiyan Kisinin yuz
ifadelerini yorumlamakta hicbirimizin fazla yardima ihtiyaci
yoktur. Bu kisinin ifadeleri cogunlukla kontrol edilemez durum-
dadir ve benim evrensel olarak tespit ettigim goérinttleri goster-
mektedir. Ancak bu ifadeler, gézkapagmdaki ya da tist dudaktaki
ufak bir degisiklik gibi ¢cok ince de olabilmektedir. Boyle durum-
larda karsimizdaki insanin ne dedigine ¢ok fazla odaklanmis ol-
maktan, bu ince isaretleri tamamiyla kacirabiliriz. Bu Gzlcu bir
durumdur; zira biriyle iletisime gectigimizde onun ne hissetti-
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gini ne kadar 6nce anlayabilirsek, bu bizim icin de o kadar iyi
olur. Kitapta sundugum ek bélimunde, bir duygu basladiginda,
o duyguya ait ¢cok ince isaretleri tespit edebilmekte ne kadar iyi
oldugumuzu degerlendirmemizi saglayacak bir alistirma bulun-
maktadir. Ayrica V. ve IX. Bélumler arasinda, bu ince ylz isaret-
lerine daha duyarli olmamizi saglayacak fotograflar ile bu bilgiyi
aile, arkadaslik ve is iliskilerimizde nasil kullanabilecegimize dair
fikirler sunulmustur.

Duygusal hislerimizi dikkatli bir sekilde gézden gegirmeyi 6g-
renmek kolay bir sure¢ degdildir, fakat mimkUndir ve zaman
icerisinde tekrar eden g¢abalarla bunu yapmak ¢ok daha kolayla-
sacaktir.* Dikkatlilik oturmus bir davranis aliskanligina dénusse
dahi, her zaman ise yaramaz. Sayet duygu yogunsa, bu duyguyla
ilgili hentiz tespit edemedigimiz ge¢mis bir senaryoyu simdiye
aktariyorsak, hissettigimiz duyguya uygun bir duygu durumu
icerisindeysek, bir gece 6nce ¢cok az uyumussak ya da vicudu-
muzda surekli agriyan bir yer varsa, dikkatli olmayi basaramaya-
biliriz. Boyle durumlarda hata yapabiliriz. Ancak hata yaptigimiz
zamanlarda bile, yasadigimizdan ders ¢ikarip, bunlarin yeniden
meydana gelme olasiligini distrebiliriz.

Dikkatliligimizi sagladiktan sonra, duygusal davranislarimi-
z1 6lculid kilmakta kullanabilecegimiz cesitli teknikler bulun-
maktadir:

< Olan biteni yeniden degerlendirmeyi deneyebiliriz. Sayet
basarabilirsek, duygusal davraniglarimiz da kisa surede du-
racaktir. Onun yerini baska uygun bir duygu alabilir ya da

(*)  Sinirh bir kisisel meditasyon deneyimi ve baska arkadas ve meslektasla-
rimin yogun méditatif uygulamalari hakkinda edindigim bilgiler i1siginda,
dikkatlilige ulasmanin bir baska yolunun da meditasyon oldugunu soyle-
yebilirim. Bu konudaki arastirmalarim heniiz baslangi¢c asamasinda olsa
da, bunun nasil olustugu konusunda daha fazla bilgi sahibi olmayi ve
sonugta ortaya ¢ikan degisiklikleri belgelemeyi amagliyorum).
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baslangictaki tepkimiz uygun bir tepki ise, teyit edilebilir.
Yeniden degerlendirmedeki sorun; tepkisizlik déneminin,
icimizde depolanan ya da disardan aldigimiz bilgiye direng
gOsterip, buna erisimimizi engellemesi ve bu bilgiyi olum-
suzlamasidir. Tepkisizlik donemi bittikten sonra yeniden
degerlendirme yapmak, kisiyi daha az zorlayacaktir.

Olan biteni degerlendiremeyip, hala kendi hislerimizin
dogru olduguna inaniyorsak da, eylemlerimizi engelle-
meyi, s6zlerimize birka¢ saniye icinde bir son vermeyi ya
da en azindan duygularimiza tim iktidar alanim teslim
etmemeyi tercih edebiliriz. YluzimuUz ve sesimizdeki sin-
yalleri azaltmak, eyleme ge¢cmek icin icimizden gelen dir-
tulere direnmek, soyledigimiz seyleri ayiklamak icin ¢aba
gosterebiliriz. Duygularimizin durttsuyle istemsiz ortaya
¢ctkan davraniglari kendi istegimizle kontrol etme sireci
hi¢c de kolay degildir; hatta hissettigimiz duygu ne kadar
yogunsa, bu sire¢ de o kadar zorlasmaktadir. Ama yine
de, s6zlerimizi ve eylemlerimizi durdurabilmemiz, duygu-
larin yizimuaz ve sesimizdeki belirtilerini tamamiyla silip
temizlemekten ¢ok daha mumkindur. Kisinin duygusal
oldugunu bilmesi dikkatliliktir ve bu, insanlarin sonradan
pismanlik duyabilecekleri yapip soyledikleri seyler Gizerin-
de kontrollerini kaybetmemesini saglar.

Bunun nasil isledigini, kendi hayatimdan verecegim baska bir
ornek tzerinden incelemek istiyorum. Esim Mary Ann bir kon-
ferans i¢in dort gunlugune Washington D.C.ye gitmisti. Bu su-
recte her gun birimizin digerini arayacagl konusunda anlasmis-
tik. Cuma aksami yaptigimiz telefon konusmasinda, esime ertesi
gln, yani cumartesi gund is arkadasimla aksam yemegi yiyip,
sonrasinda da gece ge¢ saate kadar birlikte calisacagimizi soyle-
mistim. Eve aksam 11 gibi ulasmayi planhyordum ve bu saatte
Washington’da sabahin 2’si oldugundan, Mary Ann ¢oktan uyu-
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mus olacakti. Cumartesi aksami konusamayacagimiz icin Mary
Ann pazar sabahi beni arayacagini sdylemisti.

Mary Ann, pazar gunu bile olsa, gline erken basladigimi, saat
sekiz demeden bilgisayarin basina oturdugumu biliyordu. Saat
dokuz oldugu halde aramamisti ve ben de endiselenmeye bas-
lamistim. Neredeyse 6glene geliyordu. Neden aramamisti? Saat
on oldugunda sinirlenmeye baslamistim; ona gore simdi saat 63-
leden sonra birdi ve bu saate kadar kag kere arayabilirdi. Neden
aramamisti? Acaba gece yaptigi ve aciga ¢ikmasini istemedigi bir
seyden mi g¢ekiniyordu? Kafama bu turden distincelerin gelme-
sinden hi¢ hoslanmiyordum ve bu da kizginligimin artmasina
neden oluyordu. Sayet arasaydi, kiskanclik karsisinda bu kadar
savunmasiz olmayacaktim. Hasta miydi? Yoksa trafik kazasi mi
gecirmisti? Korkmaya baslamistim. Acaba Washington D.C. po-
lisini mi aramaliydim? Muhtemelen yalnizca aramay! unutmustu
ya da ziyarete gittigi mizelere kendini kaptirmisti - Pazar gini
bunu yapmak istedigini séylemisti, muhtemelen de bu yltzden
telefonla gorisecegimizi unutmustu. Onun bu dustncesizligi
beni yine sinirlendirmis, bu kizginlik korkumun yerine gegmisti.
O orda eglenirken, ben burada onun icin endiseleniyorum diye
diusiinmeye baslamistim. Kiskanclik karsisinda neden savunma-
siz olacaktim? Neden aramamisti?

Eger daha akilli olsaydim ve bu kitapta anlatilmaya calisilan
seylerden bir seyler 6grenmis olsaydim, cumartesi aksamindan
ya da Pazar sabahindan onleyici calismalara baslayabilirdim. Bir
kadin tarafindan terk edilmenin siddetli bir duygusal tetikleyici
oldugunu bildigimden (annem ben on dort yasindayken 6lmus-
ta), Mary Ann’in telefon etmeyi unutmasi durumunda kendimi
terk edilmis hissetmemeye hazirlayabilirdim. Ya da Mary Ann’in
telefonla konusmaktan, ozellikle de ankesorlt telefonlarla ko-
nusmaktan nefret ettigini, bu yizden de otele gidene kadar beni
aramayabilecegini kendime hatirlatabilirdim. Ya da yirmi yillik
evlilikten edindigim bilgileri ve Mary Ann’in bu siirecte gtvenilir
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bir es oldugu icin kiskanilacak bir sey olmadigi bilgisini hizme-
time cagirabilirdim. Bunlari énceden dustinerek duygusal tetik-
leyicilerimi zayiflatabilir, onun sabah beni arayamamis olmasini,
kendimi terk edilmislik, kizginhk, kiskanglik ya da korku duy-
gularina sevk etmeden yorumlayabilirdim.

Tabii ki icinde bulundugum durumda, bu tirden dastn-
celerin faydasini gérmek icin ¢cok gecti. Daha dncesinde bdyle
disinmem gerekiyordu. Ne zaman kizsam, korksam ya da kis-
kanclik yasasam, icinde bulundugum durumu etkisiz hale getire-
bilecek bildigim her seyin gecersizlestigi bir tepkisizlik strecine
giriyordum. Duygular baslamisti ve zaman gecip ben onlari her
seferinde yeniden deneyimledigimde daha da gugleniyorlardi.
Bu asamada da Mary Ann ve kendim hakkmdaki gecerli bilgiye
erisimim gittikce guglesiyordu.

Duygularimin beni calismaktan alikoymamasi konusunda ka-
rarlydim. Her ne kadar sabahin sekizinden, Mary Ann’in beni
sonunda aradigi saat bire kadar surekli bir kizginlik icinde ol-
masam da, her saate bakip Mary Ann’in beni hala aramadigini
diasindugimde bir kizginlik epizodu gecirmistim. S6z konusu
stirenin uzunlugu goéz o6nitnde bulunduruldugunda, duygusal
hislerime karsi dikkatli davranacak zamanim da vardi. Beni sa-
bah arayacagim soyledigi halde aramadigi igin Mary’nin disin-
cesizligine karsi hissettigim kizginhkla ilgili olarak her ne kadar
kendimi hakl goértiyorsam da, telefonda bu kizginhdim hakkin-
da konusmamaya ve bunun i¢in onun eve dénmesini beklemeye
karar vermistim. Konustukca, sesimde kizginlik izleri oldugunu
fark etsem de, bu konuda herhangi bir sikayette bulunmak ya
da icimden o6fkeyle atmak istedigim herhangi bir suclamayi ken-
disine yoneltmek istemiyordum. Cok tatmin edici bir konusma
olmamisti; birka¢ dakika sonra telefonu kapatmaya karar verdi-
gimizde, bir sonraki gece eve geg gelebilecegini sdyledi.

Sonrasinda neler olup bittigi Gzerine disindim. Onu sug-
layacak herhangi bir sey séylemedigim icin kendimi iyi hissedi-
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yordum; ama biliyordum ki, sesimin tonundan bir seye kizmis
oldugumu anlamisti. Tepkisizlik stireci sona ermisti, simdi du-
rumu yeniden degerlendirebilirdim. Kizginhigim gecmisti; aksine
kizmis oldugum icin kendimi biraz galing hissediyordum. Ara-
mizda bu kadar mesafe varken onu kendimden uzaklastirmak
istemedigimden ve birbirimizi iki giin daha gérmeyecek oldugu-
muzu disiinerek Mary Ann’i  aradim. ilk telefon gérismemiz-
den yaklasik iki dakika ge¢misti. Bu sefer hos ve tatmin edici bir
konusma oldu. Birka¢ giin sonra ise unutmus oldugu bu epizodu
kendisine sordum. Kizmis oldugumu anladigini, ama ben konu-
yu agcmadigim icin, o da agmak istemedigini soyledi.

Bu, Kisinin duygusal davrandiginda pismanlik duyacagi bir
epizot 6rnegidir. Elbette ki duygusal tepkilerimizden ¢cok mem-
nun kaldigimiz baska ornekler de vardir. Ama simdi, kisinin
sonrasinda duygusal davranisi icin pismanlik duyabilecegi ve
baska durumlara da uygulanabilir boyle bir epizottan neler 6g-
renebilecegimiz tGzerinde durmak istiyorum. Bunlardan ilki, ne-
ler olup bitebilecegim 6ngdrebilmenin ve kisinin hassasiyetlerini
bilebilmenin 6nemidir. Ben bunu bu 6rnekte beceremedim ve
dolayisiyla tim meseleye yakindan bakamadim. Terk edilmis-
lik senaryosundaki kizginhgimin bu epizoda aktarilma orani-
ni dustremedim ve boylelikle tepkisizlik stirecimin daha uzun
stirmesine neden oldum. Neyse ki bu deneyimden yeteri kadar
ders ¢ikardigimi ve bundan sonra Mary Ann arayacagini séyleyip
aramadiginda ona kizginhkla yanit vermemin pek olasi olmadi-
gin1 dasantyorum. Dikkatli oldugum zaman, kizgin olmamay!
secebilirim. Yine de, asiri hassas bir duygu durumundaysam ya
da yasamimin o déneminde ¢ok fazla baski altindaysam bunda
basarisiz da olabilirim.

Duygusal bir tetikleyiciyi zayiflatmak i¢in yapmamiz gereken
analiz iki kisimdan olusur. Bunlardan ilki kendimize, icimize ve
icimizde sonradan pismanlik duyacagimiz sekilde duygusal tep-
kiler vermemize neden olan seylere odaklanmaktir. Bu drnekte
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tanimladigim sey, telefonla aranmamis olmanin, beni terk ettigi
icin anneme Kkarsli, simdiye kadar ¢6zimlenmemis darginhigimi
harekete gecgirmesiydi ve aslinda bu darginhigi s6z konusu olaya
aktariyordum. ikinci kisim ise, diger kisiyle ilgili anlayisimizi ge-
nisletmektir. Bu 6érnekte Mary Ann hakkinda gézden geg¢irdigim
ve beni aramamasina yol acan sey, érnegin ankesorli telefonlar-
dan nefret etmesi, hicbir sekilde terk edilmis olmakla alakah de-
gildi. Pek tabii ki, kendimizden surekli duygulari 6ngoérebilmeyi
ve yatistirabilmeyi beklemek, 6zellikle de baslangi¢ asamasinda
¢ok fazla olacaktir. Ancak duygularimizla ugrasirken ne kadar
yetenekli oldugumuz, belirli bir epizot sona erdikten sonra olup
biteni analiz edip anlama becerisi gelistirmemize baghdir. Bu
analiz, yaptigimiz seyi daha fazla hakli ¢ikarmaya artik ihtiyac
duymadigimiz zaman yapilmalhidir. Bu analizler bizleri neye karsi
onlem almamiz gerektigi konusunda uyanik tutar ve belirli bir
duygusal tetikleyiciyi sondirmekte bizlere yardimci olur.

Bir 6nceki bdlimde, pismanlik duydugumuz epizotlara dair
bir duygu gunlugi tutmayi 6nermistim. Bu tir bir ginlikle ca-
lismak, yalnizca bu epizotlarin neden ortaya ¢iktigini degil, ayni
zamanda bir daha ortaya ¢ikma olasiliklari ile gelecekte bir daha
ortaya ¢cikmamasi icin kendimizde neleri degistirebilecegimizi
belirlememize de yardimci olacaktir. Basarili oldugumuz, iyi tep-
kiler verdigimiz epizotlara da bu ginlukte yer vermemiz bizim
icin faydah olacaktir. Bu ttrden bir gunlik tutma aliskanhgi, bizi
tesvik etmesinin yani sira, basarili ve basarisiz oldugumuz za-
manlar tzerine de disiinmemize olanak taniyacaktir.

Aslinda buradaki mesele, bir duygu basladiktan sonra, olanlari
yeniden yorumlamamiza imkéan tanimayan tepkisizlik stirecinde
ne yapacagimizla ilgilidir. Sayet dikkatliysek, bu duyguyu besle-
memeye 6zen gosteririz ve karsi tarafin bu duygumuzu giclendi-
recek tepkiler vermesine neden olacak eylemlerde bulunmaktan
uzak dururuz. Ornegin, Mary Ann’i beni aramadidi igin suclasay-
dim, bayuk ihtimalle o da savunmaci bir tutumla ve kizginhkla
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bana yanit verecekti. Bu ise beni daha da, hatta daha fazla kizdi-
racakti. Bu gibi 6rneklerle, korku ya da kizginlik olsun yasadigim
duygusal davranistan neredeyse hosuma giden bir mucadele ala-
ni olarak gérmeye basladim. Tabii ki her zaman basarili olami-
yorum, ama basarili oldugum zamanlarda, hissettigim hakimiyet
duygusu dogrusu ¢ok tatmin edici. Gene tekrarlamak isterim Ki,
ne yapilmasi gerektigi konusunda dustnerek ve pratik yaparak
ve ayrica duygusal bir epizot sirasinda kendi kendimizin farkinda
olarak bunu basarabiliriz.

Duygusal bir davranisi kontrol etmek her zaman ise yarama-
yacaktir. Bir duygu ortaya ciktiginda ilkin ¢cok gucltadur. Bizi bu
duyguya 6ncesinden hazirlayan bir duygu durumu igindeysek
ve de olay evrilmis bir duygusal temayla ya da erken dénemde
ogrenilmis duygusal bir tetikleyiciyle yakindan ilgiliyse yukarida
ileri sirdigum onerileri gergeklestirmek ¢ok daha guli¢ olacaktir.
Ayrica duyguya ve duygulanim bicimimize bagl olarak -6zel-
likle de ¢cok hizli ve yogun bir sekilde duygulanmaya egilimimiz
varsa- bazi duygulari kontrol etmemiz ¢cok daha gli¢ olacaktir.

Her zaman basarili olamayacagimiz, bu konuda kendimizi
gelistiremeyecegimiz anlamina gelmez. Kendimizi daha iyi an-
lamamiz bu noktada 6énemli bir anahtardir. Sonrasinda duygu-
sal epizotlarimizin analizini yaparak dikkatlilik konusunda bir
ahiskanhk gelistirebiliriz. Hissettiimiz seylere daha fazla odak-
lanmamiz, hissettigimiz duygulari bizlere isaret eden kendimize
dair i¢sel ipuclarint 6grenmemiz, hislerimizi izleyebilmemizi sag-
lar. Baskalarinin bizlere nasil duygusal yanitlar verdigini tespit
etme becerimizi artirmak ise, yaptigimiz ve hissettigimiz seyler
konusunda bizleri daha dikkatli kilar - ve baskalarinin duygula-
rina daha uygun bicimlerde yaklasmamizi saglar. Son olarak, her
bir duygu icin sik¢a rastlanan, baskalari ile paylastigimiz ve bize
Ozel tetikleyicileri 6grenmemiz, bizleri duygusal karsilasmalara
hazirhkh kilar. Bundan sonraki bélumler, yukarida bahsettigim
tim bu meseleler hakkinda bizleri bilgilendirmektedir.
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V. UZUNTU VE CAN CEKIiSME

Su ornek, bir anne babanin en buyuk kabusudur. Evin oglu
hicbir agiklama yapmadan bir anda ortadan kaybolur. Aylar
sonra, polisten gen¢ oglanlarin kacirihp, iskence edilip éldurul-
dikleri bir escinsel seri cinayet vakasinin haberini duyarsiniz.
Ardindan oglunuzun cesedinin de bunlar icinde bulunup tespit
edildigini dégrenirsiniz.

Polisi olay mahaline ydnlendiren kisi, on yedi yasindaki Em-
ler Wayne Elenley’dir. Polis, Henley’i, beraber gittikleri bir parti
sonrasinda, otuz u¢ yasindaki arkadasi Dean Corll'u vurmaktan
tutuklar. Henley tutuklama esnasinda, Dean Corll'un gen¢ o0g-
lanlar pazarlayan bir seri cinayetin parcasi oldugunu iddia eder.
Henry, Corll’'u onun bir sonraki kurban olacagini séylemesinden
sonra vurdugunu itiraf eder. Corll'un 6limu sebebiyle tutuklu
bulundugu sirada Henry, bu oglanlarin éldtrilmesinin “onlara
[ailelerine] bir hizmet oldugunu” sdyler. Ailelerin, ogullarinin
basina ne geldigini bilmeleri gerektigini dusuntr. Boylelikle 6l-
dardlen yirmi yedi oglanin cesedi ortaya cikar.

Bettye Shirley, cinayete kurban giden oglanlardan birinin an-
nesidir. Yasadigi Gzuntl hayret vericidir. O kadar yogun bir aci
icerisindedir ki, ifadelerini izlemek bile karsi konulmaz bir sekil-
di insanlari etkilemektedir. izleyen kisi, Bettye’nin yiiziindeki o
derin mutsuzluktan fiskiran higkiriklari duyabilir. Yz ve sesle
ilettigi mesaj, ifadesini dizenlemek i¢in herhangi bir ¢caba goster-
medigi takdirde arka arkaya birbirini takip eder.
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Kisinin ¢cocugunun 6lmesi Gzintd ve agoni duygulan icin
evrensel bir nedendir.* Bu denli yogun, yinelenen ve slren bir
mutsuzlugun belki de baska bir nedeni olamaz. 1967 senesinde,
Papua Yeni Gine’de arastirmami surdirirken, onlara ¢ocuklari
oldagunde yuzlerinin ne sekil alacagini sormustum. Bu Kisilerin
performansi Bettye Shirley’in ifadeleri ile ayniydi. Tek fark biraz
daha az yogun olmasiydi; ciink onlar bir kaybi deneyimlemiyor,
hayal ediyorlardi.

Uzintuyii pek cok kayip tipi tetikleyebilir: bir sevgili ya da
arkadas tarafindan reddedilme, is hayatinda belirli bir amaca ula-
silamadigi icin 6zsayglyl kaybetme, Ustiinde olan Kisinin bege-
nisini ya da évgusunit kaybetme, sagligin bozulmasi, bir kaza ya
da hastalik sonucu bedenin bir parcasini ya da islevini kaybetme

(*) Bunun bir istisnasi belki de cocugun asla iyilestirilemeyecek bir hastaligi
olmasi ya da kimi toplumlarda goéruldigu (zere, gocugun ailesinin
bakamayacagi kadar kiicuk bir bebek olmasidir.
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ve kimileri icin, ¢cok degerli olan bir objeyi kaybetme. Benzer bir
sekilde, Gzuntdli duygulan ifade edecek pek ¢ok sézciik bulun-
maktadir: perisanlik, hayal kinkhgi, keyifsizlik, htziin, karam-
sarlik, imitsizlik, yas, bicarelik, bedbahtlik ve keder.

Bunlarin hicbiri Bettye Shirley’in gosterdigi duyguyu ifade
edebilecek kadar gugli kelimeler degildir. Wally Friesen’le bir-
likte, bu duygunun iki ayirt edici yona oldugunu ileri strduk:
UzUnth ve agoni.8LAgoni anlarinda, bir karsi ¢ikis ifadesi oldugu-
nu, ancak Gzuntide vazgegme ve umutsuzlugun daha agir bas-
tigin gérduk. Agonide kaybin kaynag ile aktif olarak ugrasmak
sdz konusuydu; ancak Gzintd bundan daha pasifti. Agoninin ¢o-
gunlukla bir gayesi yok gibi gortintyordu; kaybedilen seyi geri
getirmek icin yapacak hicbir sey olmadiginda ortaya cikiyordu.
Yukaridaki fotograftaki yiz ifadesinden Bettye’nin tGzunti miu
yoksa agoni mi hissettigini ¢ikarmak pek mimktn gérinmdayor-
du. Yuz ifadelerini, séyledigi seyleri ve beden hareketlerini birkag
saniye gorup duyabilseydik, hangisi oldugu ¢ok daha acik ola-
cakti. Aslina bakilirsa, Betty’nin icinde bulundugu aci ve imitsiz-
lik ¢cighklarini duymak aci verici olabilirdi. Yize uzaktan bakabi-
lirdik, ama o duygunun sesinden kacamazdik. Cocuklarimizi da,
basta Gmitsizlik ve can cekisme aglamalari olmak Gzere, belirli
bazi duygularla ilintili hos olmayan sesler ¢ikarma konusunda
kisithyorduk.

Uziintii uzun siiren duygulardan biridir. Karsi gikmayi da ice-
ren agoni strecini, genellikle kisinin artik vazgegtigi bir Gzintu
dénemi izlemektedir. Bu durumda kisi tamamiyla caresiz hisset-
mekte, sonrasinda da olan bitene itiraz eden agoni, kaybedilen
seyi geri getirmek icin devreye girmektedir. Boylelikle tGzintl
ve agoni ardi ardina birbirlerini takip etmektedir. Duygularimiz
orta siddette, hatta ihmli oldugu zamanlarda, birkag saniye sire-
cek kadar kisa olabilir ya da bir diger duygu (herhangi bir duy-
gu) hissedilmeye baslayana kadar birka¢ dakika strebilir. Bettye
Shirley’nin yogun duygusu, yuksek tonda strekli devam etmek-
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tense, tekrar tekrar, dalgalar halinde gelmekteydi. Boylesi bir yo-
gun kaybin arka planinda, ona her zaman eslik eden Gzintali
ya da hassas ve hir¢in bir duygu durumu olabilir, ama bu durum
yas tutma sureci bittiginde yavas yavas ortadan kaybolur.

Bu tlrden yogun keder durumlannda bile, baska duygularin
hissedilebildigi anlar yasanabilir. Kederli kisi hayata, Tanri'ya ya
da bu kayba neden olan Kisi ve seylere bir anlifina kizabilir. Hat-
ta oldagu icin, olen Kisiye bile kizmasi mumkindir. Bu, 6zel-
likle, 6len Kisinin 6limunde kendini bir sekilde risk altina sok-
tugu durumlar icin gecerlidir. Kisi hi¢cbir sey yapmamis, énemli
duygularini ifade etmemis ve (engelleyebilecek higbir sey olmasa
bile) sevilen Kisinin 8lumuni engelleyememis oldugu i¢in kiz-
ginhgini kendisine, kendi igine yonlendirebilir. Kisacasi yastaki
insanlar 6lumua engelleyememis olduklan icin sucluluk ve kiz-
ginhik duygulari icine girebilirler.

Bettye Shirley’nin oglunu éldurdigi icin bu iki adama karsi
kizginlik duymasi kaginilmazdir. Ancak yukaridaki fotograf, onu
farkl bir aninda yakalamistir ki, bu da Gzinti ve agoni hissettigi
andir. Yasadigimiz kayipla ilgili Gzinti ve agoni icindeyken, bu
kayiptan sorumlu kisiye kizginlik hissedebiliriz. Sayet bu kayip
O6lim gibi daimi bir kayipsa, kizginlik belki de hissedilen tek sey
olur. Yine de, kaybin farkina vanldigmda tzunti de hissedilebi-
lir. Bunun icin kati kurallar bulunmamaktadir; zira 6lmus kisiye
kalanlari terk ettigi icin zaman zaman kizginlik hissedilmesi ola-
gandisi bir durum degildir.

Yastaki kisinin, 6len kisi hayatinda olmadan bundan sonra
nasil yasayabilece@i konusunda korkuya kapildigi kimi anlar da
s0z konusudur. Bu korku ayni zamanda yastaki kisinin bir daha
asla yeniden kendine gelemeyecegi korkusudur. Bu korkuyu ya-
sanan kayiptan sonra hayata kaldigi yerden devam edemeyecek
olma hissi takip edebilir. Sayet kayip heniiz gerceklesmemisse,
korku Gzuntd ve agoniye kiyasla baskin bir duygu olarak karsi-
miza cikabilir.
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Boylesi yogun tiztintl deneyimi siirecinde zaman zaman olum-
lu duygulara bile rastlanmaktadir. Olen Kisiyle paylasilan komik
bir anin hatirlanmasi eglenceli anlar yasanabilir. Bu tirden olum-
lu hatiralari cogunlukla cenazeye gelen arkadaslar ve akrabalar
gundeme getirmekte ve akabinde gulusmeler bile olabilmekte-
dir. Kisinin acisini paylasmak ve onu teselli etmek igin cenazeye
gelen yakin bir aile ferdi ile selamlasirken de keyiflenilen anlar
olabilir.

Yeni Gine’'de calisirken, s6z konusu keder duygusunun bir
baska yonuni 6grenme firsatim oldu. Bir giin Okapa’da bolgesel
bir merkeze dogru yuriyts yapma amaciyla yasadigim kdyden
¢ciktim. Burada bir Avustralya hastanesi oldugundan bir dus alip,
kameramin pillerini sarj edebilecektim. Birka¢ mil dtedeki koy-
den bir kadin yaninda ¢ok hasta bebegdi ile hastaneye gelmisti.
Maalesef bebek bu esnada 6ldi. Avustralyall doktor, kadini be-
begi ile birlikte kdylerine geri goturirken beni de yanlarina davet
etti. Kadin tim yolculuk boyunca Land Rover'm icinde, bebegi
elinde, sessiz ve ifadesiz bir sekilde oturdu. Kéye vardiktan son-
ra ise akraba ve arkadaslanni goriip gozyaslanna boguldu. Cok
yogun bir agoni icindeydi. Doktor, kadinin yaptigi seyin, diger
kdyluleri duygulariyla etkilemeye calistigi bir ritel gosterisini ol-
dugunu ve samimi olmadigini distintyordu. Gercekten bu denli
derin bir Gmitsizlik igerisindeyse, bizimle yolculuk ederken de
bunu go6stermis olmasi gerektigini distinidyordu.

Doktorun anlayamadigi sey, kaybimizi anlayan ve anlayabi-
lecek Kkisilerle olmadigimiz sirece agoni duygusunu gercekten
yasayamayacagimizdir. Ne oldugunu biliriz, ama yasadigimiz
seyin anlami, ancak bunu baskalariyla paylastigimizda ya da kay-
bimizla ilgili tepkilerini gérdigimuzde guclenir. (Psikolog Nico
Frijda bu konuda benzer bir sey soylemistir: “Keder; 6lim ya
da ayrilik haberi ile ortaya ¢ikmaz, bu haber yalnizca sézcuk-
lerden ibarettir. Keder kisi bombos evden iceri girdiginde Kisiyi
vurur.”) Tabii yukaridaki 6érnek, bu fenomenin ug bir érnegidir.
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Bu kadin Kibrit, musluk suyu ve aynanin bulunmadigi Tas Devri
kalturande, bitkilerden yapilma etekler disinda kiyafetlerin ol-
madi§i bir ortamda yasamaktadir. Ote yandan bebegi ise ona hig-
bir anlam ifade etmeyen baska bir baglam iginde élmustir. Tim
arac gerecleriyle bebedin 6ldugu Bati hastanesi, kadinin yasadigi
deneyimi gercekdisi kilmistir. Kadin neredeyse Mars’tan Dlunya
gezegenine dénmus gibidir. Baska bir olasilik ise, kadinin bu iki
yabanci adam -doktor ve ben- karsisinda acisini tutmasidir. Ara-
bada gecirdigi sure icinde sok icinde de olabilir, acisini gdstere-
bilmesi icin belki de belirli bir zaman ge¢cmesi gerekmistir. Yeteri
kadar zaman ge¢mesi durumunda, nerede olursa olsun, kederini
gOstermesi mumkun olabilir.

Yas tutan kisilerin, yogun acilarini géstermedikleri durum-
larda inkar icinde olduklarim ve bunun Kkisiyi ciddi psikiyatrik
sorunlar karsisinda savunmasiz biraktigini ruh saghgr uzmanlari
bir donem savunmustur. Ancak son dénem yapilan arastirmalar,
durumun her zaman bodyle olmadigini gostermektedir. Ozellikle
de dlen kisi yavas bir 6lim sirecinden ge¢gmisse ve etrafindaki-
ler bu Kisinin dlecegine dair bir 6n hazirhk siirecinden gecmisse
durum farkl cereyan etmektedir. Bu tlr durumlarda, yas tutan
kisinin agonisi 6lum meydana geldiginde daha az, Gzuntisu ise
ara sira olmaktadir. Eger bu kisiler arasindaki bag, pek ¢ok firti-
nali dénemi ve ciddi tatminsizlikleri iceren zor bir bagsa, 6lim,
Umitsizlikten ziyade bir rahatlama getirebilmektedir.

Sevilen Kisi hazirliksiz, ani ve beklenmedik bir sekilde 6l-
musse, yas tutan kisinin 6len Kisinin hala yasadigina inanmasi
alhisilmadik bir durum degildir. Sevilen kisilerin ani 6ltimleri kar-
sisinda insanlarin tepkileri Gzerine ¢alisan Dr. Ted Rynearson,
yas tutanlarin pek ¢ogunun 6len Kisilerle konustugunu, onlarin
da kendilerini duyup yanit verdiklerine inandigim tespit etmis-
tir.& Sayet 6lum bir trafik kazasi, cinayet ya da intihar sebebiyle
gerceklesmisse, yas tutan Kisi icin bu tirden konusmalarin sona
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ermesi ve sevilen kisinin 6ldiagunidn kabul edilmesi birka¢ sene
alabilmektedir.

Betiye Shirley 6rneginde oldugu gibi, keder ve acinin yogun
bir sekilde ifade edilmesine, ¢ok yikici bir kayip beklentisi icin-
deyken sevilen kisinin iyi oldugu haberi alindiginda da rastlana-
bilir. Kisinin sikintidan kurtulmasinin bu ilk anlarinda, o zamana
kadar kisinin iginde tuttugu tim agoni duygusu patlak verebilir.
Bu durumda kisinin 6ngérdidu ancak igcinde tuttugu keder ve aci
duygusu ifade edilir. Bir sekilde bastirilan ve ertelenen duygular,
hissedilmesi guvenli hale geldiklerinde, artik mevcut kosullara
uymuyor olsalar da ortaya cikar.

Henlz arastirmasi yapilmamis olsa da, agiklanmasi gereken
bir baska olasilik da, ¢ok iyi bir haber duyduklarinda neden bazi
kisilerin aglamayla birlikte agoni duygusunun isaretini verdik-
leridir. Boyle durumlarda, duygu sistemini ¢cok yogun bir mem-
nuniyetin kapladigi ve herhangi bir olaganistti duygunun anlik
agoni durumuna neden oldugu anlasilir bir agiklamadir.

Kizginlik agoniye karsi bir savunma mekanizmasi olabilir,
onun yerine gecebilir, hatta bazen onu iyilestirebilir. Terk edi-
len ve reddedilen bir sevgili, kizginlik duygusu icine girdiginde
yasadigl umutsuzlukta bir yatisma olur. Cok yogun yalnizlik za-
manlarinda Gzinta geri gelebilir ve yerini tekrar kizginliga bira-
kabilir. Kimi insanlar icin kizginlk, bir kayip séz konusu oldu-
gunda yasanacak agoniyi 6nlemek amaciyla yedekte tutulan bir
duygudur.

Kimi psikiyatristler, bir kayip sebebiyle duyulan uzun sire-
li 0zuntd ve agoninin ice dénmus bir kizginligin sonucu olarak
yasandigim savunurlar. Aci ¢eken kisinin kizginhgini kendisini
terk eden 6lmus kisiye, reddeden sevgiliye, ese, 6gretmene ya
da patrona dogrudan yodneltmesi durumunda, Gzuntl ve agoni-
nin “tedavi” olacagini dasuntrler. Bu kimi zaman olabilse de,
kanimca yaygin rastlanan bir tepki de degildir. Kaybedilmis Kisi-
ye kizginlik hissetmek nadir rastlanan bir durum degildir; ancak
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bu durumda, kizginlik ne hissedilen tek duygudur, ne de ifade
edilmesi, hissedilen Gzuntl ve agoninin tedavi edilmesi icin ge-
reklidir.

Gunumuzde yogun tGzintl ve agoniyi dindirmek, ¢ekilen ya-
sin derinligini hafifletmek icin insanlar siklikla ilaca basvurmak-
tadirlar. Sahsen, bu bélimde tanimlanan duygusal bir bozukluk
olan depresyonla basa ¢ikmada ila¢ kullanimi konusunda bir ce-
kincem bulunmamaktadir. Ancak yasanilaninizda hepimizin de-
neyimledigi normal kayiplardan kaynaklanan Gzintl veya agoni
durumlarinda, bunlari hissetmemek adina (kisi depresyon vakasi
olmadigi suirece) kullanilan ilaglann faydali olacagina da o kadar
emin degilim. Ben tGzlntl ve agoninin kaybi iyilestirebildigini ve
bu hisler olmayinca, kayip sebebiyle yasanan istirabin daha uzun
surecegini dusinmekteyim.

Kisi yeteri kadar ilag almissa, istirapli gérinmeyecektir; bu
bir dezavantaj olabilir. Cunkl yUz ve ses ifadelerindeki Gzinti
ve agoni insanlara yapilan bir yardim cagrisidir. Sosyal destek,
dostlann ve aile fertlerinin ilgisi iyilestirici giice sahiptir. Uziin-
tu ve agonisini gosteremeyecek derecede ila¢ almis bir kisi, bu
iyilestirici ilgiden nasibini cok az alir. Tabii burada, Uzintl ve
agoni ifadelerinin baskalarinin yardimini almak amaciyla kasten
yapildigim sdylemiyorum. Bu ifadeler iste§imiz disinda gercekle-
sir, kasti degildir; yine de, evrimsel fonksiyonlarindan bir tanesi
de, bu ifadeyi goren Kisinin kaygilanip, ifadeyi gdsteren Kkisiyi
teselli etmesini saglamasidir.

Uziintii ve agoni ifadelerinin bir diger islevi ise kisinin kaybi
anlamlandirma denetiminin zenginlestirmesidir. Hepimiz aglama
hissinin ya da pek ¢ok agoni ve Gzuntl ifadesinden sonra ytzU-
muzde hissettigimiz acinin nasil bir sey oldugunu biliriz. Bu her-
hangi bir ifade olmasaydi, kaybin ne anlama geldigini bilemezdik
demek degildir. Elbette bilebilirdik, ama aldigimiz ilaglar yasadi-
gimiz Umitsizligi yumusattigindan, bunlari tim guctyle hissede-
mezdik. Gene de GzlUntindn bir diger islevinin kisinin kaynak-
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larim yeniden insa etmesini ve enerjisini korumasini saglamak
oldugu sdylenebilir. Bu tabii ki Gzintl ve agoninin birbirlerini
art arda takip ettigi zamanlar icin gecerli degildir; bu zamanlarda
bu kaynaklarin harcanmasi s6z konusudur.

Okuyucuyu bir konuda uyarmak istiyorum. Bir sekilde, yas
zamani (ya da baska tarla bir kayiptan kaynaklanan) normal
Uzuntl ve kayip tepkileri ile bas edebilmek icin ilag kullanimi
konusunda elimizde saglam bir kanit bulunmamaktadir. Heniiz
bu konuda ne tir bir fikir birligi icinde olmamiz gerektigini de
bilmemekteyiz. O ylUzden okuyucuya disinmesi icin sadece
bu meseleleri gtindemc¢ getirebilirim. Ayrica bu bélimde klinik
depresyonu degil, bir kayip karsisinda gerceklesen patolojik ol-
mayan tepkileri ele aldigimi vurgulamak isterim. Bu bolimun
ilerleyen kisimlarinda ise, Uzuntd ve agoninin klinik depresyon-
dan hangi yonlerden ayrildigini aciklamaya calisacagim.

Tuzla’da Bosna milteci kampmdayiz. 1995 yilinin yazi. Av-
rupalllar ve Amerikalilar belirli yerleri Sirbistan saldirisina karsi
guvenli bolge ilan etmis, NATO guclerinin bu bdlgeleri korumasi
karar verilmisti. Ancak Sirp gutclerinin bunu ihlali ile birlikte,
bu durum guiivenli bdlge olan Srebranica’nin dusmesi ile sonug-
lanmisti. Cogunlugu erkek olmak Uzere pek ¢ok Sirbistanli 61-
mustl. Tuzla'ya dogru yol aldiklari sirada multeciler yolda pek
cok cesetle karsilasmis, Sirplarin yakmis oldugu ve icinde hala
insanlarin saklandigi evlerin 6ntinden ge¢mislerdi. Kagmaya ¢a-
listigi icin adaclara asilan insanlarin cesetleri ile karsilasmislardi.
142. sayfadaki fotografta baska bir givenli bélge olan Tuzla’daki
Musliman Bosnaklari hayatta kalan kisilerin listesi okunduktan
ve pek ¢ok yakinlarinin -basta babalan, agabeyleri ya da kocalari
olmak tzere- bu listede olmadigini 6grendikten sonraki ifadeleri
ile goruyoruz.

Boylesi bir agoni icinde olan bir cocugu teselli etmek bir hay-
li giic olmal. Ote yandan, yardima ihtiyaci olanlarin yardimina
kosmak herhangi bir topluluk anlayisi icinde vazgegilmez bir
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unsurdur. Bu unsur, en azindan bir ydnuyle, basta ¢cocuklar ol-
mak Uzere aci ¢eken bir insani gérdugimuzde cektigimiz aci ile
harekete gecmektedir. Bu ifadenin islev ve amaclarindan biri de
bu: yardim ¢agrisi yapmak, baskalarinin yardim etmesi icin ken-
di cektigimiz aciyi digerlerine gostermek. Bdyle durumlarda sz
konusu Kisiyi yalnizca teselli etmek iyi gelmiyor. CUnkd birini
teselli edip acisini azaltmak destek saglayan kisinin olumlu duy-
gular igine girmesine neden oluyor.

Ayni yardim ve teselli etme hisleri Bettye Shirley’nin ifadesini
gordukten sonra da harekete gegebilirdi, ama muhtemelen bu-
nun kadar gicli olmazdi. Pek cogumuz, acisi yogun bir sekilde
asikar olsa da, bir yetiskin yerine bir cocugu teselli etmeye daha
az cekiniriz. Sosyolog Erving Goffman, tanimadigimiz bir ¢gocuga
dokunma konusunda c¢ok az engelimiz oldugunu goézlemlemis-
tir: ¢cok Gzgun bir cocuk gérdugiimuzde yanindan gecerken saka
yoluyla dokunmak gibi (Goffman bunlari 1% 0’larda, oglancili-
gin ciddi bir kaygl meselesi oldugu dénemlerde yazmistir).
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Sahsen, baskalarinin cektigi cileler karsisinda gereginden fazla
savunmasiz oldugumu soyleyebilirim. Birinin ¢ektigi ¢ileyi goste-
ren haberler sirasinda bile, sorunun ¢éztlmus olup olmadigr fark
etmeksizin bu cile hissiyle aglamaya baslarim. Sagmasapan tele-
vizyon reklamlarinda bile, kayip yasayan biri gosterilsin, gdzyas-
larimi tutamam. Ama her zaman boyle degildim. Sanirim, yakla-
sik otuz yil dncesinde yasadigim, inanilmaz acilarla dolu bir sirt
ameliyati sonrasinda béyle oldum. Tibbi bir hata sonucu, agriyi
kesecek herhangi bir ila¢g alamamistim ve ameliyat sonrasi yasa-
digim eziyet o kadar buyiktd ki, sonrasindaki bes giin boyunca
hayatimin elimden alinmasini tercih edebilecek durumdaydim.
Bu denli berbat ve travmatik bir ¢ile, Gztnti/cile duygu siste-
mimi altiist etmisti. Savastan sonra silah atesine benzeyebilecek
herhangi bir seyi duydugunda asiri tepki veren askerler gibiy-
dim. Boylesi siddetli ve yogun (strekli tekrar eden) duygusal de-
neyimler, herhangi bir duyguyu deneyimlemekle ilgili esiklerin
ayarlanni bozabilmektedir.

Yine de, Gzlntl veya agoni yasayan herkesin bu haldeyken
baskalarindan yardim istemeyebilece§im vurgulamakta yarar
var. Kimi insanlar bu tdr bir duruma dismemek icin kendilerini
geri cekmek, yalniz kalmak isteyebilirler. Bu kisiler, kaybettikleri
kisiden sonra yasadiklari Giztintl ve agoni stirecinde, baska birine
bagimh ve bagh olacak sekilde zayif ve caresiz kalmaktan utana-
bilirler. Kimi insanlar ise hos olmayan duygularini géstermeyi
gurur meselesi yapmakta, zor durumlarda sogukkanliliklarini
korumayi se¢cmektedirler. Ancak bir Kisinin duygularini géster-
mek istememesi, onun yine de bunu tamamiyla basarabilecegdi
anlamina gelmemektedir. Ayrica bu, kisi duygusal ifadelerini
(elinden geldigince) bastirdigi icin higbir sey hissetmiyor da de-
mek degildir. V. Bolum’deki aciklamalarimi hatirlarsaniz, duy-
gusal ifadeler bizim istegimiz disinda ortaya ¢ikar, istemedigimiz
halde gérintr olurlar. Bunlari bastirsak da, bunu her zaman tam
anlamiyla beceremeyiz. Eger bu duygusal ifadeleri tamamiyla or-
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tadan kaldirabilseydik -ve yiz, ses ve bedenimizdeki izleri yok
edebilseydik- bu ifadeleri konustugumuz kelimeler gibi giavenil-
mez olarak nitelendirmemiz kaginilmaz olurdu.

(Bu tir durumlara erkeklerde daha sik rastlandigindan, yuka-
ridaki paragrafta, bilingli olarak eril kisi zamiri “he” kullaniimis-
tir. Yine de bu durum tim erkeklerde bu sekilde gerceklesiyor,
kadinlar icin gecersiz demek degildir. Uziintii ve agoni duygula-
rinin hissedilmesinde veya gosterilmesinde, kilttrel gelenekler,
bir kilttrde yetistirilme tarzi ve belki de kisinin mizaci belirleyici
rol oynamaktadir.)

Her ifade, birbiriyle ilintili bir dizi mesaj tasimaktadir. Uziin-
tu ve agoniyle ilgili mesajlar ise, “aci ¢ekiyorum, litfen yardim
ve teselli edin” mesaji etrafinda sekillenmektedir. Bizler bu tir-
den ifadeleri gérdigimuizde, tamamen zihinsel bir tavirla ifadeye
ilgisiz kalamayiz. S6z konusu ifadeler, bir kitabin sayfasindaki
fotograf gibi soyut bir tarzda kendini gésterse de durum bdyle-
dir. Bizim yapimiz, duyguya duyguyla yanit verme Uzerine Ku-
ruludur; ¢cogunlukla mesaji hissederiz. Tabii bu bize isaret edilen
duyguyu her zaman hissederiz anlamina gelmez.

Herkes baskasinin cektigi istiraplari hissedemez, ayni sekilde
herkes perisan haldeki bir kisiye yardim edip onu teselli etmez.
Bazilari baskalarinin perisan hali karsisinda sinirlenebilirler, bu
kisilerin kendilerine hos karsilamadiklari munasebetsiz bir ta-
leple yaklastigini disinebilirler: “Neden kendisine bakamadi Kki?
Neden bdyle sulugdzli davraniyor?” Silvan Tomkins, insanlar
arasindaki temel farkin, baskalarinin istiraplari karsisinda ver-
dikleri yanitlar olduguna inanmaktadir. Yani, biz de bu istirabi
hissedip bu Kisilere yardim etmek ister miyiz, yoksa istirap ¢eken
kisiyi icinde bulundugu kétd durum ve bizden talepte bulundu-
gu icin suglar miyiz?
~~ Bir Kisi ya da bir grup insanin -6rnegdin Bosnak Muslimanlar,
Yahudiler, Amerikan Yerlileri, Afrikah koéleler gibi- bizim gibi
gercek insan olmadigini distinen Kisilere de rastlariz. Ne kadar
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onemsiz olduklarini dustindtklerini yansitacak sekilde bu kisile-
ri hayvan olarak nitelerler. Hayvanlarin cektigi istiraplar pek ¢ok
kisiyi derinden etkiledigi halde, bu herkesin etkilenecegi anlami-
na gelmez. Yine herkes, daha az insan olarak niletelendirdikleri
kisilerin cektikleri istiraplardan etkilenmez. Bu acinin hak edil-
mis oldugunu ya da en azindan tanik olduklarinda kendilerini
rahatsiz etmeyeceg@ini dustndrler. Baskalarinin gektigi istiraptan
keyif alan insanlar da vardir. Baskalarina fiziksel ya da psikolojik
olarak eziyet etmekten hoslanirlar; ¢cinkd, bu kisilere uyguladik-
lari gt¢ dolayisiyla karsilarindaki Kisinin yasadigi aci ve istirap
onlarin kendilerini iyi hissetmesine neden olur. 142. sayfada yer
alan fotograftaki geng oglan cocugunun ifadesi gibi bir ifadeyle
karsilasmak, onlarin, kurbanlanndaki istirabi artirmak igin istah-
larini biler (bu tip Kisiler VI. Bolim’in sonunda ele alinacaktir).

O fotografta yer alan oglan cocugunun aci ¢eken ytzinde
dikkati ¢eken bir baska unsur da akan gozyaslaridir. Gozyasl,
Bati kilttrlerinde gocuklar ve yetiskin kadinlar icin kabul edi-
lebilir olsa da, yetiskin erkeklerin tGizinti ya da agoni sebebiyle
doktugi gozyaslari son zamanlara kadar bir zayiflik isareti olarak
degerlendirilmistir. Ornegin, baskan adayr Edmund Muskie’nin,
karisi aleyhine yoneltilen iddialar karsisinda aglamis olmasi,
onun 1972 secimlerini kaybetmesine neden olmustur. Bugin ise
durum degismistir. Hem Bob Dole, hem Bili Clinton 1996 secim
kampanyas! sirasinda gozyasi dokmus, ancak bunu yaptiklari
icin herhangi bir elestirinin konusu olmamislardir. Kitle iletisim
araclari ve 6gretmenler genel olarak duygularin, 6zel olarak ise
Uzuntd ve agoni duygularinin erkeklerde kabul edilebilir oldu-
gunu vurgulamaktadir. Bunun tim Amerikan toplumunda ka-
bul edilebilir bir sekilde yayildigina inanmiyorum; ama maalesef
otuz yil dnce normal olan seyleri bugtinkulerle karsilastirmamiza
olanak saglayacak kriterlerden de yoksun oldugumuzu dusini-
yorum.
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Gozyaslari; Uzuntl ya da actya 6zel bir nitelik degildir. Yogun
nese ve kahkaha nébetleri sirasinda da ortaya cikabilir. Yine de
son yapilan bir yazin taramasinda, yetiskinlerin ¢aresiz hissettik-
lerinde agladiklarina dair ¢ok fazla rapor bulunmustur.8 Buna
gore, insanlar agladiktan sonra kendilerini daha iyi hissettiklerini
beyan etmislerdir ve her ne kadar aglamay: tetikleyen farkl ne-
denler olsa da (bir ifadenin idare edilmesi gibi), aglamanin evren-
sel bir duygu ifade yontemi oldugu tespit edilmistir. Aglamanin
insanlara 6zel bir durum oldugunu savunan iddialar olsa da, di-
ger primatlarin, istirap verici bir durum karsinda agladigini tespit
eden cesitli raporlar mevcuttur.

Daha 6nceden ele aldigimiz tzere, duygular yalnizca bir duy-
gu durumunda rol oynamakla kalmaz, ayni zamanda pek ¢ok
duygu, birtakim kisiye 6zgu 6zellikler ve duygusal bozukluklarda
da merkez! rol oynar. Her bir fenomenin siresini incelemek duy-
gular birbirinden ayirmak icin en kolay yéntemdir. Duygular
birkac saniyeden birka¢ dakikaya kadar surebilirken, duygu du-
rumlari birkag saatle birkag giin arasinda degisebilir. Ote yandan
kisilik 6zellikleri, ergenlik, gen¢ eriskinlik, hatta tim yasam si-
resi gibi Kisinin yasaminin buyutk bir bélimant kaplar.* Duy-
gusal bozukluklar birka¢ hafta ya da ay siiren epizotlar seklinde
ortaya ¢ikabilirken, birka¢ yil ya da on yil siirecek sekilde yaygin
(pervasive) da olabilmektedir. Ancak bunlarin ne kadar strdi-
gu degil, yasamimizi sirdirme becerimizi ne kadar engelledigi
onemlidir. Bu o6zelligi, duygusal bozukluklari duygusal Kisilik
Ozelliklerinden ayirir. S6z konusu olan bir bozukluksa, duygular
kontrolimuz altinda degildir; baskalariyla birlikte yasama, calis-
ma, yemek yeme ve uyuma kapasitemize engel olabilmektedir.

(*) Duygulari, duygu durumlarim ve duygusal bozukluklari birbirinden ayirt
etmemize yarayan bir diger yéntem de, nelerin bunlara neden oldugu ve
yasamlarimizi nasil etkiledikleridir. Ancak bu kitabin kapsami dahilinde
bu konulara yer verilmemektedir.
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HGzunlb bir duygu durumunda isek, kendimizi saatlerce si-
ren bir Gizinta icinde bulabiliriz; sayet melankolik bir kisiligimiz
varsa Uzgun, hazinli hissetmeye egilimliyizdir; depresyon ise
merkezinde Gzintld ve agoninin bulundugu ruhsal bir bozukluk-
tur. insanlar olagan bir sekilde bu kelimeleri birbiri yerine kul-
lanabilse de, 6rnedin, sinavdan aldigi notlar dusuk oldugu icin
depresyonda oldugunu soyleyebilse de, ruhsal bozukluklar ken-
dilerini normal duygusal yanitlarin 6tesine tasiyacak ayirt edici
belirtilere sahiptir.

Oncelikle, bu bozukluklar ¢cok daha uzun siirer. Ogrencinin
aldigi dusuk not sebebiyle icinde bulundugu “depresyon”, bas-
ka bir duygusal olay ortaya ¢iktiginda dagilip gidecektir. Gergek
bir depresyon vakasi ise ginler, aylar, hatta yillar sirmektedir.
Duygusal bir bozuklukta belirli duygular Kisinin hayati Gzerinde
tahakkim kurar, meseleleri tekeline alir ve diger duygularin ¢ok
az hissedilmesine neden olur. Bu duygular tekrarlayan bicimler-
de cok yogun bir sekilde hissedilir. Kontrol altinda degillerdir;
kisi onlari ne dizenleyebilir, ne de onlardan kagabilir. Kisinin
yemek yemek, uyumak, birlikte yasamak ve calismak gibi temel
yasam gorevlerini yiiritme becerisini engeller. Oylesine siddet-
lidir ki, metaforik olarak kisinin bir duygu seline kapildigi bile
soylenebilir.

Depresyonda Uzuntd duygusu baskin unsursa, buna gerile-
meli depresyon (retarded depression); agoni duygusu baskin un-
sursa, heyecanli ya da ajitasyonlu depresyon (agitated depressi-
on) denmektedir. Depresyonda olan Kisiler yalnizca yasamlarini
degistirme konusunda degil, genel anlamda kendilerini caresiz
hissederler. Bir seylerin iyiye gidecegine inanmazlar. Bu haldey-
ken, Gzuntl ve agoniye ek olarak sucluluk ve utang duygulari
da guclu bir bicimde hissedilir. Depresyondaki kisilerin yukarida
bahsedildigi gibi distiinmelerinin nedeni, kendilerinin degersiz
olduguna inanmalaridir. Depresyon, yasam icinde meydana ge-
len bir olaya tepki veya asin tepki olarak ortaya cikabilir, ya da
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baslataci bir neden tespit edilmeksizin, nedensiz yere ortaya ¢ik-
t1g1 gozlemlenebilir.

Uzunti ve agoni bu durumda hissedilen tek duygu degildir;
iceri veya disari yoneltilen kizginlik ve korku da siklikla gorulir.
Depresyonla asiri seving ve cosku arasinda gidip gelmeler varsa,
buna bi-polar depresyon, eski terminoloji ile de manik depres-
yon denir. Kisilerin depresyona agik olmasinda genetik katkinin
blyuk rolt oldugu ve ilag kullaniminin pek ¢ok durumda ise
yaradi§i ginumiizde siiphe gotiirmez bir gercektir. ilag kullani-
mi olsun olmasin, psikoterapi de faydali olabilir. Yine de, ciddi
depresyon vakalarinda tek basina psikoterapiye basvurmanin,
tek basina ila¢ kullanmak kadar etkili olabilecegine dair tartis-
malar hal4 sirmektedir.

Depresyon sorunu olan insanlar Uzerine yaptigimiz arastirma-
da, Uzintd ve agoni duygularini deneyimleyen normal insanlar-
da gorulebilecek ifadeler disinda bu soruna 6zel herhangi bir yuz
ifadesine rastlamadik. Otuz saniyelik gézlem stiremiz, insanlann,
klinik depresyon icinde olduklarini degil, yalnizca perisan du-
rumda olduklarini goésteriyordu. Duygularin bu tekrari ve gicd,
yani bir saat icinde defalarca bu sekilde kendini gdstermesi,
ifadeyi tasiyan ylzin, basitge bir kayip sebebiyle tGzintl ya da
agoni yasayan bir insanin degil, depresyondaki bir insanin yizi
oldugunu ayirt edebilmemizi sagladi.

Uzuntunin boyutu, hastaya yapilan teshisle ilgiliydi. Minér
(dusiuik siddetli) depresyon vakalarinda major depresyon vaka-
larina kiyasla daha az Gzuntlu gézlemlenmistir. Manik hastalar-
da ise, birtakim Gzgin ifadelerin yani sira, daha ¢ok gulimseme
gorulmuas, ancak bu gualimsemelerin keyif ve mutluluk kaynakli
gulimsemeler olmadigi gézlemlenmistir (Bu gialimseme tipi ile
diger gulimsemeler arasindaki fark IX. Bélium’de agiklanacak-
tir.)

Kendi hastanemdeki hastalar Gzerine yaptigimiz bir c¢alis-
mada, hastalann hastaneye yattiktan sonra gosterdikleri duygu
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tiplerinin, gordukleri tedavinin basarisini, yani bundan ¢ ay
sonra hastanin ne kadar iyilesme gosterdigini 6nceden haber ver-
digini bulduk.&4

Kendi i¢imizdeki Uzintuya Tanima

Simdi dikkati i¢sel olarak Gzintuyl nasil deneyimledigimiz
konusuna ¢ekmek istiyorum. Bettye Shirley’nin ya da Tuzla fo-
tografindaki oglanin yizine baktigimizda bir miktar Gzinti ya
da agoni hissetmeye baslayabiliriz. EGer boyleyse fotograflara ye-
niden bakin: Bu duyguyu yeniden hissetmeye basladiysaniz, bu
duygunun buyumesine izin verin ve bedeninizin buna nasil kar-
silik verdigini g6z ontinde bulundurun. Sayet i¢inizdeki duygu
biytyorsa, mimkun olan en gigli hale gelene kadar biytme-
lerini saglayin.

Fotograflara baktiginiza, bir kayip sebebiyle ¢ok uzilmus
oldugunuz bir zamani hatirlamis olabilirsiniz ve bu hatira, siz-
deki Gzunth hissini tetiklemis olabilir. Kimi insanlarin haya-
tinda Gzicu bir olay cok énemli bir role sahip olabilir. Oyle ki
bu kisiler, tGizgln hislerle dolup tasacak sekilde bu olayi yeni-
den deneyimleyip hatirlamaya hazirhikli olabilirler. Bu Kisilerin
Uzunth hikayesi yeniden eyleme gecmek icin firsat kolluyor ola-
bilir. Bu kisiler GzintUye oldukga yatkindirlar. Yasamis olduklari
Uzinta tamamiyla bitmemis oldugundan, bu duyguyu yeniden
hissetme ihtiyaci duyarlar. Cocugun 6lmesi gibi kimi deneyimler
o kadar yikicidir ki, Gzintl asla batindyle gitmez. Bu tirden
bir travmaya katlanmak zorunda kalmis Kisiler ise, baskalarinin
yasadigi bir istirabin en ufak bir kirintisinda bile gézyaslarina bo-
gulabilirler.

Sayet, hala Gzintld duygusunu hissetmemisseniz, yukaridaki
fotograflar sizde empatik duygularin uyanmasina neden olma-
missa ve kendiliginden bir hatira giindeme gelmemisse, bir de su
yolu deneyin: Hayatinizda ¢ok bagl oldugunuz ve Gzintl hisset-
tiginiz bir kisinin 6l0mUnd yasadiniz mi? E§er yasadiysamz, bu
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sahneyi géziiniiziin 6niine getirmeye calisin ve llislerinizin kendi
kendilerini yeniden kurmalarina izin verin. Bu olmaya basladi-
ginda, ilislerinizin bilyiimesine izin verin ve bu gerceklesirken
ylUzindzidn ve bedeninizin nasil hissettigine dikkat edin. Sayet
hala bir Gzanth hissetmemisseniz su alistirmayi deneyebilirsiniz:

Bettye Shirley fotografinda gosterildigi gibi, Gzintl duy-
gusunun yuz hareketlerini taklit edin (Dogru yapip yapma-
diginizdan emin olmak i¢in ayna kullanabilirsiniz).

< AJzinizi istemsiz bir sekilde agin.

< Dudaklarinizin kdselerini asagi dogru biakin.

« Dudaklarinizin késeleri asagi dogru bukulmusken,
simdi yanaklarinizi, go6zlerinizi kisarak birine dogru
bakiyormus gibi yukari dogru kaldirmaya calisin.Bu
dudaginizin kdselerini gerecektir.

« Yukari dogru kaldirmaya calistiginiz yanaklarinizla,
asagl dogru cektiginiz dudak kenarlariniz arasindaki
gerilimi korumaya calisin.

= Gozlerinizle asagl dogru bakmaya calisin ve st gézka-
paklannizi kapatin.

Sayet hala Uzuntl hissetmemisseniz, simdi de kaglarini-
zi Bettye Shirley’nin fotografindaki bicime sokmaya calisin.
Bu, pek cok insan icin, kisinin kendi istegiyle yapabilece-
ginden daha zor bir harekettir. 'e

= Kaslarinizin icerden, timuyle degil, ortasindan yukari
cekin.

= |ki kasinizi birden ortadan yukari cekerseniz yardimi
olabilir.

= Gozlerinizle asagl dogru bakmaya ¢alisin, ve Ust gézka-
paklannizi kapatin.
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Arastirmamiz, bu ylGz hareketlerini yapmaniz durumunda,
fizyolojinizde -hem bedeninizde, hem beyninizde- birtakim de-
gisiklikleri tetikleyeceginizi gostermektedir. Bu oldugu zaman,
ortaya cikan hislerin yapabildiginiz kadar biylumesine izin ve-
rebilirsiniz.

Alistirmanin hafizasiyla Bettye’nin fotografina bakarak ya da
yukaridaki yonergeyi takip ederek, Gzlntl ya da agoni hissede-
biliyorsaniz bunu tekrar yapmaya calisin. Bu sefer ortaya c¢ikan
hislerinize konsantre olun. Bu duygular ilk ortaya ¢iktiginda
neler olduguna dikkat edin. Nasil anlasiliyorlar, bedeninizde ve
bilincinizde ne gibi degisikliklere neden oluyorlar, dikkatle ince-
leyin. Yapabildiginiz 6l¢ctide bu hislerin giclenmesine izin verin.
Bu esnada kafanizda, boynunuzda, yizintzde, bogazinizda, sir-
tinizda, omuzlarinizda, kollarinizda, midenizde, bacaklarinizda
neler hissettiginizin farkina varmaya calisin. Bunlar Gzinta ile
birlikte hissettiginiz duyulardir. Cok siddetliyse ve uzun surerse
agrili olmaya baslayabilirler.

Gozkapaklanniz agirlasabilir, ceneniz yukari dogru kalkmaya
baslayabilir. Boynunuzun arkasi agriyabilir. Gozleriniz aglama-
ya baslayacakmissiniz gibi gdzyaslariyla dolabilir. Bunlar tGzin-
th sirasinda goriulen normal tepkilerdir; yogun Gzintl yasayan
birinin yldzine baktigimiz zamanlar icin de normal oldugunu
sOylememiz gerekir. Bu tiirden empatik tepkilere yaygin olarak
rastlanmaktadir; bu tepkiler baskalariyla, hatta hi¢ tanimadigi-
miz kimselerle bile baglanti kurmamizi saglayan araglardir. Bu
hisler Bettye’nin ya da yukaridaki oglan ¢cocugunun cektigi isti-
rabi dikkate almamiza yol agar ve icimizde onlara yardim etme
istegi uyandirir. Bettye Shirley, bir anne babanin yasayabilecegi
en kot trajediyi yasamaktadir; oglan ¢cocugu ise tim ¢ocuklarin
en buyuk korkusunu deneyimlemektedir.

Pek ¢ok insan Bettye’nin fotografina baktiginda bir hatirasini
ya da yukaridaki yuz kasi alistirmasini izlediginde agoni degil,
Uzuantd duygusunu deneyimleyecektir. Bu hisler asiri derecede
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artar ve uzun sirerse agoniye déntsmesi mimkunduar. Bu hisleri
daha ¢ok tanidikca ve hislerimiz Uzerine dusundukge, ilk orta-
ya ¢iktiklannda bu hisleri tanima ve bir kayip yasadigimizi fark
etme sansimiz artar.

Yukarida, UGzintd sirasinda deneyimledigimiz en.sik goru-
len duyular tanimladim. Bunlari dilerseniz tema olarak da ele
alabilirsiniz; ancak unutmamak gerekir ki, her bir bireyin Gzln-
tu veya herhangi baska bir duyguyu hissetme biciminde kendi
cesitlemeleri bulunmaktadir. Pek cogumuz, herkesin duygularini
bizim hissettigimiz gibi hissettigini ya da kendi hissetme bigi-
mimizin en dogdrusu oldugunu distinmektedir. insanlar, Gzintd
duygusunun ne kadar kolaylikla ortaya ¢iktigi, Gzintindn ne
kadar hizla agoniye ve tekrar GzUntlye dénustugu ve Gzuntula
duygularin genelde ne kadar siirdiigu konularinda birbirlerinden
farkhlik gosterirler. Kendi deneyimlerinizi tanimaniz ve bunun
deger verdiginiz Kisilerin deneyimlerinden hangi acilardan fark-
lik gbsterdigini bilmeniz, hayatinizda bu duyguyla ilgili yasadigi-
niz yanhs anlamalar ve iletisim sorunlarini da daha iyi kavrama-
niza yol agacaktir.

Her ne kadar Bettye’nin yasadigi duygu kadar yogun bir duy-
guyu yasamak istemeseler de, kimi insanlar Gzinti duygusunu
deneyimlemekten zevk alirlar. Bu insanlar acikli hikayeler okur,
Uzlch oldugunu duyduklari filmlere gider ve bu tiirden televiz-
yon programlari seyrederler. Kimi insanlar ise tam tersine Gzintp
ve agoni duygularindan hi¢ hazzetmezler ve bu tirden duygulan
hissedebilecekleri her tarli durumdan kaginmaya calisirlar. Bu
kisiler baskalarim dnemseyip onlarla ilgilenmek, kendilerini ka-
yIp ve Uzuntd karsisinda savunmasiz kildigindan, baglilik ya da
sadakat gerektiren durumlardan da siddetle kaginirlar.

Baskalari i¢cindeki Uzintiyd Tanima

Simdi de dikkatimizi Gzintt duygusunun gérdagumuz yiz-
lerde nasil disavuruldugu konusu Uzerine gevirelim. Bunu biraz
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yapmaya basladik aslinda; duygunun asiri durumdayken neye
benzedigini analiz ettik, UzUntl ve agoninin ince isaretleri Uze-
rine yogunlastik. Simdi Bettye’nin ifadesine yeniden bakarsak,
yasadigl yogun Gzintl ya da agoninin ytzinin timinde go6-
raldagidni goérdriaz. Bunlarin oldukca gugli ve guvenilir olan
belirtilerden biri ise kaslarinin icerden yukari dogru ac¢i yapmasi-
dir. Bu ifadenin gavenilirligi ise ¢ok az insanin bu hareketi kendi
istegi ile yapabilmesinden gelmektedir. Dolayisiyla bu hareke-
tin kasten taklidinin yapildigina pek sik rastlamayiz (Bu, ileride
aciklayacagimiz kimi yz hareketleri igin gecerli degildir). Kisiler
hissettikleri duygulari gostermemeye calissalar bile, bu yatik kas
pozisyonu, Kisinin Gzuntalu oldugunu sizdiracaktir. Bettye’nin
kaslari arasindaki bosluga bakin. Pek ¢ok insanda, bu fotografta
da goruldugu gibi kaslar birbirine yakinlastiginda aradaki bos-
lukta dikine bir cizgi belirir. Kimi insanlarda bu kmsiklik yizde
tamamen kalir; sayet kalici hale gelmisse, Kisi kaslarini icerden
yukari dogru kaldirip birbirine yakinlastirdiginda derinlesip ko-
yulasacaktir.

Kaslarin ne kadar etkili oldugunu goérebilmek icin kaslari di-
sinda Bettye’nin ytzinin geri kalanini elinizle kapatin. Sadece
kaslarini gériyor olsaniz bile, aci icinde oldugunu hala anlayabi-
lirsiniz. Kas hareketleri Ust gozkapaklanna ticgensel bir sekil ver-
mistir. Bu sekil bile kimi zaman Gzuntinun belirleyicisi olarak
degerlendirilmeye yetecektir.

Bettye’nin derin Gzintldsd yuzidnan alt kisminda da gozlem-
lenebilir. Dudaklan yatay olarak uzamistir, alt dudagi tste dog-
ru ¢ekilmistir ve tahminimce alt dudagi' titremektedir. Sonuna
kadar acik agzi, ifadesindeki yogunlugu artirmaktadir. Agoninin
diger bir énemli gorintisiu ise, bu tirden yogun hislerin tam
olarak gosterilmesini saglayan unsurlardan biri olan iyice yukari
kalkmis yanaklardir. Dudaklan késelerinden asadi dogru cekil-
mektedir. Ancak dudaklar iki yana bu denli uzamis ve yanaklar
¢ok giclu bir sekilde yukari ¢ekilmisken, bu hareket gorileme-
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yecek kadar zayif bir sekilde cereyan etmektedir. Cenesi ile alt
dudagi arasinda kalan cilt bélgesine baktiginizda, anatomicilerin
cene tumsegi (chin boss) adini verdikleri kabarikhigi gérirtz. Bu
timsek, ¢ene kasinin eylemiyle kirismis ve yukari dogru itilmis-
tir. Bu kas tek basina calistiyi zaman dudak bikme hareketine
neden olmaktadir. Burada ise alt dudak iki yana ¢ok fazla esnedi-
ginden bu hareket meydana gelmemektedir.

Simdi de Bettye Shirley’nin arkasinda duran geng¢ kadinin

.ifadesine bakalim. YidziUnidn yalnizca bir bélumuna goérebilsek

de, Bettye Shirley’nin yuzinde oldugu gibi, kaslarinin i¢ kosesi-
nin yukari ve merkeze dogru ¢ekildigini, yanaklarinin ytkselmis
oldugunu goézlemlememiz mimkidndir. Bu kadinin dudaklari
Shirley’de oldugu gibi acik olmasa da, yiksek sesle aglamayi 6n-
lemek icin siki sikiya kapali tutulmus da olabilir.

Simdi Tuzla fotografindaki oglan ¢ocuguna yeniden bakalim.
Bu cocugun kaslari yukari kalkmamistir. Cinki kimi zaman
aglama sirasinda, 6zellikle de aglamanin en yogun yasandigi Ki-
simda, kaslar birlikte asagi dogru inebilir. Burada da, Bettye’nin
ylzinde oldugu gibi, yanaklar kabarmis ve ¢ene kirisik hale gel-
mistir. Yanaklann yukari dogru ¢ekilmesi kimi zaman sanki Kisi
dislerini gosterip guliyormuscasma dudaklarin kdselerinin hafif-
ce yukari ¢ekilmesine neden olmaktadir.

Elinizi kullanarak ¢ocugun yuzinin st bolimuni sadece
gdzkapaklarmm altinda kalan kismini gorecek sekilde kapatin.
Bu halde bile, cocugun gulimsemeye benzer ifadesinin keyiften
kaynaklanmadigini ve yuzunin alt kisminin yine tGzuntisiani
yansittigini géreceksiniz. Kimi bilim insanlari, gilimsemeye ben-
zeyen bu turden yiz ifadelerinin kafa karisikligi yarattigini disi-
nerek, gtliumsemelerin keyifle ilgisi olmadigini ve -bu fotografta
da gorialdagu Gzere- aci cekme durumunda da gorilebilecegini
savunmaktadirlar. Buradaki ipucu, dudak kenarlarinin gulim-
semeyle ilgili kaslar degil, gucli yanak kaslar tarafindan yukari
cekilmesidir. Oglan ¢ocugunun g¢ene timseginin Bettye’ninkine
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ne kadar benzedigine bakin. Cocugun cektigi istirabi gizlemek
ve acistyla basa ¢cikmak (ve belki de ailesine yuk olmadigini goés-
termek) amaciyla gulimstyor olmasi ¢ok uzak bir ihtimal gibi
gorunmektedir.

Tuzla fotografinda umutsuzluk ve keder ifadeleri gostermekte
olan iki kadin daha bulunmaktadir. Bunlardan sagdaki, arketipik
egik kaslar, yanlara dogru esnemis agiz, hafifce asadi inmis du-
dak kenarlari ve kabarmis yanaklara sahiptir. Oglanin arkasinda-
ki kadin ise ifadesini maskelemektedir.

Yukaridaki geng¢ oglan cocuunun fotografi, Yeni Gine’nin
daghk kesimlerinde bir patikada yuarirken, bir yabanciyla -yani
benimle- karsilastigi sirada cekilmistir. Bilgim dahilinde soyle-
yecek olursam, bu ¢ocuk beyaz irktan herhangi bir insanla daha
once hi¢ karsilasmamistir ya da en fazla bir baska bilim insaniyla
veyahut da pek olasi olmasa da bir misyonerle karsilasmistir. Co-
cuk ve mensubu oldugu kiltirden diger insanlar gorsel acidan
izole yasamaktadirlar. Calismami orada ydritmemin nedeni de
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tam olarak budur. Bu ¢ocuk simdiye kadar ne bir fotograf, ne bir
magazin dergisi, ne de bir film gérmistir. Dolayisiyla yuzindeki
ifadeyi bu tirden kaynaklardan 6grenmis olmasi olasilik dahilin-
de degildir.

Orada bulundugum doénemlerde bélge halki icin bayuk bir
ilgi odagiydim; neredeyse yaptigim her sey onlar icin yeniydi.
Simdiye kadar hi¢ Kibrit gérmedikleri icin, pipomu Kibritle yak-
mam gibi basit bir eylem bile bir merak kaynagiydi. Ganlugime
yasadigim deneyimleri daktilo etmek Gzere ¢ekildigim her gece
etrafim sariliyordu. Tasinabilir daktilomu bir mizik aleti sanmis-
lardi. Ben de bu cocugun kameradan ¢ekinebilecegim hi¢ disin-
memistim. Cunkd kameranin ne oldugunu bilmiyordu.

Bu ¢cocugun ne dustindigu ya da neden bdyle tizguin bir ifade-
yi bana gosterdigi hakkinda,hicbir fikrim yoktu. Zira onun dilini
konusmuyordum ve bana yardimci olan ¢evirmen de o esnada
yanimda degildi. Kimi insanlarda kaslarin i¢ kisimlarini yukari
kaldirmak amaciyla kasilan kas,, kaslarin hareket etmesine ne-
den olmamakta.ve bu fotografta oldugu gibi insan ve Hayvanlarda
Duygularin ifadesi (The Expression of Emotions in Man”~and Animals)
bir kirisikliga sebep olmaktadir. Charles Darwin kitabinda bu ki-
risikligi séyle tanimlamaktadir: Bu, “kisa tutmak amaciyla, keder
kasi olarak adlandirilabilir. ... Alinda at nali bigimine benzer bir
isaret birakmaktadir.”

Ayni .kas hareketiHher ne kadar daha zayif olsa da, Bettye
Shirley nin alninda da gortlmektedir. Ama Yeni Gineli oglan, ¢o-
cugunda kaslar degil, yalnizca alin derisi alin merkezine dogru
yukari kalkmaktadir. Kimi insanlarda bu, anatomik bir 6zellik
sebebiyle, istemsiz olarak ylzde gortlmektedir.. Yine kimi insan-
lar, kaslar birbirine yaklasmadigi i¢in cocugun tizgin degil akli-
nin karismis oldugunu dusinseler de, s6z konusu at nali gériin-
tisi ¢ocugun Uzgin oldugunu goéstermektedir. Karsilastirmak
icin cocugun arkasindaki diger oglan cocuguna bakilabilir. Kas-
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lan birbirine yaklasmistir ve bu ifadesi cocugun akil karisikhigini
ya da konsantrasyonunu gostermektedir.

Bu iki oglanin agzinda ya da yanaklarinda Gzluntlye dair bir
isaret bulunmamaktadir. Bu kismi ifadeye iyi bir érnektir. isa-
ret, daha onceki iki fotografin aksine, yizin sadece belirli bir
boéliuminde bulunmaktadir. Bu ancak Kisi gosterdigi duygulari-
ni kontrol etmeye calistiginda ortaya ¢ikmaktadir. Clinkd daha
once de vurguladigim Gzere, kaslann idaresi ytzin alt kisimlari-
na nazaran ¢ok daha zordur. Ya da belki de s6z konusu hissiyat,
ylzin timine yansimayacak kadar zayif seyretmektedir.

Simdi GzUntd ifadesinin bazi bilesenlerini ve bunlarla ilgi-
li ince belirtilileri inceleyelim. Bunun icin kizim Eve’in dért yil

(NOTR)
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once cektigim fotograflarini kullanityorum. Ona belirli bir duygu
icin poz vermesini séylemedim; yalnizca kendi yizimle yapti-
gim belirli kas hareketlerim goésterip, ondan bunlari yapmasini
istedim. Bir ifade sirasinda ortaya ¢ikan ¢cok ince degisimleri acgik-
layabilmek icin binlerce fotograf ¢cektim. Bu is icin (diger bélim-
lerde yer alan kendime ait birkag fotograf disinda) tek bir model
kullandigimdan, baktiginiz kisinin kendine 6zgu 6zelliklerinin
dikkatinizi dagitmayacagini, béylelikle de degisen ifadelere odak-
lanabileceginiz! disinidyorum.

Gozlerle -gbzkapaklari ve kaslar da dahil olmak tzere- bas-
layacagim. Fotograf B, ndtr ve duygu ifadesi barindirmayan bir

fotograftir. Boylelikle okuyucu, fotograflarda herhangi, bir duy-

gu gosterilmedigi zamanlar ile tanimlayacagim izole ve ¢ok ufak
degisiklikleri karsilastirma sansi bulacaktir. Fotograf A’da Ust
gbzkapaklari dismustur; fptograf C’de ise, kaslarin i¢ kdselerinin
yikseldigi ¢cok kugtk bir ipucu ile gosterilmektedir. Bunun gibi
cok ufak degisikliklerin s6z konusu oldugu durumlarda, yuz ifa-
desi batundyle degismis gérinmektedir.

Bu fotograflarda mesaji ileten degisikliklerin yalnizca st goz-
kapagd! (soldaki) ile kasta (sagdaki) bulundugunu gérmenizi sag-
lamak icin, ortadaki fotografin 6zelliklerini yapistirarak sizlere
karma fotograflar olusturdum. Fotograf D, notr ifadeyi gosteren
fotograf B Uzerine, C’deki kaslarin yapistiriimasindan olusmus-
tur. Boylelikle, yuzdeki en ufak ifade degisikliginin bile yuzin
tum ifadesini degistirdigi konusunda sizi ikna edebilecegimi du-
sinyorum. Anti parantez, fotograf E’nin onun Gsttiindeki C’den
biraz daha az Gizgun goézuktaguniu sdéylemeliyim. Bunun nedeni,
C’deki fotografta tst gdozkapaginin ¢ok az asagiya dismus olma-
sidir. Bu ancak, notr ylz ifadesine, E’deki kaslari yapistirarak
elde ettigimiz C ile E karsilastirmasiyla anlasilatjililir.

Fotograf C, Gzuntl ifadesinin kesin belirtisini sunmaktadir;
bu hafif ve kontrol edilebilir ya da ¢ekilmeye baslayan bir Gzin-
tiyu gostermektedir. Uygulama yapmaksizin herkesin bu ifade-

Paul Ekman



yi tanimasi kolay olmayacaktir. Ozellikle de ¢ok kisa siiriiyorsa.
Fotograf A ise ¢cok daha belirsizdir. Burada tek belirleyici diisen
gozkapag! oldugu icin, ¢ok hafif ve kontrol edilmis bir tGzin-
tunin belirtisi olabilecedi gibi, Kisinin uykusuz ya da sikilmis
olabileceginin de isareti olabilir.

Dusen gozkapaginin yukari kalkan kaslarla nasil bir kombi-
nasyon yaptigina dikkat edin. Fotograf F, C’deki kaslarla, A’daki
gbzkapaklarinm nétr yiz ifadesi tGzerine yapistinldigi boylesi bir
kombinasyonu goéstermektedir. Ayni kombinasyonun bilgisayar-
da tretilmemis dogal hali Fotograf G’de sunulmustur. Bu fotog-
rafta ise kaslarin hareketi cok daha gucludur. Stphe yok ki, bu
fotograftaki GzuntU belirtisi asikardir; ¢ok kisa sureli olmadigi
muddetce kacirmak ya da yanlis yorumlamak s6z konusu degil-
dir.

Simdi gozlerdeki diger degisiklikleri gosterelim. 160. sayfada
en soldaki Fotograf H’de, kaslar gtclidur, ancak bakislar dogru-
dan ileri yonelmistir. Ust gozkapagmda bir diisme yoktur. Fo-
tograf I'da, kaslar gucltadur; tst gézkapagmda hafif bir diisme ve
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alt gézkapagmda hafif bir gerginlik gézlemlenmektedir. Fotograf
I'da alt gdozkapaklarmi, notr fotograf B ile karsilastirin. Fotograf
J de ise bakisin dogrudan yere yoneltildigi tipik bir Gzgunlik
ifadesine rastlayacaksiniz. Bu, bir bélimuyle Bettye Shirley’nin
fotografindaki Gizgin gortntiye benzemektedir. Pek tabii Ki, in-
sanlar bir seyler okuduklari ya da yorgun olduklari zamanlar da
yere dogru bakarlar; iletilen mesaj ancak bu Gizgiin kas ifadesi ile
birlestiginde acik hale gelir.

Kaslar Gzintl duygusu icin oldukca édnemli ve hayli gliveni-
lir bir belirtidir. Uziinti \hissedilmedigi middetce bu gruplarda
nadiren gosterilmektedir; ¢cinkl pek az insan bu hareketi kendi
istegi ile gerceklestirebilmektedir. istisnalar arasinda, bu hareketi
siklikla yapan Woody Ailen ve Jim Carrey gosterilebilir. Pek ¢cok
kisi yaptigi konusmayi vurgulamak igin kaslarini yukari asagi ha-
reket ettirse de, bu iki aktér kelime vurgusu yapmak amaciyla
siklikla Gzgin kas ifadesine basvurmaktadir. Bu onlari daha em-
patik, daha sicak kanli ve daha nazik kilsa da, goériniurde yansi-
yan sey hissettikleri gercek duygular olmayabilir. Konusmasini
vurgulamak icin kaslarini icerden yukari kaldiran kisiler igin bu-
nun 6nemi az olsa da, hemen hemen herkes i¢in bu énemli bir
Uzintd belirtisidir.

Simdi dzuntlu sirasinda adza neler olduguna odaklanalim.
Fotograf K, dudak koéselerinin ¢cok hafif asagiya indigi bir fotog-
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raftir. Bu eylem, Fotograf L'de daha gucli gérinmektedir ve hat-
ta Fotograf M’de ¢cok daha guclidar. Bu, hafif siddetli yasanan
UzuntUndn bir baska isaretidir ve insanlar ne kadar Gzalduklerini
gizlemeye calistiklarinda ortaya cikar. Fotograf M’deki ifade ¢ok
gucliduar; kaslarda ve gozlerdeki ifade olmadan gosterildiginde,
UzUnth gibi durmamaktadir. Daha ziyade kimi insanlarin kusku
ya da ret belirtisi olarak kullandiklari ifadeyi andirmaktadir.

Bundan, sonraki .fotograflarda gorulen ifadeler, alt dudak yu-
kari dogru cekildiginde meydana gelmektedir. Fotograf N, so-
murtma goérintisadar; insanlar Gzantu hissetmeye basladiklari
.sirada, aglamanin oncult gibi tek basina ortaya c¢ikabilir. Kisi
asik surath hissettiginde de ortaya cikabilir. Fotograf O’da yer
alan hareket, kaslar, gozkapaklan ya da asagiya bakis olmadan
tek basina yapildiginda Gzinta belirtisi olamayacak kadar gug-
ladar, Aksine, bu haliyle bir belirtisizlik isareti olarak distntle-
bilir. Fotograf P’de, yanindaki diger iki fotografta oldugu gibi bir
yandan alt dudak yukari g¢ekilirken, bir yandan dudak bastiril-
maktadir. Bu ifade ¢cogunlukla kararlilik ya da konsantrasyon za-
manlarinda ortaya ¢ikar ve insanlarin, érnegin Baskan Clinton’'un
siklikla bagsvurdugu bir harekettir. Kimi insanlar bu gértindse bir
miktar gtlimseme de katarlar ve 0 zaman bu Kisiler sabirla bir
seye katlaniyorlarmis gibi bir ifade ortaya cikar.
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Bundan sonraki fotograflarda iki duygunun kansimi s6z konu-
sudur. Fotograf Q, kaslardaki tGzUntlyle tam bir gilimsemenin
kombinasyonudur. Burada agzi elinizle kapatirsaniz kisinin tz-
gun oldugu, goz ve kaslari kapatirsaniz kisinin mutlu oldugu bir
goruntu gorebilirsiniz. Bu ifade aci-tatli bir deneyim yasandigin-
da ortaya ¢ikar. Ornegin, Gzintiyle renklenmis, ama gectigi icin
kisinin artik hayatinda olmayan mutlu bir anin hatirlanmasi ola-
bilir. Kisinin Gzantustnd gualiumsemeyle gizledigi ya da maskele-
digi durumlarda da gorilebilir. Fotograf R, korku ve Gzuntinin
birlikte deneyimlendigi bir fotograftir; Gzintl kaslarda gézlem-
lenebilirken, korku kocaman aciimis gozlerde gériilmektedir. ilk
once kaslar kapatirsaniz gozlerdeki korkuyu fark edebilirsiniz;
gOzleri kapattiginizda ise daha 6nce tzgln ifade fotograflarinda
g6rmus oldugunuz kaslarin aynisini gérirstiintiz. Fotograf S’de,
ortadaki fotografta yer alan korku-itzuntia karisimi kadar olma-
sa da, Uzuntl ve saskinligin bir karisimini gorebilirsiniz. Burada
dudaklar hafif ayrilmis ve gozler agiktir.

Son Fotograf T'de, tim Gzinti kombinasyonlarina ek olarak
yeni bir 6zellige rastlariz. Kaslarin i¢c koseleri yukari kalkmistir,
Ust gbzkapaklari hafifce dismustir ve dudaklarin kdseleri asagi
inmistir. ilave olarak ise, Eve’nin burun deliklerinden dudaklari-
nin koselerine dogru inen bir kirisiklia sebep olan, yanaklarda
bir kabarma s6z konusudur. Buna nazolabial ¢izgisi (nasolabial
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furrow) adi verilmektedir. Yanaklari yukari kaldiran kaslar bu ki-
risikliga neden olurken, cildi gézlerin altina kadar yukari ¢eker
ve gozlerin kisilmasini saglar.

Fotograflara bu bolimin basinda tartistigimiz haber fotograf-
ian ile birlikte tekrar tekrar baktiginizda insanlarin kendileri bir
sey sdylemeden ne hissettiklerine duyarl hale geleceksiniz. Boy-
lelikle Gziintye (ve diger bolumlerde ele alman duygulara) dair
ince isaretleri tanima becerinizi artirabileceksiniz. Bunun igin ay-
nca emotionsrevealed.com adli web sitesine bakabilirsiniz.

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?!

163



164

ifadelerden Edindigimiz Bilgileri Kullanma

insanlarin yizlerinden, ve kendi otomatik yanitlarimizdan
duygusal bilgileri simdi ¢cok daha iyi alabildigimize gére, bu
kisimda bununla ilgili neler yapmamiz gerektigini ele almak is-
tiyorum. Tuzla’h oglan ¢ocugu, Bettye Shirley ya da Eve'in fo-
tograflarinin bir kisminda oldugu gibi (Fotograflar H, I, J ve T),
birinin yizinde ¢ok belirgin bir Gzintu ifadesi gérdigumuzde
ne yapmak gerektigini acikca biliriz. Bu durumlarda ifade edilen
dzuntuden kagmak gibi bir secenedimiz yoktur. Karsimizdaki
kisi bu ifadesini gizlemeye calismiyordun ifadeler bu kadar kesin
oldugunda, Kisi ytzindeki ifadeyi hissediyor ve nasil hissettigini
baskalarinin da gérmesini bekliyor olabilir. Bu ifadeler, omuzlara
sarilan kollar ya da yatistirma amaclh séylenen kelimelerle teselli
edilme ihtiyacinin belirtisi olabilir.

Ancak sdz konusu belirtiler A, C ve K fotograflarindaki gibi
cok ince belirtiler de olabilir. Bu durumda boyle bir bilgiyle ne
yapmamiz gerekir? Duygusal ifadelerin kaynaklarina dair asla
bize bir sey sdylemeyecegini hatirlayalim - bir insanin Gzgtn ol-
masinin altinda yatan pek ¢ok neden olabilir. Birinin neden Uz-
gln olabilecegine dair asla bir tahminde bulunmamamiz gerekir.
ince bir ifadeyle karsilastigimiz zaman, ifadeyi gosteren Kisi, ken-
disinin ne hissettigini bilmemizi istiyor olabilir de, olmayabilir
de. Bu yizden, kisinin ne hissettigini bildigimizi séylemememiz
gerekmektedir. ince bir ifadeyle karsilasmak, Bettye Shirley’nin
ya da Tuzla’daki ¢ocugun gosterdigi tam ifadelerden tamamiyla
farkli bir meseledir. Bu tam ifadelerde Kisiler ne hissettiklerini,
hissettikleri seylerin nasil gérindtgini ve sizin de buna bir ya-
nit verme sorumlulugunuz oldugunu bilirler.

Sayet Kkarsilastigimiz ince bir ifade ise, burada disiinmeniz
gereken ilk mesele; ifadenin baslamak Gzere olan bir Gzlintlye
mi isaret ettigi, bir hayal kirikligi beklentisi mi tasidigi, hafif mi
yasandigi ya da kontrol edilmeye calisilan ¢ok gtgcli bir Gzinth
mu oldugudur. Bazen bunlardan hangisi oldugunu, ne zaman
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ortaya ¢iktigini tespit ederek sdéylemeniz mumkunduar. Eger ifa-
de bir konusmanin tam basinda meydana gelmisse, ifadenin bir
Uzdntindn baslangici olmasi pek olasi degildir; bu daha ziyade
beklenen, bellekteki dnceki bir olaydan aktarilan bir Gziantuadar.
ifade, konusma sirasinda ortaya ¢ikiyor ise, bir Giziintl baslangici
ya da kontrol edilen ¢ok daha yogun bir GzUntindn belirtisi ola-
rak degerlendirilebilir. Bu tabii ki karsimizdaki insanla ne hak-
kinda konustugumuza baghdir.

Varsayalim, altimizda calisan birine isinde terfi edemeyecegini
sdyledigimizde, bu kisinin ylzunde ¢ok ince bir Giztuntl ifadesi
belirdi. Bu, beklenen bir Gizintl olabilir ya da haber ¢ok da kot
olmadigindan hafif bir Gzintla olabilir ve sayet haber Kisi i¢in
oldukca koétuyse, kontrol edilen, ¢ok siddetli bir Gztntd olabilir.
Bu Kisinin nasil hissettigini bilmemiz, illaki de bu durumu onay-
lamak istedigimiz anlamina gelmez. Bu, buyuk 6lcide karsimiz-
dakiyle olan iliskimize baghdir. Yine de bu bilgi karsimizdakine
simdi ya da sonra nasil yanit verecegimize karar vermekte bize
fayda saglayabilir.

Kimi durumlarda, insanlarla iliskilerimizde onlari hayal
kirikhdina ugratmis olduumuzu basitce kabul etmek faydal
olabilir. Ama bu bazi insanlan utandirabilir ve kizdirabilir; boy-
lesi durumlarda hicbir sey sdylememek yerinde olacaktir. Hayal
kirikhgina ugrattigimiz kisi, davranisimizla ilgili secim yapma
sansina sahip oldugumuzu mu, yoksa ona haksiz davrandigimizi
mi distnmektedir? Her iki durumda da karsimizdakinin hayal
kirikhgini kabul etmek ya da 6zir dilemek samimiyetsiz kagabi-
lir, hatta kizginliga yol acabilir. Alternatif olarak, bu Kisinin terfi
edebilmesi icin hala bir sans varsa, bir dahaki sefere cok daha iyi
bir sonug icin ¢abalayacagimizi séyleyerek onun hayal kirikligini
kabul etmek iliskimizi guglendirebilir.

7« Dustntlmesi gereken bir diger mesele de, ilettigimiz olumsuz
mesajin ne kadar énemli oldugudur. Bu mesaj kimilerinde bir
yikim yaratabilir; boyle durumlarda, Gzintlye dair ince belir-
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tiler, cok daha yogun hislerin belirtilerini hafifletme cabasinin
bir sonucu olabilir. Oyleyse karsimizdaki kisinin ne hissettigini
bildigimizi ona s6ylememiz durumunda Gzintist ¢ok siddetli
bir sekilde kendini g6sterebilir. Bunun olmasini ister miyiz? Kar-
simizdaki Kisinin ifadesinden bizden gizlemeyi tercih ettigi bir
bilgiyi aliyoruz. Bunu gindeme getirip, Gzerine yorum yapma-
miz gerekir mi?

Yine varsayalim ki biz patron degil, koti haberi alan kisiyiz
ve patronumuz bize terfi alamadigimizi sdylediginde yizinde
ufak bir Gzuntd ifadesi belirdi. Bu buytk olasilikla patronumu-
zun bize sempatik yaklastigini ve bize bu kéti haberi verdigi icin
Uzaldagiunu gostermektedir. Peki bu koéti haberi sempatisi ile
yumusatmaya mi calismaktadir, yoksa ifadesi bu karara hicbir
sekilde katilmadiginin bir gostergesi midir? Ya da yluzimuzde
gordugu Gzuntla belirtisiyle empati kurmaya mi calismaktadir?
Patronumuzun yuzindeki Gzdntt ifadesi bu sorularin yanitini
vermez, ama bu konuda kafasinin mesgul oldugunu ve kaygi-
landigini gosterir Ki, bu da degerli bir seydir. Kisinin kaygi duy-
dugunu gosteren ifadenin sahte olmasi da bir olasiliktir, ancak
UzUntd durumunda yapilan kas hareketlerinin ¢ogu, planh yapi-
labilecek kolay hareketler degildirler. /

ince Uzuntl ifadesini gosteren kisi patronumuz degil de, ya-
kin dénemde almis oldugu koéti bir haberi bize anlatan arka-
dasimiz olsun. Bu durumda biraz daha ileri gitmeh isteyebiliriz.
Kaygimizi sézel olarak itiraf etmek, arkadasimizin gériinen ilisle-
riyle empati kurmak ve hislerini inceleyebilmesi icin ona bir sans
vermek isteyebiliriz. Ama unutmamamiz gerekir ki, bu ifade de
¢ok siddetli bir Gztuntinun kontrol edilmesi ya da saklanmasin-
dan bize yansiyanlar olabilir. Arkadasimizin mahremiyet alani-
na girmeye hakkimiz var mi? Ge¢miste kendisini rahatlatmami-
z1 ve teselli etmemizi istedigi bu turden acik bir konusma gegti
mi aramizda? Herhangi bir yorum yapmadan sdyleyecegimiz ve
boylelikle duygularini agiga vurup, vurmama kararini kendisine
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verecegimiz, bir “her sey yolunda mi1” ciimlesi, bu durumda daha
iyi olabilir?

Diyelim on iki yasindaki kizimiz okulda gntinin nasil geg-
tigini sordugumuzda bu ifadeyi gosterdi. Anne-baba olarak ¢o-
cugumuzun ne hissettigine dikkat etmek ve bu hisleri tanimak
hakkimiz vardir. Kimileri hatta bunun bir yukimliluk oldugu-
nu dasiinmektedir. Ote yandan, ergenlik dénemine girdiginde
¢ocugumuzun daha fazla mahremiyet talep etmesi, duygularini
dilediginde diledigi kisiye gostermek istemesi olagan bir durum-
dur. Onunla yakin bir iliski igcinde miyiz ve vakit gecirebiliyor
muyuz? Kizimizin hissettikleri hakkinda yaptigimiz yorum, onun
gozyaslarina bogulmasina mi neden oluyor? Ben sormanin, kizi-
mizin hislerini onaylamanin, hi¢bir sey yokmus gibi davranmak-
tan daha iyi olduguna inaniyorum. Ama bu benim tarzim, siz
boyle dustinmeyebilirsiniz. Midahale etmek ile kayitsiz kalmak
arasinda ¢ok ince bir ¢izgi vardir ve birine deger verdigimizi onu
hi¢ zorlamadan da géstermemiz mumkinddr. Sayet cocugumuz
ergenlik dénemindeyse, “Her sey yolunda mi1?”, ya da “Herhangi
bir konuda yardima ihtiyacin var mi?” gibi sorularla hislerini gos-
terebilmesi i¢in ona firsat verebiliriz.

Birbirine deger veren iki insanin belirli bir stire birbirlerini
gbremeyecek olmasi, yani ayriliklar Gzianttntn sikhikla gorul-
diugu durumlardandir. Pek c¢ok iliskide ayrilikla ilgili pismanli-
gin kabull cogunlukla yerinde olsa da, bu da her zaman gecerli
degildir. Kimi insanlarin tGztci duygulara toleransi ¢ok azdir;
bu tirden hisleri agik¢ga kabul etmekte zorlanirlar. Kimi insan-
lar ise bu Gzintu hakkinda yorum yapildigi anda kontrollerini
tamamen kaybedebilirler. Ayrihgin s6z konusu oldugu bir ilis-
ki icerisindeysek, karsimizdaki kisinin nasil bir yanit verecegini
bilecek kadar onu taniyoruz demektir. Bu ornekler, birinin ne
hissettigini bilmemizin bu konuda illa bir sey yapabilecegimiz
anlamina gelmedigini gostermektedir. Ayrica bu durum, ne bize
karsimizdaki kisinin hisleri tGizerine konusma hakki vermekte, ne
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de bize boyle bir sorumluluk yiklemektedir. Karsimizdakinin
kim olduguna, onunla iliskimizin niteligine, icinde bulundugu-
muz kosullara ve kendimizi ne derece rahat hissettigimize bagh
olarak degisik secenekler vardir 6nimuzde.

Bu ornekler ince bir GzUntl ifadesi gérmenin, her kosulda
onemli bir sey olmus ya da oluyor, ya da bu kisinin teselliye ih-
tiyaci var anlamina gelmedigini gostermektedir. Ayrica ifade tek
basina, Kisiyi teselli edecek dogru Kisinin siz oldugunu ya da te-
selli icin dogru zamanin o an oldugunu séylemez.

Simdi, kendimizi bir sonraki bélime ge¢meye hazirlayalim.
Bu b6lim, en tehlikeli duygu olan kizginlik hakkinda. Kendimizi
bu duyguya rahatca gegcmeye hazir hissetmeden bu yeni bélime
baslamamamiz yerinde olacaktir.
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VI. KIZGINLIK

Bir saldirinin ya da siddetin yizu kizginhktir. Asagidaki fo-
tografta, sagda gortlen ayrilikgl gosterici, Kanadali polis memu-
runa yumruk atmaktadir; soldaki gosterici ise saldirmaya hazir
durmaktadir. Fotograflanan bu anm @dncesini bilmiyoruz. Polis
memuru 6ncesinde gostericilere saldirdi mi, bundan haberimiz
yok. Gosterici kendini mi savunuyordu, yoksa siddete mi kiskir-
tilmisti? Bir saldiriya kizginhk temasiyla karsilik vermek kizginlik
yaratmak icin yaygin ve evrensel bir tetikleyici midir? Duygular
Uzerine ¢alisan kuramcilar kizginlikla ilgili pek ¢ok farkli tema
ileri stirmektedirler, bu duyguda ¢oklu temalara rastlanabildigin-
denviglerinden birinin merkez! rol oynadigini gosterecek kanit
bulunmamaktadir.

Bebeklerde kizginliga sebep olacak en etkin durum -gelisim
psikologlarinin bu duygu Uzerine yaptigi calismalara istinaden
soyleyecek olursak- bebegin kurtulamayacagi sekilde kollarini
tutmak gibi fiziksel bir midahaledir.ss Cocuk ve yetiskinlerde
kizginh@in en yaygin olarak gortlen nedenleri ile ilgili olarak su
metafor gosterilir: yapmaya niyetlendigimiz seye biri midahale
ediyor. Sayet bu midahalenin kazara ya da gerekli degil de kasti
oldugunu dusunuyorsak, kisi kendi secimiyle bize mudahale edi-
yorsa, kizginligimiz ¢cok daha gtgcla olabilir. Bir konuda engel-
lenmislik hissine (frustration) ugramak, bu cansiz bir nesne olsa
dahi, kizginhiga yol acabilir.es Kendi bellegimize ya da becerileri-
mize dahi kizabiliriz.

Bir Kisinin bize fiziksel olarak zarar vermeye calistigi durum-
larda, kizginlik ve korku muhtemel yanitlardir. Asagilama, goru-
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nimimuizid ya da performansimizi kdtiileme yoluyla birinin bize
psikolojik olarak zarar vermek istemesi de kizginlik ve korku
duygularinin uyanmasina yol agar. Daha dnceki bélimde bah-
sedildigi Uzere,.sevilen bir kisi tarafindan reddedilmek yalnizca
Uzuntd degil, kizginhik duygusunun da dogmasina yol agmakta-
dir. Kimi es ya da sevgililer reddedildiklerinde yasadiklari 6fkeyle
eslerini hirpalamaya egilimli olabilmektedir. ilerde goérecegimiz
Uzere, kizginlik denetler, cezalandirir ve 6¢ alir.

Kizginhgin en tehlikeli 6zelligi kizginhik dogurmasi ve bu
déngunin hizla kizismasidir. Karsimizdaki Kisinin kizginlhigina
kizginlikla yanit vermemek, hele de kizgin kisi haksiz ve kendi-
ni Ustin goriyorsa, neredeyse azizlere yarasir bir harekettir. Bu
ylizden birinin bize olan kizginhgi, kizginhigin bir diger nedeni
olarak dusunulebilir.

Basta ¢cok deger verdigimiz insanlar olmak Uzere, bir kisi-
nin hareketleri yiziinden yasadigimiz hayal kirikhdi da kizma-
miza yol acabilir. En ¢ok sevdigimiz insanlara karsi en blyuUk
kizginliklari duymamiz garip gelebilir; ama bu Kisiler bizleri en
fazla inciten ve hayal kirikhgina ugratan Kisiler olabilirler. Ro-
mantik bir iliskinin baslangi¢c asamasinda sevdigimiz kisiyle il-
gili pek ¢ok fantezimiz olsa da, fantezisini kurdugumuz idealleri
gerceklestirmekte basarisiz olunca ona kizabiliriz.e7 Ayrica kiz-
ginhgimizi bir yabanciya degil de, yakin oldugumuz bir kisiye
gOstermek ¢cok daha guivenli olabilir.

En cok deger verdigimiz kisilere en fazla kizmamizin neden-
lerinden biri de, bu Kisilerin bizi en yakindan taniyan, korkulari-
mizi, zayifliklarimizi ve bizi en fazla incitecek seyin ne oldugunu
en iyi bilen kisiler olmalandir.

Bizi rencide eden eylem ve inanclari savunan Kisilere de kiza-
biliriz. Bu kisilerle tanismis olmamiz da hi¢ gerekli degildir, ta-
mamiyla bize yabanci kisiler olabilirler. Katilmadigimiz eylem ve
inanclari olan Kisiler hakkinda yazilmis yazilan okudugumuzda
da icimizde kizginlik duygusu uyanabilir.
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Michael McGuire ve Alfonso Troisi isimli evrimci kuram-
cilar88, insanlarin genel olarak farkh kizginlik neden, tema ve
cesitlemelerine farkh “davranis stratejileri” gosterebilecekleri gibi
oldukga ilgi cekici fikirler ortaya atmislardir. Farkli kizginlik ne-
denlerinin ayni siddette ve tipte kizginhda neden olmayacagini
disinmek anlamhidir. Biri bizi reddettiginde ya da hayal kirik-
higina ugrattiginda ona zarar vermeye calisabiliriz; ama 6te yan-
dan, bir soyguncuya zarar vermeye calismak hayatimizi tehlikeye
de atabilir.

Engellenme hissinin, bir diger kisinin kizginliginin, zarar gér-
me tehdidi altinda olmanin ve reddedilmenin hepsinin, mida-
hale edilme/engellenme temasi altindaki ¢esitlemeler oldugunu
sdyleyebiliriz. Yanhs oldugunu dusiindiguimuz bir seyi savunan
bir kisiye yonelik kizginligimiz bile bu gesitlemenin bir parcasi
olarak dustnulebilir. Ama sanirim bunlarin farkl tetikleyiciler
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olarak disunilmesi ve bunlardan hangisinin en gucli ve siddetli
kizginhk tetikleyicisi olduguna karar verilmesi olduk¢a 6nemli-
dir.

Kizginlik kelimesi, pek ¢ok ilgili deneyimi kapsamaktadir. Kiz-
gin hisler, hafifce rahatsiz olmaktan siddetli kizginhiga varan bir
genislikte ortaya cikarlar. Bunlar yalnizca kizgin hislerin gtciyle
ilgili bir farklilik degil, hissedilen kizginhgin cesitliligi agisindan
da bir fark ortaya koyarlar. Ornegin bir haksizhigi kinama, ken-
dini hakli goéren bir kizginlik bicimidir; somurtmak ise pasif bir
kizginhktir. Ote yandan, birinin gileden ¢ikmasi sabrinin asiri
derecede zorlandigini gosterir.

Gicenmek, kisa strdagunde, kizginhk ailesindeki duygu-
lardan bir tanesidir; ama birine kin tutmak, yani uzun bir stre
glicenmek daha farkh bir seydir. Biri size haksiz ya da insafsiz
davranmissa, onu affetmeyip icinizde bu kisiye karsi yasadiginiz
gucenikligi ya da kini besleyebilirsiniz; bu belki de hayat boyu
surebilir. Bu sizin surekli kizgin oldugunuz anlamina gelmez;
ama ne zaman bu Kisiyi didsinseniz ya da gorseniz, icinizdeki
kizginlik yeniden ortaya ¢ikar. S6z konusu guceniklik hali iltihap
toplayabilir ve hi¢ aklinizdan ¢ikmayacak denli bayuyebilir. Kisi
kafasini bir sug islemekle mesgul edebilir ve bunu uzun uzun
kafasinda tasarlayabilir. Guceniklik, iltihap toplamissa, intikam
alma olasihigl da biyudk olacaktir.

Nefret, uzun sureli ve siddetli begenmeme halidir. Nefret etti-
gimiz kisiye surekli bir kizginlik beslemeyiz; ama bu kisiyle kar-
silasmamiz ya da hakkinda bir sey duymamiz durumunda kiz-
ginhk hislerimiz kolaylikla uyanacaktir. Nefret ettigimiz kisiden
igrenmemiz ve onu hor gérmemiz de olasidir. Nefret guceniklik
gibi uzun stren bir duygudur ve genel nitelikli olsa da, belirli bir
kisiye odaklanmistir; 6te yandan gtceniklik 6zel bir sikayet/hak-
sizlik ya da bir dizi sikdyet/haksizlikla baglantilidir. Nefret de gi-
ceniklik gibi iltihap toplayabilir; kisinin distncelerinin yalnizca
nefret edilen kisi ile mesgul olmasi gibi sonuclara varabilir.
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Nefretle stregiden bir gucenikligi nasil siniflandiracagimiz
zor bir meseledir. Bunlar ¢ok uzun strdikleri icin artik duygu
degildir. Ayni nedenle bir duygu durumu da degildirler. Aynca
duygu durumunda iken neden o halde oldugumuzu bilmezken,
neden bir kisiden nefret ettigimizi ya da ona icerledigimizi bili-
riz. Guceniklige duygusal tutum (emotional attitutude), nefrete de
anne-baba baglamasinda oldugu gibi duygusal baglanma (emoti-
onal attachment) demeyi diusindim. Ancak burada gz oniinde
bulundurulmasi gereken nokta, bu hislerin kizginlik bulunmasa
da agir kizginlik duygusuyla kusanmis oldugudur.

Bir onceki bolumde, Gzunth belirtileri ile iletilen mesajin
yardim cagrisi oldugunu ac¢iklamistim. Oysa ki kizginhk icin bu
turden tek bir mesaj belirlemek gtgctur. “Yolumdan cekil”, mtda-
hale eden /engelleyen Kisiye bir tehdit savurarak, bu mesajin bir
kismini kapsamaktadir. Ama yine de bu, baska bir Kisinin kiz-
ginhg@i ile harekete gecen kizginliga ya da gazetelerde rezalet bir
sey yaptigi haberini okudugumuz Kisiye hissettigimiz kizginhga
uymamaktadir. Aynca kizgin oldugumuzda her zaman o kisinin
yolumuzdan c¢ekilmesini istemeyebiliriz; daha ziyade bu kisiye
zarar vermek isteyebiliriz.

Genelde kizginlik tek basina uzun sudreli hissedilen bir duy-
gu degildir. Oncesinden siklikla korku gelir ve bu duygu tekrar-
dan kizginhgi takip eder. Kisi kizginlik hedefine zarar vermek-
ten, kendi kizginhgindan ya da kendine zarar verecek derecede
kontrolinid kaybetmekten korkabilir. Kimi insanlarda igrenme
siklikla kizginhikla birlesmis ve saldiracaklari hedefce puskutrtil-
melerine sebep olmustur. Ya da kizgin oldugu ve yeteri kadar
kendini kontrol edemedigi icin birine odaklanarak da igrenme
yasanabilir. Kimi insanlar kizginlik duygulanndan 6turt kendi-
lerinden utanirlar ve kendilerini suclu hissederler.

Kizginlik en tehlikeli duygudur; cunkl, fotograftaki goste-
ricide de goraldagu tzere, kizginlik anlarinda hedefimize zarar
vermek isteyebiliriz. Bu yalnizca kizgin sézcuklerle olabilir; bagi-
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rarak ya da daha kasti bir sekilde olabilir. Yine de buradaki gudi
bellidir: hedefe zarar vermek. S6z konusu zarar verme durtisd,
kizginlik tepki sisteminin gerekli ve yerlesik bir unsuru mudur?
Eger oyleyse, zarar verme girisimlerini yasamin erken dénemle-
rinde de gébrmemiz ve yalnizca ¢cocuga bu durtiyu kisitlamasini
ogrettigimizde azalmasini beklememiz gerekir. Eger boyle degil-
se, kizginhk durtisd, buna neden olan Kisiye illaki zarar verme
amaci tasimadan, yalnizca bir sorunla basa cikabilmek icindir.
Eger boyleyse, baskalanna zarar veren kizgin davranislari, kendi-
lerine bakan kisilerden, bir sorunu ortadan kaldirmanin en basa-
rih yolunun ilgili Kisiye zarar vermek oldugunu 6grenen gocuk-
larda gérmemiz gerekir. Bunlardan hangisinin oldugu énemlidir.
Eger zarar verme, kizginhk tepki sisteminin yerlesik bir unsuru
degilse, ¢ocuklarimizi zarar vermenin ya da vurmanin baskala-
nna kizdiklari zaman yaptiklari bir sey olmayacagd! bigimde de
yetistirmek mimkun olabilir.

Bebeklerde ve cocuklarda kizginhk tzerine yapilan calisma-
larda basi ¢eken iki dnemli arastirmaciyase bu konuda herhangi
bir guclu kanit olup olmadigini sordugumda bana verdikleri ya-
nit, olmadigr yoninde olmustur. Bebeklikteki duygular Gzerine
¢alisan ve bu konuda 6nci bir arastirmaci olanJoe Campos, yeni
dogan bebeklerde, “bir engeli ortadan kaldirmak maksadiyla ya-
pildigi diasindlen kollari savurarak vurma ve tepeleme (slashing
and thrashing)” hareketlerinin goértldiguna bildirmis ve bebekler-
de, stit emiyorken memenin ¢ikartilmasi gibi, kendilerine engel
olundugunda ortaya cikan, “proto-kizgmlik” olarak tanimladigi
durumu belirtmistir. Bu hareketlerin engelin kaynagi olan Kisiye
zarar vermek i¢in hentiz koordinasyonu saglanamamis hareketler
mi oldugu, yoksa sadece midahaleyi durdurma amaci mi tasidigi
henliz kesin degildir. Birine zarar verme girisiminin tam olarak
ne zaman ve nasil ortaya ¢iktiyi ve bunun tim bebekler igin ayni
olup olmadigi konusunda bir bilgi bulunmamaktadir.
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Vurma, 1sirma ve tekmeleme hareketlerinin pek ¢ok bebegin
erken déneminde goridldtagine dair kanitlar vardir; bunlar iki
yas civarinda kontrol altina alinmaya baslar ve bundan sonraki
yillarda diismeye devam eder.9o Psikiyatrisi ve antropolog Mel-
vin Konner, yakin zamanda, “siddet kapasitesinin... asla ortadan
kaybolmadigini... her zaman orda oldugunu” yazmistir.e: Bu,
yasamlarinin erken dénemlerinde etrafa zarar vermelerinin gin-
demde oldugu iki ¢ocuk yetistirmis biri olarak, kendi kisisel g6z-
lemlerime uymaktadir. Midahale, hakaret ve diger gesitli saldi-
rilarla basa ¢ikmak icin ¢ocuklarimin bu tepkilerini engellemeyi
ve baska yollar gelistirmeyi 6grenmeleri gerekmistir. Ben zarar
verme durtistnun, kizginhk tepkilerimizin merkezinde yer aldi-
g1 konusunda supheliyim. Ayrica bu siddet dirttstintin ne kadar
gucli oldugu konusunda birbirimizden farkli oldugumuza ina-
niyorum.

Kizdi§r zaman sdyledigi veya yaptigi seyler sebebiyle insanlari
ayiplasak da, yine de onlari anlayabiliriz. Kizginlik duymadan
etrafina zarar verenler anlayissiz ve genelde korkutucu oldugu
dusiinilen kisilerdir. insanlar genellikle kizginlik sirasinda soy-
ledikleri seylerden pismanlik duyarlar. Kizginligin etkisiyle tu-
tum ve inanglarin carpiklastigini ve Oyle koéti konustuklarini,
kasiltarmm bulunmadigini séylerler. Boyle durumlarda genelde
“aklimi kaybettim” denir. Kizginhdin izi kaldigi sirece Kisinin
0zur dilemesi zordur ve bu 6zurler yaratilan hasari telafi etme-
yebilir.

Duygusal durumumuza karsi dikkatliysek, yani sadece hisset-
tigimiz seylerin bilincinde olmakla kalmayip, kizgin ilislerimizle
davranmak isteyip istemedigimizi disinmek icin kizginhgimizi
askiya alabilsek dahi, davranislarimiza karar vermek yine de bir
mucadele gerektirecektir. Bu mucadeleyi bazilari daha fazla ya-
sat; ¢cinkd bazilarinin kizginhdi baskalarina kiyasla ¢ok daha hiz-
Ii ve siddetlidir. Buradaki mucadele, bir hasara neden olmama-
ya, bdyle bir seye girismemeye, karsimizdaki kisinin kizginligina
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kizginhkla geri donmemeye, affedilmeyecek seyler sdylememe-
ye ya da kizginhgin belirtilerini ortadan kaldirmaya yoneliktir.
Kizginhdimizin yénlendirmesiyle hareket etmek istemedigimiz
kimi zamanlarda, ileride agiklayacagim Uzere, alacagimiz birta-
kim tedbirler faydah ve gerekli olabilirler.

Kendini ninja ilan eden yirmi yedi yasindaki David Lynn
Scott 111, 1992 yilinda Maxine Kenny’nin kizma tecaviz edip,
onu Oldarmustid. Scott 1993 yilinda tutuklandi, ama gérilecek
dava dort yil boyunca ertelendi. Scott mahkemede suglu bulun-
duktan sonra, Maxine ve esi Don’a, hikiim verme asamasinda
taniklik etme firsati verildi. Maxine, Scott'u direkt olarak isaret
ederek, “Simdi sen ninja mi oldugunu saniyorsun? Kendine gel!
Burasi feodal Japonya degil; olsaydi bile, ddlegin teki oldugun
icin asla ninja falan olamazdin! Gecenin bir kort, Gzerinde siyah
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kiyafetler ve elinde silahla gizlice gelip, savunmasiz ve masum bir
kadini avladin.... Sahte gictinin bastan cikarmasiyla bu kadina
tecavliz edip 6ldirdin. Sen bir ninjaya degil, gecenin kérinde
duvarlardan gegerek her seyi pisleten igren¢ bir hamambdcegine
benziyorsun. Sana hicbir sempatim yok. Sen benim kizim Gail’e
tecaviz ettin, ona iskence ettin ve onu vahsice 6ldurdin. Onu
bir kere degil, tam yedi kere bicakladin. O yasamak icin care-
sizce savasirken, hicbir sekilde ona acimadin. Sen yasamay! hak
etmiyorsun,” dedi. Maxine Kenny’nin konusmasi sirasinda Scott
hicbir pismanlik belirtisi gostermeden kadina gulimsiyordu.
Kenny, tekrar sandalyesine oturdugunda Scott’'un kafasina yum-
ruk atti ve hemen sonrasinda da yandaki fotografta gérdigtimuz
Uzere, kocasi ve serif tarafindan engellendi.

Bizleri kizginhigimizi kontrol etmeye, hiddetlenerek buyime-
sine engel olamaya sevk eden sey, ¢odunlukla karsimizdakiyle
iliskimizi sirdirme istegimiz ve taahhidimuzdir. Bu kisi arka-
dasimiz, isverenimiz, altimizda calisan Kisi, esimiz veya ¢cocugu-
muz olabilir. Kim olursa olsun, kizginhgimizi kontrol edemezsek
eger, bu kisiyle gelecekteki iliskimize geri dontst olmayacak bir
sekilde zarar verecegimizi dustntriz. Maxine Kenny vakasinda,
bu adamla dnceden bir iliski yasanmamis oldugu ve gelecekte
de boyle bir sey olmayacagi icin, Kenny’nin kizginhigini kontrol
etmesini saglayacak bir neden de bulunmamaktadir.

Maxine’in 6fkesini muhakkak anlayabiliyoruz. Onun yerinde
kim olsa ayni duygulari hissederdi. Scott’a saldirmasinin yanls
oldugunu dustnsek bile, bu konuda onu ayiplamak zor. Belki,
kizinin Kkatilinin hicbir vicdan azabi ya da tGzuntl duymadan oy-
lece karsisinda durdugunu goérdigu ve ona yonettigi suclamalar
karsisinca kayitsizca gulimsedigi icin icinde bir kirillma noktasi
yasadi. Acaba herkes ayni sekilde mi yasardi? Ayni kirilma nok-
tasi herkes icin gecerli olur muydu? Herkes i¢in bir kirtlma nok-
tasindan bahsedebilir miyiz? Sanmiyorum. Ornegin kocasi Don,
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siddet iceren bir dirti ile hareket etmedi, onun yerine esinin
Scott’a saldirmasini engelledi.

Maxine ve Don Kenny’nin yasadigi bu biytk aci, tim anne
babalarin en buytk kabusudur - tamamen yabanci bir kisi ve
hicbir anlasilir neden olmadan ¢ocugun acimasizca olduridlme-
si. Nitekim, otuz sekiz yasindaki kizlari Gail'in éldurilmesinden
sekiz sene sonra kendileri ile konustugumda héla bu aciy! ¢ek-
mekteydiler ve kizlarini 6zlediklerini sdylemislerdi. Peki, Maxine
ve Don, o anda mahkeme salonunda neden bu kadar farkli dav-
ranmislardi?

Maxine ¢ok cabuk ve beklenmedik bir sekilde kizginliga ka-
pilan biri olabilirdi, ama genelde bodyle olmadigini séylemisti.
Kocasl Don ise tium duygularini kontrol eden, kizginhigini agir ve
azar azar yasayan biriydi. Kizginliklarim abartili bir sekilde yasa-
maya meyilli kisiler, kizginlik tepkilerini engellemek ve kizgin-
liklarinin siddetlenerek biyiumesini engellemek istediklerinde,
bunu pek ¢cocugumuzdan ¢ok daha zor bir sekilde yapabililer.
Her ne kadar Maxine c¢abuk sinirlenen biri olduguna inanmasa
da, bana, “ailesi herhangi bir sekilde tehdit altindaysa” cileden
¢ikabilecegini soylemisti.

Maxine’in bana ayrica soyle demisti: “Duygularimi her zaman
oldukca siddetli bir sekilde deneyimlerim. ... Sanirim insanlar
duygularim farkli siddetlerde yasiyorlar, herkesin duygusal do-
nanimi farkli ve bazilarinin ki daha siddetli.” Maxine ve Don’a
tam olarak bu konuda arastirma yaptigimi ve hakl olduklarini
buldugumu séylemistim (Bu mesele I. Bolim’tin sonunda ve so-
nu¢ bélimunde tartisiimaktadir).

Hepimiz, duygularimizi deneyimleme siddetimiz agisindan
birbirimizden farklilik gosteririz. Kimi insanlarin asiri siddetli
bir kizginlik yasama kapasitesi yoktur sadece; bu tirden olagan-
disi bir hiddet yasamlarinin parcasi degildir. Kizginhgin degisik
sekillerde ifade edilmesi, kizginligin patlama siiresinin kisahgiyla
ve de -metaforla devam edecek olursak-patlama kapasitesinin
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ne kadar oldugu ve patiamasi icin ne kadar dinamitinin bulun-
duguyla bagintihidir; dolayisiyla herkeste ayni bicimde cereyan
etmez. Bilim insanlari hentiz bu farkliliklarin kaynagdini, bunun
ne kadarinin genetik mirasimizdan, ne kadarinin ¢evreden kay-
naklandigini bilememektedirler. Kuvvetle muhtemel, ikisi de
bunda rol oynamaktadir.z Bu béliman ilerleyen sayfalarinda,
genellikle kizgin olarak bilinen insanlar Gzerine yaptiim arastir-
mama yer verecegim.

Maxine’le daha sonra yaptigimiz bir konusma sirasinda, Da-
vid Scott’a saldiracagini 6ngérmedigini sOylemisti. Yerinde du-
rup ona kifredecegini distntyordu. Oysa ki sézli taciz bariyeri,
kizginhgi besleyen kapiyi agip buyimesine yol agabilir. Sonra-
sinda ise frenlere basmayi ve fiziksel bir saldirinin éniine geg-
meyi iyice guclestirebilir. Maxine, bir durusma arasinda, David
Scott’a yaptigi saldiryi su sekilde agiklamistir: “Yalnizca anlik bir
delilikti. Daha fazla tahammil edemedim.” Maxine’e geriye do6-
nup baktiginda hala delirmis oldugunu disinip dustinmedigini
sordugumda, bana su yaniti verdi: “Evet, ¢cok fazla nefret hisset-
tigimi hatirhyorum. ... Kizginhgim o kadar siddetliydi ki, sonuc-
larint distinmedim bile.” (Oysa beklenmedik bir sekilde, Don o
esnada Scott’a saldirmadigi icin pismanhk duymaktadir.*)

inaniyorum ki, hemen hemen herkes, kizdiginda, hatta asiri
ofkelendiginde bile, yapip sdyleyecegi seyler konusunda kendi-

(*) Don hala bu yikict deneyimin acisini c¢ekiyordu, bu agir istirap ve
amansiz kederle, mahkeme salonunda imkéani varken Scott’u 6ldirmedigi
icin kendini korkaklikla su¢luyordu. Bana universite yillarinda gures
sporuyla ugrastigini ve Scott’'un boynunu éniinden gegtigi sirada kag kere
kirabilecegini soylemisti. Don’a Scott’a saldirmanin intikam oldugunu,
ama intikam almamanin korkaklhk olmadigim agikladim. Korkaklik,
Scott kizma saldirdiginda, onun kizini korumak icin bir sey yapmamasi
durumunda olabilirdi. Eminim ki Don, elinde olsaydi, kizini korurdu.
Sayet Don héala kendisinin korkak oldugunu dustniyorsa, bu onun
kizinin 61tmnd ve onu koruyamamis olmasinin kendi elinde olmadigini
tam olarak kabullenememesinden kaynaklanmaktadir.
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ni tutabilir. Burada kullandigim hemen hemen kelimesine dikkat
edin. Cunkd kizginhgini asla kontrol edemeyen insanlar mevcut-
tur. Bu, yasam boyu siren bir 6rgu olabilir ya da bir kaza sonucu
beynin belirli bir alaninin hasar gérmesinden kaynaklanabilir.
Bu, Maxine’in durumunda gecerli degildir; o her zaman duygula-
rini diizenlemeyi becerebilmistir.

Cogumuz kotu sozler sdylemek ya da fiziksel saldirida bu-
lunmak i¢in icimizde bir gigc hissetsek de, bdyle davranmamayi
tercih edebiliriz. Agzimizdan birkag kot s6z kacabilir, kolumuz
havaya kalkabilir, ama hemen hemen herkes i¢in kontrol mim-
kinduar. Birine zarar vermemek, eylem ve s6zlerimizde siddete
yonelmemek konusunda hepimiz ya da hemen hemen hepimiz
bir tercihte bulunabiliriz. Maxine’in bu davanin hikim verme
asamasinda konusma yapmasi ve hatta bunun yapabilecedi en
gucli konusma olmasi kendi tercihidir. igindeki nefretten gurur
duymakta ve bunu hala hissetmektedir.

Pek ¢ok insan, bu drnekte goruldiga gibi, cocugunun cinaye-
tini 6nlemek gibi bir durum s6z konusu oldugunda siddet iceren
eylemlerde bulunabilir diye disiiniyorum. Ama bu tamamen bir
kontrol kaybi midir? Siddet, gerekli bir amag icinse, bundan pek
az insan pismanlk duymaktadir. Bu, durtisel degil, dikkatlice
planlanmis olabilir. Kutsal Dalai Lama bile93, bu tir kosullar al-
tinda siddetin hakli gorilebilecegine inanmaktadir.

Ama bu tirden asiri kosullar altinda bile herkesin siddet dolu
davranislara yonelmeyecegini anlamis bulunmaktayim. Bu sekil-
de davranmayan Kisilerin kizginlik esiginin daha yuksek oldugu,
kontrollerini kaybetmeleri icin ¢cok daha agir bir tahrike maruz
kalmalari gerektigi anlamina gelmez bu dedigim. Ayrica bundan
daha asin bir tahrik durumunu disinmek gercekten zordur.
Kendi yaptigim arastirmalarda, gorustigum Kisilere diinya tze-
rinde bir insanin deneyimleyebilecedi en kizginlik uyandirici du-
rumu tanimlamalarini istedigimde, bir aile ferdine yonelik 6lim
tehdidi en sik vurgulanan neden olmustur. Buna ragmen ve sid-
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det yukli davranislar bir aile ferdinin 6lumini engelleyecek olsa
bile, herkesin siddete yonelecegine inanmiyorum. Kimimiz kork-
tugumuz igin bdyle davranmayabiliriz, kimimiz ise asla siddete
basvurmamak gibi ¢cok giclt degerlere sahip olabiliriz.

Maxine Kenny’nin, kizinin katili David Scott’a saldirisi ise
daha farkhdir. Bu, kizinin cinayete kurban gitmesini engellemek
Uzere degdil, intikam sebebiyle yapilmis bir harekettir. Cogumuz
boyle davranmayacak bile olsak, onun bu hareketini anlamakta-
yiz. Her gin mahkeme salonlarinda anne babalar, ¢cocuklarinin
katilleri ile yuzlesebiliyorlar; ancak bunlarin hepsi, siddet duy-
gusuyla intikam alma yoluna gitmiyor. Yine de, Maxine Kenny’e
sempatik duygular beslememek, ona hak vermemek, sucun ve
yasadigi kaybin ¢ok biyuk oldugunu disinmemek elde degil.
Hele bir de sevgili kizma tecaviz ettikten sonra onu dlduren ada-
min gulimseyerek karsisinda oturdugunu dusunirseniz. Kagi-
miz onun yerinde olsaydi baska turli davranacagini kendisinden
emin bir sekilde sdyleyebilir ki?

Maxine ve Don Kenny’le tanismadan once, nefretin her za-
man yikici oldugu konusunda yaziyordum, ama simdi bu konu-
da bu kadar iddiali degilim. Kendimizden, hi¢bir zaman nefret
hissetmeyecegimiz ya da birine zarar vermeyecegimiz seklinde
bir beklentimiz olabilir mi? Bu kisi cocugumuza tecaviz etse,
onu kendini savunmaya calisirken yedi kere bicaklasa ve elleri-
ni 6lmeden dnce keserek ona gosterse bile mi? Maxine’in David
Scott’a stiregiden nefreti, hayatinda onun yaralarini iyilestirecek
faydali bir amaca hizmet etmez mi? Maxine’in nefreti iltihap top-
lamisa benzememektedir, zira hayatim bir sekilde strdirmeye
devam etmektedir. Ama yine de David Scott’a duydugu nefreti
icinde tasimaktadir.

Cogu zaman bu tirden ciddi tahrikler karsisinda kizsak dahi
bir yanit vermeyiz. Yine de, baskalarina yapilan hafif tahrik du-
rumlarinda bile kizdigimiz, hatta ¢ok asiri ve siddet dolu bir kiz-
ginhik yasadigimiz goérilebilir. Bu bir anlasmazlik, bir meydan
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okuma, asagilama ya da engellenmislik hissinden kaynaklabilir.
Kimi zaman kizginhigimiz tGzerinde belirli bir kontrol uygulama-
mayl, sonuglarini dert etmemeyi ya da o an i¢in herhangi bir
sonucu olup olmayacagdim disinmemeyi tercih edebiliriz.

Kizginlik hakkinda bir kitap yazmis olan psikolog Carol
Tavris%, -kimi diger psikologlarin ileri sirdigu gibi- kizginhgin
disavurulmasmm genellikle durumu kottye gétirecegini savun-
maktadir. Arastirmasini dikkatlice gézden gecirerek, bastiriimis
kizginh@in, “bizi hicbir 6nceden kestirilebilir veya tutarli sekilde,
depresyona sokmayacagl, Ulser ya da hipertansiyona neden ol-
mayacagl, asiri yemek yemeye sevk etmeyecegi ya da kalp krizi
gecirmemize neden olmayacagi” sonucuna varmistir. Buna gore,
“.. kizginligimiza neden olan durumu kontrof altinda tuttugu-
muzu hissediyorsak, bu kizginhdi somurtkan bir sekilde korun-
masli gereken bir duygu degil de, duzeltilmesi gereken bir sikaye-
tin belirtisi olarak yorumluyorsak ve yasamimizdaki kisi ve islere
kendimizi hala bagh hissediyorsak, bastirilmis kizginhgin tibbi
sonuglar dogurmasi ihtimal dahilinde degildir.” o5

Ofkemizi gostermenin bir bedeli vardir.ss Ofkeli eylem ve s6z-
ler bir iliskiye anlik ve kimi zaman kalici zararlar verebilir ve ¢o-
gunlukla dise dis seklinde 6fkeli misillemeleri beraberinde geti-
rebilir. Ofkeli eylemlerde bulunmayip, 6fkeli sdzler sarf etmesek
bile, kizgin yiz ifademiz veya ses tonumuz, ofkeli oldugumuza
dair hedefe gerekli isareti verebilir. Akabinde bu kisinin de 6fkeli
bir sekilde ya da kiicimseyerek yanit vermesi durumunda, ken-
di kontrolimuzi surdirmemiz ve olasi bir kavgadan kaginma-
miz zor olabilir. Ofkeli insanlar genelde pek sevilmezler. Ofkeli
cocuklarin diger cocuklar tarafindan kabul edilmekte basarisiz
olduklari gériilmistiir.ez Ofkeli yetiskinler de sosyal olarak ayni
derecede ¢ekici bulunmazlar.es

Kizginlikla davranmadigimiz ya da bununla ilgili yapici bir
eyleme gecmeye ve kizdigimiz kisiye saldirmamaya 6zen goster-
memiz durumunda genelde ¢ok daha iyi olacagimizi dustunu-
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yorum. Her o6fkeli insanin, cogunlukla bunu yapmasa da, onu
ofkelendiren seyle bas etmesinin en iyi yolunun o6fkesini ifade
etmek olup olmadi§i konusunda dustinmesi gerekir. Kimi zaman
bu basanlabilse de, kizginlik sonrasi ugrasilan sikayet yatismissa,
¢6zimun daha kolay oldugu pek ¢ok durum olacaktir. Yine de,
durumu daha kétuye géturdagumuza hi¢c disunmedigimiz ve
kizginhgimizin hedefi olan kisiyle gelecekteki iliskilerimizi dik-
kate almadigimiz anlar vardir.

Siddetli bir kizginlik yasadigimizda, bunu bastan bilemeyebi-
liriz, hatta kimi zaman bunu bilmek bile istemeyebiliriz. Burada
sodylemeye calistigim sey, duygularimiza karsi dikkatli olmayi ba-
saramadigimiz degildir. Ayni sekilde, geri adim atamayip, kiz-
ginlikla hareket etmeye devam etmek isteyip istemedigimizi di-
sinmedigimiz de degildir. Aksine sdylemeye c¢alistigim sey, kimi
zaman kizginhkla sdylenen sozler sarfedip, kizgin eylemelerde
bulunsak bile, kizgin oldugumuzun farkinda olmadigimizdir.

Bunun neden ve nasil boyle oldudu pek belli degildir. Kizgin
oldugumuzu bilmiyoruz; bunu bilmek demek kendimizi sucla-
mak anlamina geldigi icin mi? Acaba kimi insanlann kizginlikla-
rinin farkinda olmamasi digerlerine gore ¢cok daha mi muhtemel?
Kizginlik duygusuyla ilgili bu tar bir bilingsizlige diger duygulara
nazaran daha ¢ok mu rastlhiyoruz? Kisinin kizgin oldugunun far-
kina varabilmesi i¢in ulasilmasi gereken bir kizginhk diizeyi mi
var? Varsa, bu Kisiden kisiye degisen bir 6zellik mi? Kisi kizgin,
korkmus ya da aci dolu oldugunda duygusal hislerine karsi dik-
katli olmasi daha mi zor? Maalesef ki bu sorularla ilgili herhangi
bir bilimsel arastirma yok.

Kizgin hislerimizin farkinda olup, onlara karsi dikkatli olma-
nin en blydk faydasi, tepkilerimizi diizenleme ya da bastirma,
durumu yeniden degerlendirme ve kizginlik kaynagini ortadan
kaldirabilecek eylemleri planlayabilme imkanina sahip olmamiz-
dir. Sayet ne hissettigimizi fark etmeden davranirsak, bunun icin
bir sey de yapamayiz. Farkinda degilsek, séylemek Gzere oldu-
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gumuz seyler Gzerine bir anligina durup distiinemiyorsak, sonra-
sinda pisman olacagimiz seyler yapip séylememiz ¢cok buyik bir
olasiliktir. Ama kizginhigimizin farkinda olsak bile, hislerimize
karsi dikkatli degilsek, geri adim atmiyorsak ve ne olup bittigi-
ni dasinmek icin duramiyorsak, yapip sdyleyeceklerimizi tercih
hakkimizi kullanmamiz mimkin olmayacaktir.

Kizginhdimizin farkina varmamiz genellikle ¢cok uzun sur-
mez. Kizginhgimizi gérip duyan kisiler bize bunu sdyleyebilir-
ler,, bunu kendi sesimizden duyabiliriz ya da dustncelerimizle
yapmay! planladigimiz seyleri fark edip bu sonuca kendimiz va-
rabiliriz. Tabii bu tturden bir bilgi, kizginligimizi kontrol edecegi-
mizin garantisini vermez, ama yine de bize bu sansi sunar. Kimi
insanlarda, eski bir deyistir, eyleme gecmeden 6nce ona kadar
saymak ise yarayabilir. Kimilerinin kizginliklarinin yatismasi igin
ise icinde bulunduklari ortami en azindan gegcici bir sureligine
terk etmeleri gerekir.

Yakin iliskilerde soruna neden olan kizginlik durumlarina ya-
nit vermek icin belirli bir yol vardir. Meslektasim John Gottman,
mutlu ve mutsuz evlilikler Gzerinde yurattiga calismasina da-
yanarak, siki savunma yapmak (stonewalling) olarak adlandirdigi
seyi bulmustur.” Buna gore, ¢cogunlukla erkekler olmak Uzere,
iliskide siki savunma durumundaki taraf, partnerlerinin duygu-
larina yanit vermemekte ve etkilesime girmekten soguk bir sekil-
de kaginmaktadir. Siki savunma, genellikle karsi tarafin kizgin-
hik ya da diger sikayetlerine bir tepkidir. Savunmada olan Kisi,
kendinin ve esinin hisleri ile ugrasamayacak durumda oldugu
icin geri cekilir. Sayet savunmada olan kisi, esinin sikayetlerini
duydugunu séylayor, kizginhginin farkina variyor ve hazirhkli
olup duygularini daha iyi kontrol ettigi bir zamanda ilgili konuyu
tartismak istiyorsa, bu iliskiye daha az zarar veren bir yéntem
olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

Duygular tizerine ¢alisan teoriysen Richard Lazarus, kizginhgi
idare edebilmek icin oldukca zor bir yontem tanimlamaktadir.
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Bu yontemin zorlugu, amacin kizginhigi kontrol etmek degil, et-
kisiz hale getirilmesi olmasindan kaynaklanmaktadir: “Eslerimiz
ya da sevgililerimiz yaptiklari ya da soyledikleri bir seyle bizi
glcendirirlerse, incinmis 0zsaygimizi onarmak icin misilleme
yapmak yerine, sunun farkina varmayi deneyebiliriz: bliyuk stres
altindayken gergekgci bir sekilde bundan sorumlu olamayabilir-
ler; olsalar bile kendilerini kontrol edemeyebilirler. Boyle bir
durumda bunun koétl niyetle yapilmadigini disinmek en iyisi
olacaktir. Baska birinin niyetini yeniden degerlendirmek, sevdi-
gimiz kisinin icinde bulundugu duruma empatiyle yaklasmamizi
ve bu tirden patlamalari mazur gérmemizi saglamaktadir:.i00 La-
zarus bunu uygulamanin sdylemek kadar kolay olmadigini kabul
etmektedir.

Kutsal Dalai Lamazo: da ayni yaklasimdan bahsetmekte, kirici
bir eylemle, eylemde bulunan kisiyi birbirinden ayirabilecegi-
mizi belirtmektedir. Bu noktada, bizi glicendiren kisinin neden
boyle davrandigini anlamaya ve onu bu kadar kizdiran seyin ne
oldugu Uzerine odaklanarak onunla yakinlasmaya calisiriz. Bu,
davranisi yuziunden mutsuz oldugumuz konusunda kendisini
bilgilendirmemek anlamina gelmez. Ama bdylelikle kizginhgi-
mizi kisiye degil, yapilan eyleme yonlendirebiliriz. Bu cergeveyi
kendimize adapte edebilirsek karsimizdakini incitmek istemez,
oyle davranmamasi i¢in ona yardimci olmak isteriz. Kimi insan-
lar kendilerine yardim edilmesini istemeyebilirler. Ornegin zorba
bir kisi baskin konumda olmak isteyebilir, acimasiz bir kisi zarar
vermekten keyif aliyor olabilir. Bu tir insanlari ise eyleme degil,
kisiye yoneltilmis bir kizginlik durdurabilir.

~fLazarus ve Dalai Lama’nm oOnerileri diger Kisi kasti bir davra-
nista bulunmadigi ve kot niyetli olmadigr muddetce gercekles-
tirilebilir 6nerilerdir. Kétu niyetli bir kizginlhikla ugrasmadigimiz
zamanda bile duygusal durumumuz nasil tepki verecegimiz tze-
rinde etkilidir. Kizginhigimiz siddetli degilse, yavas yavas gelisi-
yorsa ve biz de kizgin oldugumuzun tam olarak farkindaysak,
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kisiden ziyade eyleme kizmak daha kolay olacaktir. Bu, anlik bir
duraklama gerektirir ve kizginhgimizin siddetli, hizli, cok hara-
retli oldugu zamanlarda miimkiin olmaz. Ozellikle tepkisizlik
surecinde kizginhgimizla tutarsiz bir bilgiyi almamiz mimkuin
degilken, eylemlerimizi idare etmemiz ¢ok daha zor olmaktadir.
Kisacasi, kizginlkla bu sekilde bas etmek lier zaman mumkuin
olmayabilir, ancak pratikle en azindan bir stire sonra mimkun
hale gelecektir.

Bes ay 6nce katildigim bir toplantida yapici bir kizginlik érne-
gi ile karsilastim. Bes Kisi bir arastirma projesi planliyorduk. John
ima yoluyla tekerlegdi yeniden icat eden saf, zavalli arastirmacilar
oldugumuzu sdyleyerek planlarimiza itiraz etti. Ralph, John’un
goruslerini dikkate aldigimizi séyledi ve bdylelikle tartisma kal-
digi yerden devam etti. Bunun dzerine John, sanki Ralph’in ya-
nitint duymamisgasma, 6nceki sézlerini daha st perdeden dile
getirerek toplantiy1 yeniden kesti. Ona dogrudan bir cevap ver-
meden toplantiya devam etmeye ¢alistik, ama buna izin vermedi.
Ralph tekrar araya girerek John’a kendisini duydugumuzu, ama
ona katilmadigimizi ve bir daha toplantiyi bélmesine izin verme-
yecegimizi sdyledi. Sessiz kalacaksa ya da bize yardimci olacak-
sa yanimizda kalabilirdi, ama bunu yapamayacaksa, bizi yalniz
birakmasi gerekiyordu. Dikkatlice Ralph’in sesini dinledim ve
ylzina izledim. Yizinde ve sesinde kesinlik, gig, kararlilik ve
belki de ¢cok hafif bir sabirsizlik ve kizginlik vardi. John’a yonelik
hicbir saldiri s6z konusu degildi, gercekten dyle bile olsa yay-
gara ¢ikardigr séylenmemisti. Karsi-saldirida bulunmayan John,
birka¢ dakika icinde odadan ayrildi ve sonraki davranislarindan
oyle gorunuyor ki, duruma icerlemedi. Daha sonra kendisine
sordugumda, Ralph hafifce kizmis oldugunu soyledi. Sozlerini
planlamamis oldugunu, 6ylece agzindan cikiverdigini belirtti.
Ralph’in uzmanlk alani, ¢cocuklara kizginlkla nasil bas edebile-
ceklerini 6gretmekti.
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Herkes, hassas ve hir¢inbir duygu durumundayken kizginhgini
kontrol etmede zor zamanlar yasayabilir. Asabi ve hassasken nor-
malde bizim igin mesele olmayacak seylere kolaylikla kizabiliriz.
Bu haldeyken, kiucuk bir rahatsizlik asin sinirlenmemize, hafif-
ce kizdigimiz bir sey ise ¢ilgina donmemize neden olabilir. Bu
tirden asabi ve hassas duygu durumlarinda kizginligimiz uzun
surebilir ve idare edilmesi ¢ok gug olabilir. Kimse bu duygu du-
rumundan nasil ¢ikacagimizi bilemez. Cok keyif aldigimiz faali-
yetlerde bulunmak kimi zaman ise yarasa da, her zaman faydasi
olmaz. Bu konuda tavsiyem, asabi ve hassas bir duygu durumun-
da oldugunuzu fark ettiginizde insanlardan uzak durmanizdir.
Cogu zaman ilk kizginlik patlamasini yasamadan, bu durumda
oldugumuz belli degildir; asabiyetimizden 6tirla bu patlamayi
yasadigimizin sonrasinda farkina varabiliriz.

Bu boélimin buyuk bir kisminda kizginh@i idare etmenin
onemini vurgularken, kizginhgin faydali ya da uyarlayici (adap-
tive) bir duygu olmadigi da ortaya ¢ikmis gérinmektedir. Kim
bilir, belki de avci-toplayici atalarimiz icin uyarlayiciydi, ama bu
bizim icin gecerli degil. Bu bakis acisi, kizginhigin yararli oldugu
dustnilen birtakim islevlerini de gérmezden gelmektedir. Orne-
gin kizginhk, kizgin hissetmemize neden olan seyi durdurmak ya
da degistirmek konusunda bizi harekete gegirebilir. Bir haksizlik
karsisinda yasadigimiz kizginhk, bir degisim getirmek i¢in bizi
motive edebilir.

Baska bir kisinin kizginhigini benimsemek (absorb) ya da hig
tepki vermemek faydal davranislar degildir. Glcendirici davra-
nista bulunan kisinin bir daha béyle yapmamasi icin, bizi hosnut-
suz eden seyin ne oldugunu 6grenmesi gerekir. Bunu baska bir
ornekle aciklayayim: Matthew ve kardesi Martin farkli yetenek ve
becerilere sahiptirler ve ikisi de su anda yaptiklari iste kendilerini
sikismis hissetmektedir. Bu esnada, is dinyasinda pek ¢ok basa-
rili sézlesmeye imza atmis ve onlara daha iyi bir is bulmalarinda
yardimci olabilecek Sam’le tanisirlar. Goériisme sirasinda Matt-
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hew baskin bir tutum izlemekte ve Martin’in s6ziniu keserek,
ona bu sohbette adil bir konusma pay! vermemektedir. Bunun
Uzerine Martin engellendigini hissederek sinirlenir ve Matthew’a,
“Hey, Sam’le konusma surende a¢g6zli davraniyorsun; bana da
bir sans ver”, demektedir. E§er Martin bunu, sesinde ve yizin-
de bir kizginlik belirtisiyle sdylerse, Sam tzerinde iyi bir intiba
birakmayabilir. Bu davranisi Matthew’i durdursa da, a¢gozliu ke-
limesi bir asagilama ifadesi oldugundan, soyledigi seyin bedelleri
olabilir. Bunun Gzerine Matthew kotl niyetli bir sézle karsilik
verirse, ikisi de Sam’in destegini kaybedebilir.

Martin séze baslamadan ©6nce kizginhdinin bilincine varir,
Matthew’un kendisine adil davranmadigi halde ona zarar vermek
gibi bir niyetinin olmadiginin anlarsa, daha farkli davranmasi
mumkin olabilir. Ornegin Sam’e, “Matthew’un ilgi alanlanni bii-
yuk dlcide dinledim, ama gériismemiz bitmeden 6nce kendi du-
rumumu anlatabilecegimden emin olmak istiyorum,” diyebilir. Ve
daha sonra Matthew’a, bu toplantinin onun i¢in ne kadar énemli
oldugunu bildigini, ancak toplantinin tim zamanini kendisi igin
kullanma egiliminde oldugunu ve onu bu anlamda gézetmedigi-
ni sdyleyebilir. Sayet Martin bunu hafif bir tonla, hatta bir parca
da espriyle soyleyebilirse, Matthew bundan bluyuk olasilikla bir
ders cikarir. Eger disuncesizlik ve adeletsizlik Matthew’un ti-
pik 6zellikleri degilse, Martin bu konuyu gindeme getirmemeyi
bile tercih edebilir. Ama egder distncesizlik ve adeletsizlik Matt-
hew’un tipik 6zellikleri ise, Martin kesinlikle Mathew’un kendi-
sine haksiz davrandigini sdylemek isteyecektir. Bunu kizginhkla
soylerse, bu Matthew’un durumun ne kadar ciddi oldugunu an-
lamasina yol acabilse de, bir kizginlik savunmasina ve dolayisiyla
hicbir ilerleme katedilememesine neden olabilir.

Kendi kizginhgimizdan almamiz gereken mesajin bir bolimu
“pbizi kizdiran seyin ne oldugu”dur. Bu her zaman agik secik go-
rilmeyebilir ya da disindugumuiz sey olmayabilir. Hepimizin
bizi glicendiren baska birine kizip, engellenmislik hissinin sonu-
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cu olarak “evdeki kopegi tekmeledigi” olmustur. Bu tirden bir
yansitilmis kizginlik (displaced anger), baska birinin bize kizdigi,
ama bu kisiye kizginhkla yanit veremedigimizde de ortaya ¢ika-
bilir. Bunun yerine, kendisine kizgin olmanin gtvenli oldugu bir
kisiyi magdur birakabiliriz.

Kizginlik bize degismesi gereken bir seyler oldugunu soyler.
Sayet bunlarin ne oldugunu etkin bir sekilde ortaya ¢ikarmak
istiyorsak kizginligimizin kaynagina inmemiz gerekir. Kizginhgi-
mizin nedeni yapmak istediklerimize bir midahale midir, zarar
gorme tehdidi midir, 6zsaygimiza bir hakaret midir, reddedilme
midir, baska bir insanin kizginhigindan mi ya da yapilan yanlis
bir davranistan mi kaynaklanmaktadir? Bu konuda bakis agimiz
dogru mudur, yoksa hassas ve hir¢in bir duygu durumunun mu
icindeyiz? S6z konusu sikayeti azaltmak ya da ortadan kaldirmak
icin yapabilecegimiz bir sey var midir? Kizginhgimizi ifade etmek
ya da buna gore davranmak nedenini ortadan kaldirabilecek mi?

Kizginlikla korku ¢ogu zaman ayni durum iginde ve ayni teh-
ditler karsisinda ortaya ¢ikabilse de, kizginlik cogu zaman korku-
nun azalmasinda ve bu tehditle ugrasmak icin gerekli enerjinin
harekete gegmesinde etkilidir. Kizginlik, yasanan bir sorunla ilgi-
li olarak kendimizi degil baskalarini sucladigimiz, depresyonun
alternatifi bir durum olarak 6gretilse de, depresyonla birlikte de
bu duygu gortlebileceginden, bu kesin bir bilgi degildir.1®

Kizginhk, baskalarini bir sorunla ilgili olarak bilgilendirir.
Tum duygular gibi kizginhk da, yizde ve seste kendisini belli
eden isaretlere, hatta cok guglu isaretlere sahiptir. Sayet kizginli-
gimizin kaynagi karsimizdakiyse, kizgin ifademiz bu kisiye yap-
tig1 seyin sakincali oldugunu sdyler. Bunu baskalarinin bilmesi
bizim icin faydali olabilir. Tabii her zaman degil; ama maalesef
doga bize, duygularimizi istemedigimiz durumlarda kapatmami-
zi saglayacak bir donanim saglamamistir.

Nasil kimi insanlar Gztnti duygusundan zevk aliyorlarsa, Ki-
mileri de kizginlik duygusundan zevk almaktadir.18 Bu Kisiler
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sikl bir tartisma isterler; dismanca degis tokuslari ve s6zIU saldi-
rilari heyecan verici ve tatmin edici bulurlar. Hatta kimi insanlar
yumruk yumruga fiziksel kavga etmekten hoslanirlar. Bdyle bir
siddetli degis tokustan sonra yakinlik kurulabilir ya da yeniden
kurulabilir. Kimi evli ¢iftler hiddetli bir tartisrpadan ya da hatta
siddet yukli bir kavgadan sonra cinsel iliskinin ¢cok daha heye-
canl ve tutkulu oldugunu dustndrler. Bunun aksine, kizginlk
deneyimini asin derecede zehirli bulan ve kizgin olduklannda
bundan kag¢inmak icin ellerinden ne gelirse yapacak olan insan-
lar da vardir.

Nasil her bir duygunun, o duyguya doymus bir duygu duru-
mu ve o duyguyla ilgili bozuklugu s6z konusuysa, bu duygunun
merkezi rol oynadigi bir kisilik 6zelligi de mevcuttur. Kizginlk
durumunda bu 6zellik dasmanliktir (hostility). Bu konuda yap-
tigim arastirma, dismanhgin belirtileri ve bunun saglikla ilgili
sonugclar Gzerine odaklanmistir.

ilk caismamdal®4 meslektaslarima beraber, kisinin A Tipi
veya B Tipi kisilik olmasiyla ilintili olarak, ytz ifadelerinde her-
hangi bir belirti tespit edip edemeyecegimizi arastirdik. Simdi-
lerde benim on bes yil 6nce arastirma yaptigim zamandaki gibi
populer olmayan bu ayrim, saldirgan, disman ve sabirsiz karak-
terlerin koroner kalp hastaligi adaylari olup olmadigini tespit
etmeye yonelikti (A’lar). Ote yandan B Tipleri daha rahat insan-
lardi. Son yapilan arastirmalar dusmanligin en dnemli risk fakto-
ri oldugunu godstermektedir. Dusmanlik gosteren Kisilerin, ¢ok
daha fazla kizginlik géstermesi olasidir. Bu ¢alismada da bulmaya
calistigimiz sey buydu.

Bunun icin buytk sirketlerde orta dizey yonetici olarak ca-
lisan ve halihazirda uzmanlar tarafindan A Tipi ve B Tipi olarak
siniflandirilan Kisilerin ytz ifadelerini inceledik. Bunlarin hep-
siyle, gorismecilerin gorusulen kisileri hafifce engelledigi, orta
dizeyde zorlu bir gortiisme gerceklestirdik. Buradaki teknisyen-
ler, bu esnada, meslektasim Wally Friesen’le birlikte ylz hareket-
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lerini 6lgmek i¢in gelistirdigimiz Yuz Hareketi Kodlama Sistemi
(YHKS) teknigim kullandi. I. Bélum’de acikladigim Gzere, bu
teknik duygulari dogrudan dlgmemekteydi; bunun yerine, tim
yuz kas hareketlerini objektif olarak puanlandirmaktaydi. YHKS
puanlandirmalarim yapan teknisyenler, kisilerin A Tipi mi, B
Tipi mi olduklarini bilmiyorlardi. Yiz kas hareketlerini tespit
edebilmek igin yavaslatilmis ve tekrar eden bir video film kaydi
kullaniyorlardi. Bu sonuglari analiz ederken, belirli bir ifadenin
-kaslarin asagi inip Ust gdozkapaklarinin kalktigr dik dik bakmak
(glare) adini verdigimiz kismi bir kizginhk ifadesinin - A Tiple-
rinde B Tiplerine nazaran daha fazla géruldagunt gordik.

Bu yalnizca dik dik bakma ifadesiydi, tam bir kizginlk ifade-
si degildi. Zira A Tipleri, kizginhkla ilgili herhangi bir belirtiyi
yok etmek icin ¢aba harciyorlardi. Bu yo6netici kisiler sofistike
insanlardi; kizgin gérinmemeleri gerektigim biliyorlardi. Baska
bir olasilik da, yalnizca rahatsiz olmus olmalariydi; kizginlklari
o kadar siddetli olmadigi i¢in, bu duygu ylzin tamaminda go-
ralmemis olabilirdi.

DUSMANCA BAKIS
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Bu calismadaki en biyutk problem -insanlar dik dik baktik-
lari esnada kalplerine neler oldugunu bilmiyor olusumuz- bun-
dan bir sonraki calismamizda giderildi. Eski 6grencim Erika
Rosenberg’le birlikte ciddi koroner kalp hastaligi teshisi konmus
hastalari inceledik. Bu Kisiler kalbin bir sdreligine yeteri kadar
oksijen alamamasindan kaynaklanan, iskemik epizot adi verilen
soruna karsi hassastilar. Bu ortaya ¢iktigi zaman pek ¢cogu agn
ve anjin gibi sorunlar yasiyorlardi. Bu, ne yapiyorlarsa ona sén
vermeleri gerektiginin isaretiydi; zira bunu yapmadiklarinda
kalp krizi riski altmdalardi. Calistigimiz hastalar, sessiz iskemi
aldi verilen, agrisiz ve dolayisiyla kalbin yeteri kadar oksijen alip
almadigi konusunda kisiyi uyarmayan bir sorundan mustaripti.

James Blumenthal’'m arastirma grubu ile birlikte Duke Uni-
versitesi'nde yaptigimiz calismamizdal(g hastalarla yine orta di-
zeyde zorlayici goriismeler yapildi ve bu gortismeler filme kayde-
dildi. Bu sefer goguslerine, konustukca gorustugumuz Kisilerin
kalbini resimleyen bir cihaz yerlestirerek, iskemiyi strekli 6lge-
bilmeyi sagladik. Hayatlarinda kizginhkla nasil basa ¢iktiklan so-
rusuna verdikleri yanitlar boyunca, iki dakikalik bir sire icin yuz
ifadelerini dlctuk.

iskemi sorunu yasayanlar, bunu yasamayanlara kiyasla yiiz-
lerinde ¢ok daha sik tam ya da kismi kizginhk ifadesi goster-
mekteydi. Gegcmiste yasadiklari bir engellenmislik hissine iliskin
ylzlerinde kizginlik goértlmesi, yalnizca kizginlik hakkinda ko-
nusmadiklarini, ayni zamanda kizginliklarini rahatlattiklarini da
gosteriyordu. Ve baska arastirmalardan bildigimiz Gzere kizgin-
ik, kalp atislarim hizlandirmakta ve kan basincini artirmaktaydi.
Bu, merdiven basamaklarini kosarak cikmaya benziyordu; yani
koroner kalp hastaliginiz varsa yapmamaniz gereken bir seydi
ve nitekim de herkes bunu yapmadi. Paralel olarak, ¢cok fazla
kizginlik yasamamis olanlar, ¢ok daha az bir ihtimalle iskemi ya-
sadilar.
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Neden bu bulgulari elde etmis oldugumuzu distindiagimuzi
aciklamadan 6nce, bu calismayla kizginhgin kalp hastalifina ne-
den oldugunu gostermeyi amaclamadigimizi vurgulamak istiyo-
rum. Kalp hastaliginin risk faktorleri arasinda dismanca Kisilik
Ozellikleri ya da kizginlik duygusunun (bunlardan hangisi oldu-
gu belli olmadan) yer aldigini bulan baska bir arastirmaydi106. Bi-
zim yaptigimiz bu degildi; biz halihazirda kalp hastaligi yasayan
kisilerde, kizginlik duygusunun iskemi riskini ve dolayisiyla kalp
krizi riskini artirdigini bulmustuk. Simdi bu insanlarin gecmiste
kizmis olduklari bir olayr anlatirken neden kizginhk yasadiklari-
ni ve bunun onlari neden risk altina soktugunu agiklayalim.

Hepimiz duygular hakkinda konusurken o anda hissetmedi-
gimiz bir duygudan bahsederiz. Karsimizdaki kisiye tzica bir
olayl, kizgin oldugumuz bir zamani, bizi ¢cok korkutmus bir seyi
anlatmz. Bazen ge¢miste yasanan bir olay! anlatirken tim duy-
gusunu yeniden deneyimlemeye baslariz. Kanimca, iskemi olan
hastalara da olan buydu. Kizginlikla ilgili yasadiklan ge¢cmis bir
deneyimi, yeniden kizmadan ve kizginhklarini rahatlatamadan
anlatamadilar. Maalesef ki, koroner kalp hastasi olan Kisiler i¢in
bu tehlike arzetmektedir. Peki neden bu, birtakim insanlarda
olur da, digerlerinde olmaz? Neden bazi insanlar ge¢cmiste ya-
sanmis bir kizginlik deneyimini yeniden deneyimler de, bazilari
deneyimlemez? Bilyuk ihtimalle, dismanca kisilik 6zelliklerine
sahip kisiler, kizginhk karsisinda ¢cok daha kolay tahrik olurlar.
Bu duygu sanki ylzeye c¢ikmak i¢in firsat kollamaktadir. Tabii
ki kizginhk yasadigimiz olaylari hatirlarken ge¢mis hislerimizin
canlanmasi dismanca kisilik 6zelliklerine sahip olmanin bir gos-
tergesi degildir.

Dusmanca tavirlari olan Kisileri bir kenara birakalim. ici-
mizden biri tanimlayabildigi bir olay1 disinmeye basladiginda
kendini gecmis bir duygusal deneyimi yeniden yasarken bulur.
Bunun hentiz sona ermemis bir olay icin de gecerli oldugundan
stupheliyim. Kadinin hi¢ haber vermeden aksam yemegine geg
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geldigi icin kocasina kizdigi bir érnegi ele alahim. Sayet ciftin tar-
tismasi, kadin sikayetleriyle ilgili herhangi bir tatmin yasamadan
sonuclaniyorsa (6rnegin koca 6zur dilemiyor, neden gelemedi-
gini aciklamiyor ya da bir daha bdyle olmayacagi icin s6z ver-
miyorsa), bu kadinin s6z konusu deneyimi bosaltip rahatlamasi
daha sonraki bir zamanda gerceklesecektir. Bu kadinin konuyu
serinkanlilikla konusabilecedi dustincesiyle yeniden agmasi du-
rumunda, kizginligi yeniden ortaya cikabilecektir. Sayet baska
¢6ziimlenmemis kizgin oldugu olaylar varsa, bunlar dirtiklen-
meyi bekleyen bir kirginlik birikintisi gibi, cozimlenmis mesele-
ler icin de ortaya ¢ikabilecektir.

Yukarida bahsettiklerimle, gegmiste kizginlikla yasanmis bir
deneyimin kizginhga kapilmadan anlatilamayacagini kastetmi-
yorum. Dedidim gibi, birikmis kirginliklar yoksa ve s6z konusu
0zel olay ¢cb6zime kavusmussa bu mimkun olabilir. Hatta geg-
miste yasanmis duygusal bir olaydan bahsederken, kisinin o za-
manki hissini ilgili kizginlik ifadesiyle drnekleyerek agiklamasi
da mumkuin olabilir. Ornedin, esime gecen giinlerde Amerikan
Milli Gelirler idaresi (Internal Revenue Service) ile ugrasirken, ardi
ardina sesli mesajlara aktarilmis oldugum icin ne kadar kizmis
ve kendimi engellenmis hissettigimi anlatabilirim. Varsayalim Ki,
bu kizginhgimi sonunda konusmak icin ulastigim gérevli memu-
ra ifade ettim ve sonrasinda da beni memnun edecek bir 6zurle
karsilastim. Bu durumda ytuzimde hala kizginhgimin belirli bir
unsurunu gosterebilirim ki, ben buna gondergesel ifade (referential
expression) diyorum.107

Gondergesel ifade ile Kisinin o0 anda hissetmedigi bir duygu
kastedilmektedir. Bu biraz kizginlik kelimesini séyleyip, yuzde
gostermemeye benzemektedir. Karsi tarafin kafasinin karisip,
bizim kizgin oldugumuzu diasinmemesi icin bu ifadenin bir se-
kilde donusturulmesi gerekmektedir. Genel olarak bu durumda,
ifadenin bir bolimi cok kisa streligine kullaniimaktadir. Goén-
dergesel kizginlik ifadesi, yalnizca tst gézkapaklarmm kaldinl-
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masl, yalnizca dudaklarin bastirilmasi ya da yalnizca kaslarin asa-
giya inmesi hareketlerini icerebilir. Bu unsurlardan birden fazlasi
kullaniliyorsa ifadeyi géren Kisinin kafasi karisabilir ve ifadenin
sahibinde kizginhgin yeniden kurulmasina neden olabilir. Bir
onceki béliumde tanimlanan ifadeleri yaparken gérmis olacagi-
niz tzere, ylzinuze bir duygunun biatin kas hareketlerini koy-
dugunuzda bu duygu ¢ogunlukla ortaya ¢ikmaktadir.

Siddet

Nasil her bir duygunun, bu duyguyla doymus bir duygu duru-
mu varsa, her bir duygu icin ayni sekilde ilgili duygunun énemli
rol oynadigi psikopatolojik bir durum da s6z konusudur. Yaygin
olarak kullanilan duygusal bozukluk terimi bunu géstermektedir.
Uzunti ve agoni duygularindaki bozukluk depresyondur. Dep-
resyonda duygular tasmistir ve depresyondaki Kisiler Gzunti ve
agoni duygularini dizenleyemezler. Bu duygular tim yasamla-
rina nufus ederek bu kisilere engel olur. Kizginhdin ¢ok fazla
kontrolden c¢iktigi ve Kisinin yasamim engelledigi bozukluk tipi,
belirli siddet bicimlerinde kendini belli eder. Ancak neyin sidde-
ti olusturdugu dzerinde herhangi bir uzlasma saglanamamistir.
Kimi bilim insanlari s6zIU saldirilari, asagilamalari ve alayi siddet
bicimleri arasinda saymakta ve yuruttikleri arastirmalarda sert
s6zIU saldirilarda bulunan kKisilerle fiziksel saldirida bulunan ki-
sileri birbirlerinden ayirmamaktadirlar. Benzer bir sekilde, asiri
iddiacilik ya da baskinlik gibi, fiziksel siddet icermeyen saldir-
gan davranislar da s6z konusudur ve pek ¢ok arastirmaci saldir-
ganhgi fiziksel siddet ya da s6zIlU tacizden ayn tutmamaktadir.
Ayrica siddet eylemi sirasinda etrafindaki esyalara zarar veren,
sandalye, bardak, vb. seyleri kiran insanlar da bulunmaktadir.
Bunlarin hepsinin ayni nedenlerden ve ayni yetistirilme tarzin-
dan kaynaklanip kaynaklanmadigini ya da 6rnegin ayni beyin
faaliyetleri ile olusup olusmadigini bilmemekteyiz. Sayet boyley-
se, sozlu tacizde bulunan Kisilerin, saldirgan ve fiziksel siddetle

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?

195



196

dolu olmalarim da bekleyebiliriz. Yine de tek bir siddet bigimi
gOsteren ya da hi¢ gdstermeyen insanlar da mevcuttur. Bu bize,
arastirmamizin bu asamasinda, s6zIU tacizde bulunan kisiler, ta-
cizkar olmayip saldirgan davranislarda bulunali kisiler (bu iki-
sini ayirmak her zaman kolay olmasa da) ve fiziksel siddet kul-
lanan kisileri birbirinden ayri ayri incelememizin daha akillica
oldugunu gostermektedir. Bunlarin ayni nedenden kaynaklanip
kaynaklanmadigini ya da birinin digerine bir basamak olusturup
olusturmadigini ancak bu yolla anlayabiliriz.

Calisma odagimizi fiziksel siddetle smirlasak bile, g6z tnin-
de bulundurulmasi gereken pek c¢ok bicim bulunmaktadir ve
bunlardan yalnizca bir b6lima bir duygusal bozuklugun belirtisi
olabilir. insanlar kimi siddet dolu eylemlerin toplumsal olarak
faydah oldugu kanaatindedir. Pasifistler disinda kalan Kisiler,
savasin kimi durumlarda hakli olabilecegine inanirlar. Bireysel
siddetin de hakl gorulebildigi kimi durumlar vardir. Bir polis,
rehin aldigi ¢cocuklari 8lumle tehdit ettigi bir kisiyi vurarak 6ldu-
riyorsa, hele de bu kisi halihazirda ¢ocuklardan bir ya da birka-
¢ini d6ldirmausse, bu tirden bir siddete itiraz edecek ¢ok az insan
olacaktir. Bdyle bir Kisiyi 6ldirmek konusunda hakli goérilebile-
cek tek kisi polis degildir; pek ¢ok insan, bir aile tyesinin,hat-
ta bir yabancinin hayatinin bu sekilde kurtarilmasi gerektigi bir
durumda, bireylerin siddet iceren bir davranista bulunabilecegi
goOrusune katilabilir. Her ne kadar bizler onaylamasak da, sidde-
tin en kotl bicimlerini engellemeyen ve motivasyonu intikam ya
da misilleme duygusu olan siddet anlasilabilir.

Bu fikirleri arkadasim ve meslektasim evrimci filozof Helena
Cronin’le1® tartistigimiz bir sirada, kendisi, tium kultlrlerde ve
bildigimiz tarihin tim zamanlarinda siddetin kimi bigimlerinin
hakl géruldiguni vurgulamistir. ihanet, ihanet stiphesi, cinsel
partner tarafindan reddedilme tehdidi ya da gergekten reddedil-
me en ¢ok gorulen cinayet nedenleri arasindadir. Bu vakalarda
erkeg@in kadini éldtirmesine, kadinin erkegi éldirmesinden ¢ok
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daha sik rastlanir. Cronin, pek ¢ok diger evrimci disiunir gibi
bunu herhangi bir gocugun babasinin gercekten kendisi olup ol-
madi§ina dair erkegin kacinilmaz stiphesine baglamaktadir. Bu
bakis agisina paralel olarak, cinayetle ilgili simdiye kadar yapil-
mis en biyuk ¢alismalarin birinde, ¢c6ztmlenmis her alti cinayet-
ten birinin partnerler arasinda gerceklesen cinayetler oldugu ve
bu cinayetlerde, kadinlarin magdurlarin dortte G¢lnt olusturdu-
gu tespit edilmistir. Benim burada sasirmama neden olan nokta
ise, partnerler arasi 6ldirmelerin, tim sosyo-ekonomik sinirlar
ve iliskinin tim asamalari dahilinde, yasal olarak evli ¢iftlerdeki
oldurmelerle esit olasilikta gérilmesi olmustur.1®

Patronlari tarafindan haksiz muameleye maruz kaldiklari igin
intikam sebebiyle cinayet isleyen Kisilerin de kadinlardan ¢ok er-
kekler oldugu goérilmektedir. Bunun altinda, erkekler arasindaki
staty hiyerarsilerinin kadinlara kiyasla ¢ok daha dnemli olmasi
yatmaktadir. Odak noktasindan -duygusal bir bozukluk olarak
siddet konusundan- ¢ok fazla ulasmamak adina, belirli siddet
bicimlerinin neden gorildugu, siddet iceren bu eylemleri kim-
lerin gergeklestirdigi ve neden toplulugun bunlari onaylayabil-
digi sorularinin yanitlarini anlamada, evrimci distncenin bize
yardimci olabilecedi konusuna ge¢mek istiyorum. Bu siddet bi-
¢imleri pismanlhik duyulabilir ve hatta yasal olarak cezalandirila-
bilir eylemler olsa da, evrimimiz boyunca uyumlayici degeri olan
siddetin, duygusal bir bozukluk sonucu meydana gelmesi pek
ihtimal dahilinde degildir.

Siddet eylemleri arasindaki en buyuk fark, 6nceden mi tasar-
landiklari, yoksa duarttsel mi olduklaridir. Bunlarin ikisi de nor-
mal ve toplumsal olarak kabul edilebilir. Bir kisinin tutsak alindi-
gini hayal edin. Bu Kisi, kendisini rehin alan kisinin, kendisi gibi
tutsak aldigi ikinci kisiyi oéldardaga bilgisine sahip. Dolayisiyla
bu potansiyel katile yapacagi saldiriyi dikkatlice planliyor. Bu
siddet tipi, 6nceden tasarlanmis bir siddet tipidir, ama patolojik
degildir ve toplumsal olarak onaylanmaktadir. Durtisel siddetin
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toplumsal olarak onaylanmasi durumu daha az agiktir, ama bu-
nun da anlamli oldugu yerler vardir. Ornegin kizim Eve yeni y-
rimeye basladi§i zamanlarda, yoluna ¢ikan arabalara bakmadan
bir anda sokaga firlardi. Onu bu konuda c¢esitli defalar uyarmis
olsam da, saninm bunu ¢ogunlukla, babasini kizdirmanin bir yo-
lunu buldugu bir oyun olarak gértiyordu. Bir gtin, yalnizca hizli
davranabildigim ic¢in, onun bir zarar gérmesinin 6nidine gectim.
Bunu dustnerek yapmamistim, hareketim yalnizca durttseldi.
Yine tam sokaga firlayacagdi ve arabanin geldigi bir anda ona vu-
rup, bir daha bunu yapmamasi i¢in bagirdim. Bu ona attigim tek
dayakti. Kimi insanlar bu yaptigim seyi siddet yuklu bir davra-
nis olarak nitelendirip onaylamayacak olsa da, kizim bu olay-
dan sonra bir daha asla sokaga firlamadi. Bu arada, ebeveynlerin
ylizde doksanindan fazlasi yeni yurimeye baslamis cocuklarini
fiziksel olarak cezalandirmis olduklarim bildirmislerdir.110
Yukanda verdigim 6rnekler, énceden tasarlanmis ve durtisel
siddetle ilgili normal érneklerdir, yine de bunlann her ikisinin de
anormal versiyonlarina rastlamak mumkuinduar. Katiller, tecaviz-
culer ve iskenceciler kurbanlanni secip ne yapacaklarini dikkatlice
planlayabilirler. Aynca partnerler arasinda herhangi bir uyan ya da
planlama olmadan durtisel dayak atmalara rastlamak mimkin-
dur. Gerek Kisilik arastirmalari11l, gerekse beyin faaliyetleri tze-
rine yapilan ¢alismalar112, durtisel ve 6nceden tasarlanmis siddet
arasinda farkhliklar oldugunu tespit etmistir. Kimi arastirmalarda
bu aynm yapilmasa da, acik¢a bunlann ikisi de g6z dntinde bu-
lundurulmahdir. Siddetin durtisel ve 6énceden tasarlanmis olup
olmadiginin géz 6nidnde bulundurulmasi énemlidir, ancak yine
de bunlar anormal siddeti tecrit etmek icin yeterli degildir.
Buradaki gerekli bilesen, bu tir bir siddetin ayni zamanda
anti-sosyal -toplum tarafindan kabullenilemez- olusudur. Fakat
bu her zaman ruhsal bir bozuklugu icermez. Kimileri, ergenlik
doneminde grup iginde gergeklesen anti-sosyal siddetin ruhsal bir
bozukluk olmadigi géristinde olup, bu dénemde bu tirden dav-
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ramslar gosteren kisilerin yetiskinliklerinde siddet iceren eylem-
lerde bulunmaya devam etmedigini ileri sirmektedir.113 Basitce
sdylemek gerekirse, anti-sosyal olmak, yetiskinlikte bile herhangi
bir ruhsal hastaligin belirtisi olmayabilir. Para kazanmak igin ger-
ceklestirilenler gibi aragsal siddet (instrumental violence) yasadisi
olsa da, bunu gerceklestiren kisi bu tir bir davranisi destekleyen
bir altktltirden geliyorsa, Anti-sosyal Kisilik Bozuklugu adi ve-
rilen bozuklugun bir belirtisi olmayabilir. Kanimca, anti-sosyal
siddet duygusal bir bozuklugun Grina olan siddeti tespit etmek
icin gerekli olsa da, yeterli degildir. Ben buna tespit edilmesi her
zaman kolay olmayan, siddet eylemi icin (haliyle gete siddetini
disanda tutarak) herhangi bir toplumsal destegin olmamasi ge-
rekliligini eklemek istiyorum. Bu, herhangi bir tahrikle oransiz
olabilir ya da herhangi bir tahrik olmadan gerceklesebilir.
Duygusal bir bozuklugun sonucu olarak ortaya ¢ikan anti-
sosyal siddet davranislari, kronik olabilir ya da yasam iginde
tek bir izole vaka olarak gerceklesebilir. Siddet davraniglarinda
bulunan kisi sonrasinda ciddi vicdan azabi yasayabilir ya da ya-
samayabilir. Bu kisi, eylemi sonrasinda serinkanh davranabilir
ya da ofkeye kapilabilir. Siddetin hedefi olan kurban, dikkatlice
secilmis olabilir ya da gayri ihtiyari secilebilir. Siddet eyleminin
icinde iskence olabilir ya da olmayabilir. Ben bu konudaki bir
calismada pek cok anti-sosyal siddet bicimi icin farkh risk fak-
torleri ve nedenlerini arastirirken tim bu faktorlerin géz éntinde
bulundurulmasi gerektigi konusunda stpheliyim. Ama maalesef
ki, DSM-IV psikiyatrik teshis kriterleri elkitabmda géraldagu
Uzere durum boyle degildir. Bu kitapta, Aralikli Patlayici Bozuk-
luk (Intermittent Explosive Disorder), “ciddi saldirgan eylemlerle
veya esyalarin tahribiyle sonuglanan saldirgan duarttlere direne-
memekten kaynaklanan, birbirinden ayri muhtelif epizotlari ice-
ren” bir bozukluk olarak tanimlanmaktadir. Buna gore, “epizot-
lar siiresince Kisinin ifade glict derecesi, herhangi bir psikososyal
stresle kiyaslandiginda kabaca orantisizdir. ... Bu durumdaki bi-
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rey, saldirgan epizotlari bir ‘blyl’ ya da ‘saldiri’ olarak tanim-
layabilmektedir. Bu durumda, patlayici davranis, bir gerilimden
sonra ortaya ¢ikmakta ve bunu bir rahatlama hissi takip etmek-
tedir.”114 Bir siddet tipinin tanimlanmasi agisindan (kronik, cid-
di, tahrike karsi orantisiz) bu tanimlamayi tavsiye edebilsem de,
insanlara yonelik siddet ile esyalara zarar vermenin higbir kanit
olmadan ayni nedenlerin sonucu gibi bir arada ele alinmasinin
hatali oldugunu distinmekteyim. Bunlarin ikisi bir araya geldi-
ginde durumun gercekten bdyle olup olmadigini kesfetmenin de
bir yolu yoktur.

Siddet Gzerine yapilan ¢alismalarda, benim ileri strdigim
Uzere bu tirden ayirimlar yapilmamakla birlikte, siddetin ¢oklu
nedenleri olduguna dair kanitlar bulunmaktadir. Erken dénem-
deki cevresel faktorler, kot ebeveynler, beyin hasari ve genetik
faktorlerin timdnin pek ¢ok siddet tipiyle ilintili oldugu tespit
edilmistir.115Hangisinin, hangi siddet tipi icin en dnemli oldugu-
nu sdylemek icin hentiz ¢cok erkendir. Bunlar arasindaki ayrim,
ince bir sekilde cizilmis olsa dahi, birden fazla nedene rastlama-
miz muhtemeldir. Ornegdin, kendimizi iskence icermeyen, ama
tek bir vahsi eylemden olusan, ¢ok az bir tahrikle, dirtusel ola-
rak, secilmis tek bir hedefe yonelik, sonrasinda pismanlik duyu-
lan ve tek bir kisinin gerceklestirdigi kronik, anti-sosyal fiziksel
siddeti calismakla sinirlasak bile, bunun altinda yatan bir tek ne-
den bulmamiz ihtimal dahilinde degildir.

Kendi i¢cimizdeki Kizginhigi Tanima

Simdi, kendi igimizde hissettigimiz kizginlik duygusunun na-
sil bir sey oldugunu ele alalim. Yalniz hislerinizi, kizginlk hisleri
hakkmdaki seylerle karsilastirabilmeniz icin sizin de kizginlk
duymaniz gerekmektedir. ilk fotograftaki Kanadal géstericilere
ya da sonraki fotografta Maxine Kenny’e bakarak i¢inizde bu his-
sin uyanmasini beklemiyorum. iste bu, kizginlikla Giziintti/agoni
duygulari arasindaki énemli bir farktir. Tamamen bize yabanci
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birinin iki boyutlu fotografi, icimizdeki kayglyi ortaya cikarsa da,
bu kizginhk icin gecerli degildir. Kizginlik duymak i¢cin bundan
daha fazlasi gerekir. Sayet orada olsaydiniz ve oradaki kizginhk
size yoneltilmis olsaydi, korku veya kizginlik hissedebilirdiniz.
Ama yalnizca fotograflara bakmak, bu duyguyu hissetmenize yol
acmayacaktir. Paralel bir sekilde, acl ya da istirap icinde birini
gérdugumuz zaman, nedenini bilme ihtiyaci duymadan bu Ki-
siye sempatik bir ilgi duyanz. Halbuki, kizginlikla karsilastigi-
miz zaman, kizgin Kisiye sempatik duygular beslemeden énce bu
duygusunun kaynadim bilmek isteriz.116

Bu noktada, kizginhigr deneyimlemeniz icin iki yol vardir:
bunlardan ilki bellegi kullanmak, ikincisi ise ilgili ifadesini yap-
maktir.

Hayatinizda neredeyse birine vurmak Uzere oldugunuz (ya
da vurdugunuz) bir zamani hatirlamaya c¢alisin. Eger hi¢ boy-
le bir sey yasamamissaniz, o zaman sesinizin kizginhktan g¢ok
yikseldigi ve soylediginize sonradan pismanlik duydugunuz bir
zamani hatirlayin. Tek basina kizginlik genelde nadiren hissedi-
len bir duygu oldugu icin, hatirladi§iniz bu zamanda (karsiniz-
daki kisiden veya kontroliinuzi kaybetmekten) korkmus ya da
igrenmis (karsinizdaki kisiden veya kontrolli kaybettiginiz igin
kendinizden) hissetmis olabilirsiniz. Zafer gibi pozitif bir his de
hissetmis olabilirsiniz. Simdi, yalnizca kizginlik duydugunuz an-
lara odaklanmaya ve bu hisleri yeniden deneyimlemeye calisin.
Hatirladiginiz sahneyi gézinizin 6éntine getirmeye calismak ise
yarayabilir. icinizde bu hisler ortaya ¢ikmaya basladigi zaman,
olabildigince baytmelerine izin verin. Yaklasik otuz saniye gecti-
ginde rahatlayin ve ne hissettiginiz Gzerinde dustunun.

Kizginhk hissinin ytzdeki ifadesinin nasil bir sey oldugu-
na konsantre olmak igin 202. sayfadaki alistirmada tanimlanan
hareketleri yapmak anlamhdir. Bu bellek alistirmasi, iginizde
herhangi bir kizginlik hissinin uyanmasina yol agmiyorsa ylz
ifadelerini yapmak bunu saglayabilir.
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Kizginlik duygusunun ytz hareketlerini taklit edin (Dog-

ru yapip yapmadiginizdan emin olmak icin ayna kullanabi-
lirsiniz).

Kaslannizi asagiya dogru c¢ekin ve birbirlerine dogru
yaklastirin: i¢ késelerinin burnunuza dogru yaklasti-
gindan emin olun.

Kaslarinizi bu sekilde asagida tutarken, gozlerinizi, tst
gbzkapaklariniz kaslarinizin alt kismini bastiracak se-
kilde olabildigince agmaya calisin; dik dik bakin.

Kas ve goz hareketlerini yaptiginizdan emin oldugu-
nuzda, yuzintzin st béliumuni rahatlatip, alt bola-
mune konsantre olun.

Alt ve Ust dudaklarinizi sikica birbirine bastirin: du-
daklarinizi buzistirmeyin, yalnizca bastirin.
YUzundzun alt bélimdnde dogru hareketleri yaptigini-
za emin oldugunuzda, Ust kisim hareketlerini ekleyin:
kaslarinizi indirin, birbirine yaklastirin ve tst gozka-
paklarini dik dik bakacak sekilde agin.

Kizginhk hisleri baski, gerilim ve harareti icerir. Bu esnada
kalp atisi ve solunum hizlanir, kan basinci artar ve yiz kizarir.
Kisi konusmuyorsa, Ust disleri alt dislere dogru sikica bastirma
ve ¢eneyi 6ne dogru itme egilimi goralur. Kizginhik hedefine dog-
ru ilerleme dirtist de s6z konusudur. Bunlar pek ¢ok insanin
hissettigi, yaygin bicimde paylasilan hislerdir. Bunlardan bazila-
rini digerlerine nazaran ¢ok daha gugcli hissedebilirsiniz. Simdi
kizginhgr yeniden deneyimlemeye calisin (ya bellek, ya da yuz
hareketleri arastirmasini kullanarak) ve hararet, baski ve gerilim
hisleri hissedip hissetmediginizi not edin.
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Baskalari icindeki Kizginhdi Tanima

Simdi geri donup, bu bélimde yer alan ilk fotografa yeniden
bakin. Fotograftaki iki kizgin adamda da, kizginlik gérintisi-
nun bir parcasi olan, distk ve birbirine yakinlasmis kaslar goz-
lemlenmektedir. Sag taraftaki adam, ayrica, kizginhgin belirtisi
olan dik bakislara sahiptir. Bu iki kizgin ylizde de, ¢ene iyice
sikilmis ve disler acgiga ¢ikmistir. Kizginlik durumunda dudaklar
iki ayn pozisyon almaktadir. Dudaklar bu fotografta oldugu gibi
kare ya da dikdortgen biciminde agik olabilir. Veya iki dudak Ust
Uste binecek sekilde dudaklar sikica kapatilabilir.

Papua Yeni Gine’deki arastirmamda insanlara birine vurmak
Uzereyken yuzlerinin neye benzeyecegini sordugumda, insanlar
dudaklarini siki sikiya kapatip, birine baltayla saldiracakmis gibi
kollarini kaldirmislardi. Charles Darwin, bundan yaklasik ytz yil
kadar 6nce, ¢cok guclu bir fiziksel ¢caba icine girdigimizde dudak-
lanmizi sikica birbirine bastirdigimizi belirtmistir. Benzer sekilde,
Yeni Ginelilere kizginhklarini kontrol ettikleri zaman yuzlerinin
neye benzeyecegini sorduumda, konusuyor ya da konusacak
gibi dudaklanni ayirmislardir. Orta-smif Amerikalilarla yaptigim
calismada ise bunun tam tersi bir drgiyle karsilastim: kizginlk
kontrol edildigi zaman, dudaklar sikica birbirine kenetleniyor,
kontrol edilmedigi zaman ise aciliyordu. Orta-smif Amerikalilar
icin kontrol edilemeyen kizginhk, s6zli olarak birini incitmek
anlamina geliyordu; dolayisiyla kontrol edilen bir kizginlikta du-
daklar kapanmaktaydi.

Bu fotograftaki iki Kanadali adam, birinin polise vurmasinin
hemen akabinde, agzin agik oldugu bir kizginlik géruntusu ser-
gilemektedir. Bunun bir an 6ncesinde, adam polise vurdugu si-
rada dudaklari sikica bastirilmis olabilir.

Kizginligin en énemli ipuclarindan biri, muhtemelen her iki
kizgin adamda da mevcut olsa da bu fotografta gortilmemekte-
dir. Kizginlik esnasinda dudaklarin kirmizi siniri daralir ve du-
dak incelir. Bu engel olunmasi ¢ok zor bir harekettir ve baska bir
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belirti olmadigi zaman kizginhgi ele verir. Ben arastirmalanmda
bunun kizginhdin en eski belirtilerinden biri oldugunu ve Kkisi
hentiz kizginhiginin farkinda varmadigi sirada bu duyguyu ortaya
¢tkaran bir hareket oldugunu buldum. Hemen hemen hepimiz,
hendiz farkinda olmadidi halde kizginlik igerisinde olan biriyle
karstlasmisizdir: yuzindeki ince bir belirtiye yanit veren ya da
sesini ciddilestiren ya da ytksekligini artiran biri. Kizginlk sira-
sinda dudaklar inceldiginden, dudaklari ince olan birine suratsiz,
soguk ve dismanca diye yanlis tepkiler verebiliriz.

Simdi Maxine Kenny’nin fotografina bir kere daha bakalim.
Kaslannm disik ve birbirine yaklasmis oldugunu ve bakislari-
nin diklestigini gorecegiz. Kenny’nin dudaklari ayrik, cenesi ise
one itilidir. Bu kizginhgin oldukcga yaygin goértlen bir belirtisidir.
Belki de boksorlere yapilan, “sakin ¢eneyle girme” uyarisinin al-
tinda bu yatmaktadir. Bu hareketin neden siklikla kizginlik ifa-
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desinin bir parcasi oldugu konusunda bir fikrim yok, ama boyle
oldugundan ¢ok eminim.

Yandaki fotografi, bir gin, benim calisma Gssim de olmus
olan, Yeni Gine’nin daglk yerlerinde bir kdyde cektim. Fotograf-
taki gen¢ kadin kameranin ne oldugunu bilmiyordu ve dikkatimi
kendisine yogunlastirdigimi agikca anlamisti. Ve gorunise gore
bu ilgiden hosnut degildi. Her ne kadar bu tur bir ilgi karsisinda
genel olarak gosterilen tepki mahcubiyet olsa da, bu érnekte du-
rum belli ki bdyle degildi. Belki de topluluk iginde yalniz bir ka-
dina bu sekilde ilgi gostererek, o topluluga ait birtakim kurallari
¢igniyor ve ikimizi de tehlikeye atiyordum. Bilmiyorum, bundan
tam olarak emin degilim.

Bu insanlarin pek ¢ok duygusunu kasti olarak tahrik etmeye
calistim. Bu slrecte, sonraki analizlerimde kullanmak Gizere video
kameramla ¢ekimler yaptim. Hatta bir glin geng bir delikanlya,
bu amagla yanimda tasidigim kaucuk bir bigakla bile saldirdim.
Bunun ne oldugunu hemen anladi ve bdylelikle bastaki saskin-
hgini ve sonra yasadigi eglenceyi kaydedebildim. Kisisel given-
ligim icin bir daha kizginlik duygusunu tahrik etmemeye karar
vermistim ve nitekim bu insanlarda bundan baska kizgin bir an
gormedim. Bariscil bir ktlthrleri olsa da, kizginlik yasayabiliyor-
lardi. Ama bunu acik¢a yasamiyorlardi ya da en azindan, ben
etraftayken yasamiyorlardi. Bu, s6z konusu kiltirde kizginhgi
gorebildigim tek spontane fotograf. Kizginhgin dik bakislarini ve
birbirine yanasmis disik kaslarini cok iyi bir sekilde gosteriyor.
Ayrica fotograftaki kadin dudaklarini da birbirine bastirmis. Ote
yandan, soldaki kadinin yluzinde yalnizca asagi inmis ve birbi-
rine yaklasmis kaslari goézlemliyoruz. Dik bakan g6zler olmadan
bu haliyle bile bu ifade pek ¢ok sey anlatiyor. Danvin’in zorluk
kasi (muscle of dijficulty) adini verdigi kasla ortaya ¢ikiyor. Benim
de tespit ettigim gibi, Darwin de, zihinsel ya da fiziksel olsun, her
tdrlt zorlugun, bu kaslarin kaslarin dastp birbirlerine yanasma-
sina yol acacak sekilde kasilmasina neden oldugunu tespit etmis-
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ti. Saskinhk, kafa karisikligi, yogunlasma, kararlilik duygularinin
hepsinin bu eylemle gosterilebilecedini belirtmisti. Bu hareket,
kaslarin guneslik vazifesi gorur gibi dtsuraldiagu, asiri 1siga ma-
ruz kalindiginda da gorulebilmektedir.

Gazete haberlerinde bastirilmis kizginligi sergileyecek bir fo-
tograf bulamadim. Gundelik hayatimizda sik¢a rastladigimiz bu
kizginlik ifadesi, kizginlik kontrolden ¢cikmadan énce yaptigimiz
ifadedir. Yine de, yukarida bana ait olan fotografta goruldugu
gibi, ylUzdeki ufak degisikliklerde kizginhigin belirtileri gucla
olarak fark edilir. Bu fotografi yirmi yil énce, hi¢bir yiz hattimi
kullanmadan yizume kizginlk ifadesi vermeye calisirak ¢ektim.
Kaslarima cildimin gerilmesine yetecek kadar konsantre oldum.
ilk 6nce kaslarimdaki kaslari gerdim; bunlar kasildiinda asagi
inip birbirlerine yanasmaktaydi. Sonrasinda Ust gdzkapaklarimi
kaldiran kaslan gerdim. En sonunda da, dudaklarimdaki kasi
gerdim ki, bu dudaklarimin daralmasiyla sonuc¢landi. Dogrusu
dostca bir yiz ifadesi degildi. Muhtemelen fazlasiyla kontrol al-
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NOTR

tinda bir kizginlik ya da rahatsizlik ifadesiydi. Simdi, kizginhgin
ince belirtilerini gbsteren fotograflara gegecegiz.

Kaslardan ve gb6zkapaklarmdan baslayalim. Fotograf A'da alt
ve Ust gozkapaklari gerilmistir. Bu kontrol edilen bir kizginhgin
ince bir belirtisi ya da hafif bir rahatsizlik olabilir. Kisi kizgin ol-
madiginda, ancak harfi harfine veya mecazen bir seye konsantre
olmaya calistiginda ya da yogun bir sekilde konsantre oldugun-
da da gorulebilir. Fotograf C, (burada gosterilmeyen) diger bir
fotograftan asagi diismus ve hafifce birbirine yanasmis kaslarin,
notr ifade olan Fotograf B tzerine yapistirilmasiyla elde edilmis-
tir. Fotograf C de ayni sekilde kontrol edilen bir kizginhgin ince
bir belirtisi ya da hafif bir rahatsizlik olabilir. Kisi kii¢ctk bir sas-
kinlik yasadiginda, bir seye konsantre oldugunda ya da bir seyi
zor buldugunda gorulebilir. Bu, baglama goére degisecektir.

Fotograf D, yukarida goérduguntz iki hareketin bilesimidir.
Kaslar hafifce asagi dismis ve birbirlerine yanasmis, alt gozka-
paklari ise hafifce gerilmistir. Gerilmis alt gbzkapaklari Fotograf
A’daki kadar gucli degildir. Buradaki gerginligi, Fotograf D'yi,
notr fotograf olan B ile karsilastirarak gorebilirsiniz. D’de alt goz-
kapaklari, irislerin alt ¢ceperinin bir parcasini kesmeye baslamistir.
Bunun da saskinlik ya da konsantrasyon ifadesi olmasi olasidir,
ama daha ziyade, kontrol edilen ya da ¢ok hafif bir kizginhktir.
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Fotograf E’de bunlara eklenen ¢ok dnemli bir eylem gortn-
mektedir -Ust gézkapaklarmm kalkmasi. Bu, dik dik bakma ifa-
desidir ve bunun kizginlk ifadesi, muhtemelen de kontrol edilen
bir kizginlik oldugu siiphe gétiirmez. Bunu, bu béliumde, A Tipi
kisiliklerle ilgili arastirmami tanimladigim kisimda gérmustiniz.
Fotograf T ise, bu U¢ eylemin daha gic¢li bir kombinasyonudur
- dismus kaslar, gergin alt gozkapagi ve yukari kalkmis st goz-
kapagi. Kizginhgin acik bir belirtisidir.

Simdi c¢ene ve dudaklardaki belirtilere bakalim. Kizginhk
esnasinda ¢ene, Fotograf G’de goruldugu Gzere genellikle ileri
itilmektedir. Bu fotograf, notr Fotograf B tizerine, (burada goste-
rilmeyen baska bir fotograftan alman) ilgili hareketin yapistiril-
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maslyla elde edilmistir. Cenenin 6ne itilmesi hareketini Maxine
Kenny’nin fotografinda da gérebilirsiniz. Ancak, Maxine’nin fo-
tografinda, ek olarak, Gst dudak kalkmis ve alt dudak indirilmis-
tir.

Fotograf H’de dudaklar birbirine bastirilmistir; ayrica alt
kapaklarda hafif bir gerilim s6z konusudur. Bu ifade, hafif kiz-
ginlik durumlarinda ya da kizginhigin baslangi¢c asamasinda orta-
ya ¢ikabilir. Ayrica birisi bir sey disiindiigu esnada da gortlebi-
lir. Hatta kimi insanlar, pek anlam ifade etmeyen bir aliskanlkla
bu hareketi yaparlar. Alt kapak eylemi olmadan, sadece dudak
hareketi yapildiginda, ortaya ¢ok belirsiz bir durum cikar.

Fotograf I’da, H’de oldugu gibi dudaklar birbirine bastirilmis-
tir ve ayrica alt dudak yukari dogru itilmistir. Bu, kontrol edilen
bir kizginlik ya da geri ¢ekilme olabilir ve kimi insanlar bu ifa-
deye disunme belirtisi olarak basvurmaktadir. Bu hareket, kimi-
lerinin siklikla yaptiklari bir hareket, kisisel bir tarz (mannerism)
haline gelmistir. Ornegin bu hareket, Baskan Clinton’un kisisel
tarzi haline gelmistir. Fotografl’'de ise dudaklarin kenarlari ge-
rilmis ve alt dudak yukari dogru itilmistir. Fotograftaki gibi bu
hareket tek basina yapildiginda belirsizdir, Fotograf I'daki an-
lamlarin herhangi birine denk disebilir. Hafifce asimetrik oldu-
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gundan, asagilama unsuru da tasimaktadir. Asagilama 7/ kigtk
gorme duygusuyla ilgili daha fazla bilgi ilerleyen bélimlerde su-
nulacaktir.

Yukaridakiler, yaklasik otuz yil 6nce ¢ekilmis bana ait fotog-
raflardir. Dudaklarin kirmizi sinirlarinin daraltilmasiyla ilgili cok
onemli bir hareketi gostermek amaciyla cekilmistir. Fotograf L
ve M bu hareketleri gosterirken, Fotograf K, dudaklar rahat ko-
numdayken neye benzedigini gormek ve bu iki durum arasinda
karsilastirma yapmak maksadiyla konulmustur. Fotograf M’de
dudaklar, sanki konusuyormus gibi aynktir. Dudaklarin daral-
masl, kizginhgin oldukca gavenilir bir belirtisidir. Cogunlukla
kizginhgin énbelirtisi olabilecedi gibi, kontrol edilen bir kizgin-
hg1 da gosterebilmektedir. Bu harekete de engel olmak oldukca
zordur.

Kizginhdin agizda gézlemlenebilecedi en son ifade, Kanadali
gOstericilerin ve Maxine Kenny’nin fotograflarinda gorebilecegi-
niz tzere, Ust dudagin yukarida, alt dudagin ise asagida olup, du-
daklarin daraltildigi ifadedir. Agiz nerdeyse kare bicimindedir.

ifadelerden Edindigimiz Bilgileri Kullanma

Simdi de, bu bélimde gosterilen kizginhk belirtilerinden elde
ettigimiz bilgiyi nasil kullanabilecegimiz Gzerinde duralim. Bu-
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nun oncesinde, bir énceki bélimde sdyledigim birtakim seyle-
ri tekrar etmek istiyorum. Zira, kizginlikla basa ¢ikacagimiz za-
manlari distinmek, Gzuntld ya da istirap isaretlerini tespit ettigi-
miz zamanlara kiyasla ¢ok daha 6nemli olmaktadir. ifadeler bize
kendilerini ortaya cikaran seyin ne oldugunu degil, yalnizca o
anda o duygunun mevcut oldugunu séyler. Kizgin birini gor-
digundz zaman, o kisinin kizmasina neden olan seyi bilemeyiz.
Bu durum Kanadali gostericilerin de, Maxine’in fotografinda da
acikca gorulmektedir. Ama diyelim ki biri, biz onunla konusur-
ken kizginhk ifadesi gostermeye basladi? Bu kizginlik bize mi
yoneliktir? Simdi ya da gecmiste yaptigimiz bir sey ya da onun
bizim yapmayi planladigimizi sandigi bir sey ytztnden mi or-
taya ¢cikmistir? Belki de s6z konusu kisi kizginhgini kendi icine
yoneltmis durumdadir. O zaman, bu Kisi kendine mi kizmakta-
dir? Diger bir olasilik da kizginhigin belki o esnada sohbetimizde
bahsettigimiz birine, G¢lincl bir sahisa ydnelik olabilecegidir. Ya
da adini anmadigimiz halde ifadeyi gosteren Kisinin akima gelmis
birine yonelik olabilecegidir.

Bunlarin hic¢birinin yanitini ifadeden c¢ikartabilmemiz mum-
kiin degildir. Bazen olan biten, séylenmis ya da sdylenmemis,
olmus ya da olmasi muhtemel seylerden bunu agik¢a anlamak
mimkundir. Ama bazen de bilemeyiz. Karsimizdaki Kkisinin kiz-
gin oldugunu bilmek basl basina dnemlidir; maldm, kizginhk
digerlerine kiyasla en tehlikeli duygumuzdur. Fakat o esnada bu
kizginhgin hedefinin kendimiz olup olmadigindan her zaman
emin olamayabiliriz.

Kizginhgin ince ve hafif birtakim belirtileri (Fotograf A, C
ve D) ayni zamanda saskinlik ya da konsantrasyon belirtileri de
olabilir. Bunun disinda, kizginh@in hafif, baslama asamasinda ya
da kontrol edilip edilmediginden emin olamayacaginiz ifadeleri
de (Fotograf G, H, I, L ve M ve ayrica sayfa 206°da bana ait olan
fotograf) bulunmaktadir. Bu konuya dénecegim. Ama ilk olarak,
Fotograf E ve F’deki gibi, kizgin oldugunu agik¢a anladigimiz bir
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ifadeyi tespit ettigimizde neler yapabilecegimizden biraz bahset-
mek istiyorum. Bunun i¢in, bir édnceki bdélimun sonunda kul-
landigim 6rneklerin aynisini kullantyorum ki, okuyucu Gzuntt
ya da istiraba kiyasla, kizginligi tespit ettigi zaman yapabilecegi
secimlerin ne kadar farkh oldugunu gorebilsin. Bu 6érneklerde
ayrica, dasundugimiz seylerin, biaytuk o6l¢cide, kizginlik goéste-
ren Kisiyle iliskimize bagli oldugunu goérecegiz. Bu Kisiyi tani-
yor muyuz, patronumuz ya da Gstimiz md, altimizda calisan
biri mi, arkadasimiz, sevgilimiz, anne-babamiz ya da cocugumuz
mu? Bunlar distncelerimizi etkileyecek faktorler arasindadir.

Duygusal ifadelerin buytk bir ¢ogunlugu iki saniye kadar
strmektedir; kimileri ise yarim saniyeden az stirecek kadar kisa
olup, kimileri ise dort saniye kadar stirebilmektedir. ifadenin si-
resi, cogunlukla ifadenin gucuyle ilgilidir. Uzun sureli bir ifade,
kisa olanlara oranla genel olarak daha siddetli hislerin belirtisi-
dir. Tabii bunun istisnalarindan da bahsedebiliriz. (Fotograf E ve
F’de gorualdugu uzere) Cok kisa ve siddetli ifadeler, s6z konusu
kisinin kizginhgini gizledigini gosterebilir. Bu gizleme, planl bir
¢abanin ya da farkinda olmadan yapilan bir bastirmanin sonucu
olabilir. Cok kisa ifadeler bize kasten mi, yoksa bilincinde ol-
madan mi kisinin yUzini degistirdigini s6ylemez. Uzun sireli
hafif ifadeler ise (Fotograf G, H, I, L, M ve benim sayfa 206°da-
ki fotografim gibi), kasten kontrol edilen duygunun belirtisidir.
Bu ifadelerden herhangi biri yarim ya da bir saniyeligine goste-
riliyorsa, bunun kontrol edilen bir kizginliktan ziyade, hafif bir
kizginlik hissi ya da yeni baslayan bir kizginlik hissi olmasi bi-
yik bir olasiliktir. ifadenin siiresi ve bunun duygunun giiciiyle
iliskisine dair (duygunun kontrol edilip edilmedigine ya da hafif
olup olmadigina dair) s6yledigim bu seyler yalnizca kizginhk igin
degil, tim duygular icin gegerlidir.

Varsayalim altimizda ¢alisan birine terfi olamayacaginin habe-
rini verdik ve bu Kisi keskin bir kizginlik ifadesi gosterdi. Fotograf
E ya da F’deki gibi bir ifade gostermesi durumunda, 6zellikle de
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hareket bir saniyeden fazla yuziinde kalmissa, kisi muhtemelen
kizgin oldugunun farkindadir. Az énce hos karsilanmayacak bir
haber vermis oldugumuz icin, kisinin kizginliginin hedefi muh-
temelen bizizdir, ama hedefin ille de biz olmasi gerekmez. Belki
de kisi terfisi icin gerekli olan seyleri yapmada basarisiz oldugu
icin kendisine kizmaktadir. Yapilan konusmadan, Kisinin veri-
len kararin haksiz oldugunu dustntp duasinmedigini bilemeyiz.
Bize bilemeyecegimizi sdylemis olsa bile, bu Kisi nasil hissettigini
bize sdylemek gibi bir derdi olmadigina karar vermis olabilir. Bu
kisi iyi tanidi§imiz biri olmadigi stirece, onun kendi kizginhgi ile
bas basa kalmak istedigi icin geri adim attigi hissine kapilmama-
miz gerekir. Duygusal dikkatlilik adini verdigim bu 6zellik, pek
¢ok insanda gelismis bir kapasite degildir. Peki bu durumda ne
yapmamiz gerekir?

Gosterdigi kizginh@i sanki hi¢ olmamis gibi géz ardi edebili-
riz, fakat bunu yaparken onu dinlememiz ve bu durumda neyi
nasil sdyleyecegimize ¢cok dikkat etmemiz gerekir. Kizdigimizda
“Neden bana kizginsin?”ya da biraz daha ¢atismaci olan, “Kizgin
misin?” gibi sorularla karsi karsiya gelmek, cogunlukla istemeye-
cegimiz bir seydir.- Bu tur laflar, karsimizdaki kisinin acimasizca
bir sey sdylemesi ya da bize karsi kizgin bir sekilde davranmasi
icin davetiye gibidir ve bu ne bizim, ne de karsimizdaki insanin
faydasinadir. Kisinin sikayetleri ya da saldirilarinin ille de g6z
ardi edilmesi gerekmese de, kizginlik ani gectikten sonra bunlar-
la ugrasiimasi ¢ok daha kolay olacaktir. “Neden bana kizginsin”,
sorusunun daha iyi bir versiyonu, “Kararim seni kizdirmis olabi-
lir ve ben de buna ¢ok Gzuliyorum, lutfen yapabilecegim, sana
faydasi dokunabilecek bir sey varsa sdyle,” cimlesi olabilir. Boyle
bir yanitla, karsimizdaki kisinin kizginligina meydan okumayip,
kizginhk uyandiran kararimiza ragmen bu kisiye faydali olmak
istedigimizi belirtmis ve onu kabul etmis oluruz.

Bundan 6nceki 6rnege donelim. Biz ve esimiz aniden bir top-
lantiya cagrildigimiz icin o gece evdeki kiiguk erkek kardesine
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bakmasi gereken Kisi geng¢ kizimiz. Bu yizden de, planladigi gibi
o aksam arkadasinin evine gidemiyor. Biz ona gidemeyecegini
sdyledigimizde bize ayni ifadeyi gosteriyor. Kizimiz onun plan-
larini engelledigimiz icin bize kizgin mi acaba? Buyuk ihtimalle;
ama bunu bu kadar dert ettigi icin kendisine de kiziyor olabilir.
Bu durumda nasil yanit verecegimiz, kizimizla iliskimizin dogasi-
na, bizim ve kizimizin Kisiliklerine ve onunla iliskimizin gecmisi-
ne baghdir. Fakat kanimca, is ortaminda olabilecek kizginhklarla
kiyasladigimizda, kizimizin kizginhgi ile ugrasmak igin ¢cok daha
fazla nedenimiz vardir. Bu, onun kizginhgi hakkinda yorum yap-
mamiz ya da onun kizgin olma hakkina kafa tutmamiz gerektigi
anlamina gelmemektedir. Bilakis, onun engellenmislik hissi ve
hayal kirikligim icimizde duyabilir, gitmemiz gereken toplanti-
nin 6nemini vurgulayabilir ve daha 6nceden haber verilmemis
bir toplanti oldugu icin bdyle bir zorunlulugun ortaya ¢iktigim
ona agiklayabiliriz. Eger sonug¢ buysa, kizimizin kizginhiginin go-
revi burada bitmis demektir. Dikkatimize bir kirginlik sunmus,
bunun énemli oldugunu bilmemizi saglamis ve bize eldeki kosul-
lari agiklayarak yanit verme imkani saglamistir. Bunun Gzerine,
bir adim daha atip bir baska giin bu durumu telafi edecegimizi
sdyleyebiliriz.

Kisinin dile getirmedi@i bir duygu ifadesiyle karsilastigimiz
her durumda, bu kisinin kabul etmedigi, onunla ilgili herhangi
bir sorumluluk almadigi bir bilgiyi de aliyoruz diye distnulebi-
lir. Yukaridaki terfi 6rneginde, altimizda calisan kisi kizginhigini
kontrol edebilmek icin elinden gelen tim gayreti gosteriyor ola-
bilir. Ona bu konuda kafa tutarak, onun igin bu isi kolaylastira-
mayiz. is hayatinda, altimizda calisan, 6zellikle de ileri gitmeyen
birinin kizginligiyla dogrudan ugrasmak istemeyebiliriz. Elbette
bu Kisi ilerleyecegini hala umut ettigimiz biri olabilir ve onun his-
leri ile ugrasmanin faydali olabilecegini distnebiliriz, ama yine
de bununla o sirada ilgilenmek istemeyebiliriz. Belki ertesi gun,
“Dun koéta bir haber verdigimi biliyorum ve bunun sende hayal
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kirikhgina neden oldugunu saniyorum. Sinirlerinin bozuldugu
[rahatsiz oldugun] izlenimine kapildim ve bu konuda konusmak
yardimci olur mu diye merak ediyorum,” diyebiliriz.

Bir diger secenek sunu sdylemek olabilir: “Simdi ya da daha
sonra, bu konuda ne hissettigin hakkinda konusabilirsek mem-
nun olurum.” Boylelikle, kizginlik kelimesini kullanmayarak,
onun kizginhgini sonradan pisman olacag! bir sekilde ifade et-
mesi ihtimalini azaltir, ayni zamanda ona kendisini rahat hisset-
tigi zaman kaygilarini dile getirmesi igin bir sans veririz. Kizimiz
kizginhgi ile basa ¢ikmada zor zamanlar yasayan biriyse eger, ona
ne zaman isterse bizimle konusabilecegini hatirlatabiliriz. Ayni
sekilde ciftler de, s6z konusu kizginhg tespit ettiklerinde, bunu
daha sonra, kizginh@in kirici sézlere, kizgin yanitlara ya da sa-
vunmaci tavirlara déntsmeyecegi bir zaman konusmayi tercih
edebilirler.

Biri bize kizdiginda bunun nedenini ¢cogunlukla bildigimizi
saniriz. Oysa ki, ortadaki sikdyete dair kendi hikayemiz, diger
kisinin hikayesi ile uyusmayabilir. Kisinin kizmasina neden olan
seyden sakinmak, sorun yiginina ekleme yaparak giceniklige
yol agabilir. Ama yine de taraflardan biri ya da ikisinin birden
kizginhiginin taze oldugu bir sirada meseleyle ugrasilmamasi ge-
rekir. Eger mesele tek seferde halledilmesi gerekecek kadar ¢ok
acilse ve ortaligin yatismasini bekleyene kadar engellenemeyecek
durumdaysa, iki tarafin da, tepkisizlik siirecinden ¢ikmis olduk-
larindan emin olmasi gerekir. Oteki turli, yapilacak bir tartisma
yalnizca mevcut kizginhigi kériklemeye yarar, sorunun ne oldu-
guna ve nasil ¢ozilecegine odaklanmaya degil.

Bu orneklerdeki giclt taraflarin tersine cevrilmesiyle duru-
mun nasil farklilasacagini gérmek bir o kadar énemlidir. Varsa-
yalim patronun altinda calisan Kisi biziz ve terfi olamayacagimizi
ogrendik. Patronumuz da bize bunu séylerken kizginhk ifadesi
gosterdi. Bize kizgin olmasi mimkuinse de, bdylesi kot bir ha-
ber vermis oldugu icin kendisine ya da calistiimiz yerdeki her-
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hangi birine kizgin olmasi da mimkundir. Her iki durumda da,
Ustimuzin kizginh@r hakkinda yorum yapmamiz pek ¢ok isye-
rinde hos karsilanmaz. Dolayisiyla, hayal kirikligimizi ifade ettik-
ten sonra en fazla sdyleyebilecedimiz sey, “Sizin ya da isyerinin
memnun olmadigini dasindugunidz bir sey yaptiysam, uygun
buldugunuz bir zamanda bu konu hakkinda sizinle gérismek
isterim,” olabilir. Buradaki amag, kizginhgin etiketlenmesi degil,
onun kabul edilmesi ve bununla ilgili geri bildirim almak istedi-
gimizin bildirilmesidir. Bu, tGstimuzdeki kisinin, kizgin hisset-
medigi zamana kadar bu meseleyi konusmay! erteleyebilmesini
de kolaylastiracaktir.

Bir kizginhk ifadesini tespit ettigimizde yapabileceginiz seyle-
re dair burada sundugumuz tim 6neriler, ifadenin hafif kizginhk,
kontrol edilen kizginlik ya da baslangi¢ asamasinda bir kizginlik
(Fotograf G, H ve I) olup olmadigindan emin olamadigimiz tiim
ifadeler icin gecerlidir. Bunun baslamakta olan bir kizginhk ol-
duguna inanmamiz i¢cin nedenler olsa da, 6rnegin fotograf L ve
M’deki gibi dudaklar inceltilmisse, daha fazla giiclenmeden s6z
konusu kizginligi engellemek icin bir sey yapabilme imkéanina sa-
hip olup olmadigimizi distinmek bu ikisi arasindaki tek farktir.

Fotograf C’de gosterilen ifade bicimi, yani birbirine yanasmis
dustk kaslar Gizerinde 6zel olarak yorum yapmakta fayda vardir.
Bu hareketin bir baska versiyonunu, bana dik dik bakan Yeni
Gineli kadinin solunda oturan kadinda goéruriz. Bu ifade, ¢cok
hafif bir kizginhgin belirtisi olsa da, zor durumlarda ortaya ¢ikan
bir ifade de olabilir. Ornegin biri agir bir sey kaldinyorken ya
da zor bir matematik problemini ¢ézmeye calisiyorken gortlebi-
lir. Neredeyse her turlt zorluk sirasinda gorulebilir. Sayet biriyle
konustugumuz esnada, karsimizdaki insanin yizinde bu ifadeyi
gorursek, bu, kisinin séyledigimiz seyleri tam olarak anlamadigi
ya da anlattigimiz seyi takip etmekte zorlandigi anlamina gelebi-
lir. Bu, anlattigimiz seyi baska bir bicimde anlatmamiz gerektigi
hakkinda bizim icin dnemli bir isaret olabilir.
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Bu bolumde, kizginhk ifadesini tespit ettigimizde ele almamiz
gereken tim seyleri agiklayabildigin”™ distinmuiyorum. Benim
burada sundugum o6rnekler, yalnizca pek ¢ok olasilik oldugunu
ve g6z 6nunde bulundurabilecegimiz kimi tepkileri ele aliyor.
Bunlarin hangilerini uygulayacagimiz bize, karsimizdaki kisiye ve
mevcut durumun Ozelliklerine baghdir. Kabul etmek gerekirse,
baska birinin kizginhgi ile ilgili olarak neler yapmamiz gerektigi-
ne iliskin burada sundugum 6nerilerin pek ¢ogu, bilimsel arastir-
malarla elde edilmis sonuclara dayanmamaktadir. Hatta burada,
bundan yillar 6nce oldukga yaygin olan, kavgadan kaginmamiz
gerektigini degil, nasil uygun bicimde kavga edecegimizi 6gren-
memiz gerektigini savunan distncelere karsi ¢ikiyorum. Benim
kisisel deneyimlerim, bunu insanlardan beklemenin ¢ok fazla bir
sey oldugunu ve bunun da ayrica kizginhdi yaratan nedenlerle
basa ¢ikmada en iyi ya da kesin yontem olmadigini gostermekte-
dir. Ben, Kisinin sikintilarim dikkate almanin sart oldugunu, ama
bunu kizginlik taze ve hararetliyken yapmamanin iyi olacagini
savunuyorum.
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VIl. SASKINLIK VE KORKU

Saskinlik, duygular icerisinde en kisa sureli olanidir; en fazla
birka¢ saniye surer. Saskinlik ani, neler olup bittini anlamamizla
gecer ve daha sonra bu duygu ya korku, eglence, rahatlama, kiz-
ginlik, igrenme ve benzeri duygulara kansir, ya da onu herhangi
bir duygu takip etmeden kalir. Akabinde gelen duygu, bizi neyin
sasirttiiyla ilgilidir. Bizi sasirtan olayin herhangi bir sonucu ol-
madigini saptarsak, devaminda bir duygu gelismez. Saskinlikla
ilgili fotograflara nadiren rastlanir. Bunun en belirgin nedeni, bu
duygunun beklenmedik olmasi ve ilgili deneyimin ¢ok kisa str-
mesidir. Bir fotograf¢i boyle bir durumda nadiren ¢ekime hazir
olur ve saskinlik anini yakalayabilecek kadar hizli davranamaya-
bilir. Basinda bu duyguyla ilgili yayimlanan fotograflar genelde
yeniden canlandirilan ya da poz verilen saskinlik fotograflaridir.

New York Post gazetesi fotografcisi Lou Liotta, saskinlik icin-
deki iki adamin fotografini ¢ektigi calismasiyla nasil 6dal aldigini
su sekilde anlatmistir:

“Promosyon amacl gosteri yapacak olan bir kadini fotograf-
lamak Gzere telefon almistim. Gecikmistim. Binaya ulastiimda,
en Ust kata ¢ikarilmisti ve disleriyle bir kabloya tutunarak asagi
sallaniyordu. Kamerama zoom lensi taktim; ytzindeki gergin
ifadeyi gorebiliyordum. Bedeni asagi dogru sallaniyordu. Sonra
bir anda kontrolt kaybettigini ve asagli dismeye basladigini goér-
diam ve bu fotografi ¢cektim.”
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Tahta dosemeler Gizerine otuz bes fitten dismus olmasina rag-
men kadin, tim el ve ayak bilekleri kirik ve omurgasinda ciddi
bir hasarla hayatta kalmayi basarabilmistir. Tabii simdi buradaki
odak noktamiz kadin degil, kameraya yuzi déntk iki adamin,
hissetmis oldugu duygudur. Saskinlik ancak burada oldugu gibi
ani ve beklenmedik bir olayla tetiklenebilir. Bu beklenmedik
olay yavasca ortaya ¢ikiyorsa sasirmayiz. Olayin ani olmasi ve
bizi hazirliksiz yakalamasi gerekir. Bu fotograftaki gosterici ka-
dim goren iki adam, bu konuda 6nceden uyariimamislardir, ne
olacagina dair dncesinden hicbir fikirleri yoktur.

Bundan yillarca 6nce tip 6grencilerine duygulari nasil anlayip
taniyacagimiza dair ilk defa ders verirken, her bir sinif toplanti-
sinda farkli bir duyguyu uyandirmaya calistiyordum.. Onlan sa-
sirtmak icin bir keresinde sinifa bir dansdz getirmistim. Parmak-
lan arasindaki zili calarak bir anda sahnenin arkasindan ¢ikmisti.
Bu danscinin Tark gobek dansini sergileyen bir gece kulibinde
sahneye ¢ikmasi sasirtici olmazdi elbet, ama tip dgrencilerinin
aldigi bir derste, baglamindan kopuk ve ayrica ani ve guraltalu
bir sekilde sinifa girmesi saskinhg tetiklemisti.
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Sasirdijimiz zaman, davranisimizi bilinglice idare etmek icin
¢aba harcamaya pek vaktimiz olmaz. Sayet sasirmamamiz gere-
ken bir durum icinde degilsek, bu ¢cogunlukla bir sorun teskil
etmez. Ornedin bir konu hakkinda her seyi bildigimizi iddia edip
de, bu konuyla ilgili bilmemiz gereken bir sey aniden, beklen-
medik bir sekilde ortaya cikarsa ve biz buna saskinlikla tepki
verirsek, iddia ettigimiz kadar ¢cok sey bilmedigimiz ortaya ¢ikar.
Ders esnasinda 6grenci, yapmadigdi halde kendisine verilen tim
ekstra okumalan yaptigini iddia edebilir. Bu okumalara dair ho-
casl beklenmedik bir seyi a¢iga c¢ikardiginda 6grencinin yasadigi
saskinlik yalanini ele verebilir.

Duygular uzerine c¢alisan kimi arastirmacilar saskinligin bir
duygu oldugunu disinmemektedirler. Bunun ne hos olan, ne
de hos olmayan bir durum oldugunu stéylemekte ve duygularin
bu iki gruptan birine girmesi gerektigini iddia etmektedirler. Ben
buna katilmiyorum. Bence saskinlik pek ¢ok kisi tarafindan bir
duygu gibi hissedilmektedir. Baska bir duyguya ya da hi¢bir duy-
gu hissetmedigimiz bir duruma ge¢meden dnce ne olup bittigini
anlamaya calistigimiz anda yasadigimiz saskinhk, kisiye iyi ya da
kot hissettirebilir. Kimi insanlar, bu pozitif bir olay icin olsa
bile, asla sasirtilmak istemezler, insanlara asla béyle bir sey yap-
mamalarini séylerler. Kimileri ise sasirmaya' bayilirlar, pek ¢ok
seyi planlamadan yasayarak, beklenmedik olani deneyimlemek is-
terler. Sonucunda sasirabilecekleri deneyimleri ararlar.

Saskinhgin bir duygu olup olmadigina dair kafamdaki tek so-
ru sdresinin sinirl olmasiyla ilgilidir.* Saskinlik birkac saniye-

(*) Bunu sorgulamamin bir diger nedeni ise, |. Bolim’de anlattigim Uzere,
Yeni Ginelilerin saskinhidi korkuyla ilintilendirmesini bulmus olmamdir.
Zira, onlara korkuyla ilgili bir hikaye anlattigimda, korkuyla ilgili fotograf
kadar, saskinlikla ilgili fotografi da se¢cmislerdir. Onlara saskinlikla ilgili
hikayeyi anlattigimda ise, digerleri arasinda en fazla saskinhk ifadesini
gosteren fotografi secmislerdir. Baska bir calismada ise onlara hikayeyi
anlatip, ilgili yuz ifadelerini yuzleriyle yapmalarini istemistik, bunlar da
daha sonra Amerikali Universite dégrencilerine gostermistik. Amerikalilar
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den fazla stirmez. Cok daha kisa ya da ¢ok daha uzun strdtgu
de gorulebilir. Korku genelde saskinligi takip eder; ¢cok kisa ola-
bildigi gibi, cok uzun da surebilir. Kanser olup olmadigimin ke-
sinlesmesi icin yapilan biyopsinin sonucunu beklemek zorunda
kaldigim birka¢ giin boyunca korku duygusu ¢cok uzun bir stre
benimleydi. Bu dort gun stresince hep korkmadim elbet ama
pek ¢ok saniye ve dakikami korku ile gecirdim. Neyse Ki biyop-
sinin sonucu negatifti. Bunun Gzerine, IX. B6lium’de ele alacagim
hos bir duygu olan rahatlama hissi yasamistim. Sabit olusu ve si-
resinin sinirhihigi gibi 6zel niteliklerinin altinin gizilmesi kaydiyla,
saskinh@i duygular Gizerine yapacagimiz bir tartismada ele alma-
mizin anlamli oldugunu distiniyorum. Simdiye kadar Gizerinde
diasindugimiz duygularin her birinin kendine 6zgu nitelikleri
vardi. Ornegin, tzinti-agoni duygusu en azindan su iki acidan
benzersizdi: Bu duygunun ¢cogunlukla birbirini takip eder sekil-
de gorinen iki yoéni vardi; bunlardan ilki vazge¢mis, kaderine
teslim olmus bir Gzunti duygusu, digeri ise telaslh, calkantili bir
agoniydi. Ayrica bu duygu digerlerine gore ¢cok daha uzun sire-
biliyordu. Kizginlik ise siddete potansiyel olusturmasi sebebiyle
ve tim duygularin en tehlikelisi olmasi sifati ile digerlerinden
ayrilmaktadir. Ve ilerleyen bélimlerde gérecegimiz tizere, kticik
gorme, igrenme ve pek cok eglenme bicimi, diger duygularda
olmayan birtakim niteliklere sahiptir. Bu anlamda her bir duygu-
nun kendine ait bir hikayesi vardir.

Saskinlik bir duygu iken, ayni seyi irkilme i¢in sdylememiz
mimkudn degildir. Buna ragmen pek ¢ok insan bu iki sézcugu
birbirinin yerine kullanmaktadir. Fakat bu iki durumun goérun-

kizgmlik, igrenme, Uzintd ve mutluluk ifadelerim tammis olsalar da,
kendilerine Yeni Ginelilerin korku ya da saskinlik fotografi gosterildiginde,
ayni sekilde bu iki duygu arasinda gidip gelmislerdir. Bu sorunun neden
ortaya c¢iktigini agiklayamiyorum. Bdéyle bir sorunun ortaya ¢ikmasi ve
meslektasim Kari Heider’in de ayni arastirmayi baska bir Yeni Gineli grup

Uzerinde yaptiginda ayni sonucu almasi, saskinhgin korkudan nasil ayirt
edilebilecegi konusunda stiphelere yol agmaktadir.).
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tasu birbirine benzememektedir; hatta irkilme ifadesi, saskinlhk
ifadesinin tam zittidir. Ornegin irkilmeyi tetiklemek amaciyla,
bos bir tabancay! arastirma deneklerime atesledigimdell7, ner-
deyse 0 anda gozlerinin sikica kapandigini (halbuki saskinlikta
go6zler tamamen acilmaktadir), kaslarin indigini (saskinlkta kas-
lar kalkmaktadir) ve dudaklarin gergin bir sekilde yanlara ¢ekil-
digini (saskinlikta cene diserek acilmaktadir) gézlemlemistim.
Diger tum duygusal ifadelerde duygunun en asiri ifadesi, 1lim-
I ifadesiyle benzerlik gostermektedir; yalnizca kaslar daha ¢ok
kasiimaktadir. Ornegin hiddet kizginhktan, dehsetse korkudan
daha yogun ifadelerdir. irkilme ve korku ifadeleri arasindaki fark
bize irkilmenin saskinligin daha ileri bir asamasi olmadidini gos-
termektedir.

irkilme saskinliktan ayrica su U¢ yénden farkhlik géstermek-
tedir. ilk olarak, irkilmenin siresi saskinliktan da kisithidir; bu
ifade genelde saniyenin bir ¢eyregi stirede gorulir ve yarim sani-
ye icinde bitmis olur. O kadar kisadir ki, g6z kirpma stresinde
birinin irkilmis oldugunu gdzden kag¢irmaniz mumkuindur. Sure
duygularda sabit bir 6zellik degildir. ikinci olarak, érnegin az
sonra duyacag! ani bir ytksek ses sebebiyle birine irkilebilecegi-
ni séylemek, onun verecegi irkilme tepkisini ortadan kaldirmasa
da boyutunu azaltacaktir. Ote yandan, ne olacagini bildigimiz
bir durumda sasirmayiz. Ugiincii olarak, yiiksek ses drnegindeki
gibi, dnceden ne olacagi sdylense bile, kimse irkilme tepkisinin
ontne gecemez. Pek cok Kisi, ¢cok ince ifadeler disinda, hele de
onceden kisi hazirlikliysa, duygu ifadelerini engelleyebilir. Kisa-
casl, irkilme bir duygudan ziyade, fiziksel bir reflekstir.

224. sayfadaki bu olaganustu fotografa iliskin aciklama soy-
ledir: “Mayis ayinda, yuzden fazla genci tasiyan askeri kamyon,
agir yuka sebebiyle Dogu Java, Surabaya’da devrildi. Kamyon,
yerli bir futbol takimi olan Persebeya’nm taraftarlarini tasiyordu.
Taraftarlar bir yandan takimlarinin basarisini bayrak sallayarak
kutlarken, 6te yandan evlerine bedava donmenin keyfini ¢ikarti-
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yorlardi. Kamyon yaklasik bir kilometre sonra ters déndu. Yolcu-
larin cogu zarar gérmeden kurtulurken, yirmisi ufak yaralanma-
larla hastaneye kaldirildi.” Basta sofér olmak Uzere, fotograftaki
genclerin yizlerinde korku ifadesini gormemiz mumkin. Eger
fotograf bir an dncesinde ¢ekilmis olsaydi, kamyon yavas yavas
devrilmedigi surece, yuzlerinde saskinlik ifadesini gérebilmemiz
mumkin olacakti.

Korku 0(zerine yapilan arastirmalar diger duygular Gzerine
yapilanlardan katbekat fazladir. Bunun en temel nedeni, (ucuz
ve bakimi kolay oldugu icin arastirmacilarin en sevdigi tir olan)
fare de dahil olmak Gzere hemen hemen tim hayvanlarda korku
duygusunu uyandirmanin kolay olusudur. Fiziksel ya da psiko-
lojik bir zararin tehdidi, tim korku tetikleyicilerinin, temalarinin
ve cesitlemelerinin temel niteligidir. Buradaki tema, fiziksel bir
zarar tehdididir ve gesitlemeler bize bir sekilde fiziksel veya psi-
kolojik zarar verebilecegini 6grendigimiz herhangi bir sey ola-
bilir. Nasil fiziksel engellemeler kizginlhk i¢in 6grenilmemis bir
tetikleyici ise, korku icin de 6grenilmemis tetikleyiciler bulun-
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maktadir: bir anda ortaya cikip, egilmesek bize carpacak olan
bir nesne, dayanadijimiz destegin aniden kaymasiyla dismemiz
gibi. Korkunun 6grenilmemis tetikleyicisi aci sirasinda herhan-
gi bir korku hissedilmeyebilse de fiziksel bir aci tehdididir. Bir
yilan gérmek, korkunun diger bir evrensel tetikleyicisi olabilir.
I. Bolum’de Ohman’m yaptigi calismalari hatirlayin. Biyolojik
olarak surtingenlerden, silah ya da bigaklara kiyasla daha fazla
korkmaya meyilli oldugunuzu gosteriyordu. Yine de hatiri sayilir
oranda insan yilanlardan korkuyor gézikmemektedir; hatta za-
rarli yilanlarla bile fiziksel temasa girmekten kaginmamaktadir.
Ben ayrica yanlis bir adimda diisme tehlikemizin bulundugu ¢ok
yiksek bir yerde olmanin da korku igin 6grenilmemis bir tetikle-
yici oldugunu savunuyorum. Ben her zaman bu tir durumlarda
dehsete dismusumdur; fakat yine bu da, pek ¢ok insan igin bir
korku tetikleyicisi degildir.

Belki de herkeste dogustan gelen bir korku uyaricisi yoktur.
Bazilari herkeste yaygin olarak rastlanan kimi 6zellikleri goster-
mezler; bu, duygunun ortaya ¢cikmasina neden olan uyariciyla
ya da yaygin olarak verilen tepkilerle ilgili olabilir. Kisiler, insan
davranisinin hemen hemen tim yoénlerinde birbirinden farklilik
gOsterebilirler; duygular da buna bir istisna olusturmaz.

Ote yandan, hemen hemen her seyden korkmayi 6grenebi-
liriz. Kimi insanlarin herhangi bir tehlike olusturmayan seyler-
den korktugu su goétirmez bir gergektir. Ornegin, cocuklarin
karanliktan korkmasi gibi. Yetiskinlerin de ¢ocuklar gibi hicbir
temele dayanmayan korkulari olabilir. Ornegin, kalp faaliyetle-
rini 6lgcmek icin birinin gdgsiune elektrot baglanmasi (EKG ya da
elektrodiyagram cekilmesi), baglanan aygitlarin elektrik génder-
medigini, yalnizca elektrik aktivitesini 6l¢tigunt bilmeyen bir
kisiyi alarma gecirebilir. Boyle bir Kisi elektrik sokuna maruz ka-
lacagini dusunerek, hicbir temeli olmadid1 halde gercek bir kor-
ku yasayabilir. Bu tir durumlara saygi gosterebilmek, sempatiyle
yaklasabilmek ve kisiyi aslinda korkulacak bir seyle karsi karsiya
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olmadigi konusunda ikna edebilmek iyi gelismis bir sefkat kapa-
sitesini gerekli kilar. Bunun yerine cogumuz bu tirden korkulari
reddederiz. Karsimizdaki Kkisinin bir korkusunu kabul etmek ve
ona korkusuyla basa ¢ikmada yardimci olmak icin baska birisi-
nin korkusunu hissetmeye ihtiyac duymayiz. lyi hemsireler, has-
talarinin korkularim anlarlar; onlarin bakis agilarindan bakmay!
becerebilirler ve onlari ikna edebilirler.

Korktugumuz zaman pek c¢ok sey yapabilir ya da higbir sey
yapamayabiliriz. Bu, ge¢cmiste bu gibi bir durumla karsilastigi-
mizda bizi neyin koruyacagini 6grenmemize baglidir. Baska hay-
vanlar Gzerine yapilan calismalar ile insanlarin bedensel olarak
nasil eylemlerde bulunmaya hazirlikli olduguna dair yapilan
arastirmalar, evrimin iki farkli eylem tipini édullendirdigini gos-
termektedir: saklanmak ve kagmak. Korku sirasinda kan, kag-
mamiza yardim edecek sekilde, bacaklardaki genis kaslara dogru
hareket etmektedir.118 Bu kacacagimiz anlamina gelmemektedir;
evrimimiz yalnizca, turimdzin gecmis tarihinde en uyarlayici
eylemi yapmak igin bizleri hazirlamaktadir.

Pek cok hayvan, yirtict hayvan tehlikesiyle karsilastiginda ilk
once donar. Buyidk ihtimalle bu hareket fark edilme olasiligini
diasdrdagu icindir. Ben bunu, genis bir kafesteki bir grup may-
muna yaklastigimda gérdim. Maymunlarin ¢cogu, tespit edilme-
mek i¢cin ben yaklastigimda dondular. Gézlerim hangi maymuna
baktigimi ele verecek kadar kafese yaklastigimda ise, baktigim
maymun kagti.

Kacmadigimiz ya da donmadigimiz zamanlarda verdigimiz
en olasi bir diger tepki de, bizi tehdit eden seye sinirlenmek-
tir.119 Korku ile kizginhgi ardi ardina deneyimlemek, yabanci
bir durum degildir. Ancak yine de, bu iki duyguyu ayni anda
deneyimleme kapasitesine sahip olup olmadigimiz konusunda
bilimsel acidan kesin bir bilgi yoktur. Gerci bu, pratikte o denli
onemli olmayabilir. Korku ve kizginlik duygularini (ya da diger
duygulan) sirasiyla dyle bir hizla hissedebiliriz ki, bu iki duygu
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sonunda birlesebilir. Ornedin bizi tehdit eden kisinin ¢ok gugli
olmasi durumunda, kizginhktan ¢ok korku hissetmemiz muh-
temeldir; ama yine de cesitli anlarda, o kisiden kagiyorken bile,
zarar tehdidi tasiyan kisiye kizginlik hissetmemiz mimkundar.
Mevcut durumla korkmadan basa ¢ikabilecek oldugumuza inan-
digimizda korktugumuz icin kendimize de kizabiliriz. Ayni sey,
kendimizden igrenmemiz icin de s6éz konusu olabilir.

Bazen ciddi buyuk bir zararla yUz yiize geldigimizde yapabi-
lecegimiz herhangi bir sey yoktur; Surabaya’daki kamyon sof6-
rintin durumu buna ornektir. Dikkatini nasil kamyondan atla-
yabilecegine odaklayan kamyonun Ustlindeki insanlarin aksine,
sofériin yapabilece@i bir sey yoktur; 6te yandan zarar tehdidi
oldukga buyuktur. Ne olursa olsun, kamyonun tepesindeki in-
sanlarin yasadigi gibi, aniden ciddi bir tehditle karsilastigimizda
¢cok enteresan seyler meydana gelebilir. Bu durumda korkuyu ni-
teleyen hos olmayan duyu ve dustnceler deneyimlenmeyebilir,
ama bunun yerine biling tehditle basa ¢ikip yapilmasi gerekene
de odaklanabilir.

Ornek vermek gerekirse: Papua Yeni Gine'ye 1967 senesinde
ilk kez gittigimde, ziyaretimin son ayagi olan inis pistine ulasabil-
mek i¢in tek motorlu bir u¢ak tutmak zorunda kalmistim; ardin-
dan kalacagim kdye kadar yurtyecektim. O zamana kadar diin-
yanin pek ¢ok yerine u¢mus oldugum halde, bir tirlG tam olarak
rahatlayamayacak ve uzun bir yolculukta uyuyamayacak kadar
korkmustum. Tek motorlu bir u¢gaga binmis olmaktan dolayi en-
diseliydim, fakat baska da bir segenedim yoktu; gidecedim yere
yol yoktu. Havada gidiyorken, iki koltugu olan bu ucakta yanma
oturdugum seksen bir yasindaki pilot bana, yerdeki insanlarin
kendisini aradiklarini ve kalkis sirasinda tekerlerin ucaktan dus-
mus oldugunu soéylediklerini bildirdi. Geri dénmemiz ve pistin
yanindaki toprak alana girmemiz gerekiyordu. Pilot carpma sira-
sinda uc¢agin alev alma ihtimaline karsi ucaktan atlamaya hazir-
likli olmami sdyledi. Zorunlu inis yaptigimizda ¢carpmadan kay-
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nakli bir sikismayi énlemek amaciyla, bana kapiyi nasil yavasca
acacagimi anlatti. Bu sikisma benim disari ¢cikmama engelleye-
bilirdi. Kapiyr tamamen agmamam konusunda dikkatli olmami
soyledi. Oyle yaparsam ucaktan diisebilirdim. Soylememe gerek
var mi bilmiyorum, ama ucakta emniyet kemeri yoktu.

inis icin havada daireler attigimiz sure icinde, ne hos olma-
yan herhangi bir his, ne de basima gelebilecek olasi bir feci aki-
bet Gzerine korkung distnceler yasadim. Aksine buraya kadar
gelmis olmanin, iki gtinden fazladir yolculuk yapiyor olmanin
ne kadar mithis bir sey oldugunu disuntyordum. Korkmuyor
oldugum fikri, zorunlu inis éncesindeki dakikada bana biraz gu-
ling geldi. Tulumbacilarin pistte, biz topraga inerken geri do-
nisimuizd nasil karsiladiklarini izledim. Kapiyr tamamen degil
de yari acik tutacak sekilde sikica kavradim. Sonunda bitmisti.
Olum veya yaralanma tehlikesi geride kalmisti. On bes dakika
icinde de tim esyalanmi oldukga zarar géren ucaktan bosaltmayi
basardik; sonra baska bir ucada yerleserek yola yeniden koyul-
duk. Birdenbire ayni sahne géziimde yeniden canlandi; bu sefer
basaramayacagimi distinerek endiselenmeye basladim. *

Bu zorunlu inis deneyiminden sonra, asiri tehlike deneyimi
yasamis Kisilerin, bu deneyim esnasinda hos olmayan his ve di-
stincelere kapilip kapilmadigi hakkinda insanlarla gérismeler
yaptim. Korktugumuz tehlikeli durumlarda benim ve onlarin ya-
sadigl deneyim arasindaki en buyuk fark, tehlikeyle basa cikabil-
mek icin yapabilecek bir sey olup olmadigi ile ilgiliydi. Yapacak
bir sey varsa korku hissedilmeyebiliyordu. Eger yoksa, yani ya-
pilabilecek tek sey 6lip 6lmeyecegimizi bakip gérmekse, insan-
larin dehsete dismesi buytk bir olasiliktl. Sayet ugak kapisini,
atlamaya hazirhkli bir sekilde hafif aralik tutma isine konsantre
olmus olmasaydim, ben de bu zorunlu inis esnasinda dehsete ka-
pilabilirdim. Bu duygu kac¢inilmaz bir durum karsisinda yapacak
hicbir seyimiz olmadi§i zaman ortaya ¢ikiyordu, acil bir tehditle
basa ¢cikmaya odaklandigimiz zaman degil.
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Yeni yapilan arastirmalar korkunun, tehdidin ani mi, yoksa
yaklasan bir tehdit mi olduguna bagl olarak farklilik gésterdigini
bulmustur.* Oncelikle, farkh tehditler, farkli davraniglara neden
olmaktadir: ani bir tehdit kisiyi bu tehditle basa ¢ikmak Gzere ey-
leme sevk ederken (kagma ya da donma gibi), yaklasmakta olan
bir tehdidin endisesi ihtiyatin artmasina ve kaslarin gerilmesine
yol agmaktadir. ikinci olarak, ani tehdide verilen yanit siklikla
analjeziktir, yani agn hissini ortadan kaldirmaya yoneliktir; ote
yandan, yaklasmakta olan bir tehdit Gzerine duyulan kaygi agriyi
artirmaktadir. Son olarak, yapilan birtakim arastirmalar isiginda
konusmak gerekirse, acil tehdit ve yaklasmakta olan tehdit gibi
birbirinden farkh bu iki durum, beyin faaliyetinin farkh alanlari-
ni icermektedir.120

Panik hali, acil bir tepki sirasinda verilen tepkilerden goézle
goralur bir farkhlik godstermektedir. Ben bu béliumi yazarken
kolonumun bir kisminin alinmasini gerektiren bir operasyon
gecirmek zorunda kaldim. Ameliyat tarihi belirlenene kadar
herhangi bir korku yasamamistim. Fakat tarihin belirlenmesiy-
le ameliyatin yapilacagi gun arasindaki bes gin zarfinda ciddi
panik ataklar yasadim. Asiri derecede korkuyordum, nefesim
kesiliyordu, tstime geliyordu ve kafam tamamen bu korkutucu
olayla mesguldi. V. Bélim’de vurguladigim zere, bundan otuz
yil kadar 6nce ciddi bir ameliyat daha atlatmistim ve tibbi bir
hata sebebiyle ila¢ alamadigim i¢in bir tarli dinmeyen asiri bir
agri yasamistim. Dolayisiyla, ameliyat odasina yeniden girmekte
urkmek icin hakli nedenlerim vardi. Bu panik ataklar on dakika
ile birkag saat arasinda seyrediyordu. Ne olduysa, ameliyat ginu
hastaneye geldigimde hicbir korku ya da panik yoktu. CUnku
blnun icin bir sey yaptyordum.

(*) Kimi arastirmacilar, yaklasan bir tehdide verdigimiz tepkiyi gostermek
icin, bir kisilik 6zelligi ya da duygusal bir bozukluk olabilecek kaygi (anxi-
ety) terimini kullanmaktadir. Ben bu terimi bir duygu durumunu tanim-
lamak tzere kullaniyorum.
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Korkutucu deneyimler ailesi, ti¢ faktdr Gzerinden birbirinden
ayrilabilir;

= yogunluk (intensity) - tehdit eden zararin ne kadar ciddi
oldugu

< zamanlama (timing) - zarann ani ya da yaklasmakta olan
bir zarar olup olmadigi

= basa ¢cikma (coping) - s6z konusu tehdidi azaltmak ya da
ortadan kaldirmak icin yapabilecek bir sey olup olmadigi

Maalesef, bu ¢ faktérin Gclnl birden dikkate alarak yi-
ratilmas herhangi bir arastirma bulunmamaktadir. Bu durum,
tam olarak hangi tip korkutucu deneyimin calisildigini bilmemi-
zi gugclestirmektedir. Korkuyla ilgili haber fotograflari tehdidin
yogunlugunu, ani mi, yoksa yaklasmakta mi oldugunu ve basa
¢tkma potansiyeli bulunup bulunmadigini ¢ogunlukla gostere-
rek bununla ilgili bize birtakim ipugclari sunabilmektedir. Orne-
gin, kamyon fotografinda sofértin dehset icinde oldugunu -tehli-
kenin yogun ve onun basa ¢ikamayacagi bir tehlike olup, icinden
atlayarak ¢ikamayacagi bir aracin icinde bulundugunu- gérebili-
yoruz. Sofériin ylz ifadesi ise, benim daha énceden evrensel ola-
rak belirledigim bir korku ifadesidir. Tehditle basa c¢ikabilecek.
durumda olan Kisilerin, yani kamyondan atlayan ya da atlamak
Uzere olanlarin yizinde boéyle bir ifade degil de, daha dikkatli ve
odaklanmis bir bakis gorlyoruz. Sanityorum bu, ani bir tehditle
basa ¢ikmaya calisirken sahip oldugumuz yuz ifadesini gosteri-
yor. Sofor disindaki insanlarin tehdit karsisindaki halleri, sofo-
rinkine benzer ama onun yasadigi dehsetten daha az yogun bir
ifadeyi bizlere gostermektedir.

Herhangi bir korku tipini hissediyorken ve o esnada kork-
tugumuzun bilincindeyken, baska bir sey hissetmek ya da bir
sureligine baska bir sey dustinebilmek zordur. Zihnimiz ve dik-
katimiz s6z konusu tehdide odaklanmistir. Ani bir tehdit varsa,

Paul Ekman



bu tehdit ortadan kalkana kadar odaklanmis bir sekilde kalma-
ya devam ederiz ya da bir sey yapamayacagimizi anladigimizda
hislerimiz dehsete dontsur. Zararla ilgili bir tehdidin gelecegini
onceden gormek, bilincimizi uzun sdreligine tekeli altina alabilir
ya da bu hisler biz baska seylerle ugrasirken zaman zaman geri
dénidp dastncelerimizi bolerek epizotlar seklinde cereyan ede-
bilir. Ayni benim biyopsi sonuglarini beklerken yasadigim gibi.
Panik ataklar da her zaman epizotlar seklinde karsimiza ¢ikar.
Eger gunlerce hi¢ azalmadan devam ederse, bu deneyim o kadar
glcten dustrici olur ki, panik icindeki insanin bu sefer bitkin-
likten 6lebilmesi s6z konusu olabilir.

Ani bir zarar tehdidi ise s6z konusu tehlikeyle basa ¢ikabilme-
miz icin dikkatimizi odaklamayi beraberinde getirir. Bir tehdidin
yaklastigini anladigimizda, neler olabilecegine dair duydugumuz
endise bizi koruyabilir, uyarabilir ve daha tetikte olmamizi sag-
layabilir. Yaklasmakta olan bir tehditle ilgili olarak endise duy-
dugumuzda ya da bu tehdit buyiikse dehsete dustuguimuzde
ylUzimuzdeki ifade baskalarini pusuya yatmis bir tehdit oldugu
konusunda bilgilendirmekte, zarara ugramamalari igin onlari
uyarmakta ya da tehditle basa ¢ikmak icin kendi yardimimiza
¢agirmaktadir. Biri bize saldirdiginda ya da saldirmak Gzereyken
endiseli ya da dehsete dismus gortnursek, bu saldiran kisinin
tatmin olmus bir sekilde geri ¢cekilmesine neden olabilir (Tabii ki
bu her zaman bdyle degildir. Kolay bir kurban arayan bir saldir-
gan, korku ifadesini ¢atismaya girmeden kolaylikla altedilebile-
cek biriyle karsi karsiya oldugu seklinde yorumlayabilir). Panik
belirtilerinin bize yardim etmeleri ya da gtivence vermeleri icin
baskalarini harekete gecirmesi gerekir.

Korkunun merkezinde fiziksel ya da psikolojik aci ¢cekme
olasihgr vardir; ama bu aci, duygular tUzerine ¢alisan kuramcilar
ya da arastirmacilarca bir duygu olarak degerlendirilmez. Bazi
insanlar neden acinin bir duygu olamayacagini sorabilir. Aci,
tim dikkatimizi Gzerine toplamamiza neden olan ¢ok gucla bir

Yalan Sdyledigimi Nasil Anladin?!

231



232

his olabilir. Bundan yaklasik kirk yil édnce yazmis olan Silvan
Tomkins’in bu konuya verdigi yanit hala gecerliligini korumak-
tadir. Tomkins acinin duygu olamayacak kadar kendine 6zgu
oldugunu belirtmistir. Pek ¢cok aci gesidinde neremizin acidigini
tam olarak biliriz. Fakat kizginlik, korku, endise, dehset ya da
Uzlntt-agoniyi bedenimizin neresine koyabiliriz? Erotik hisler
gibi acida da bunu hissettigimiz yerin neresi oldugunu biliriz
(bir gonderme olmadigi sdrece). Parmagimiz kesilmisse aciyi
dindirmek icin dirsegimizi sarmayiz. Ayni sekilde, cinsel agidan
heyecanlandigimizda bedenimizin hangi kisminin uyarilmak is-
tedigini biliriz. Aci ve cinsellik olaganisti énemli konulardir ve
bunlarla ilgili hissettigimiz pek ¢cok duygu bulunmaktadir; yine
de bunlarin kendisi duygu degillerdir.

Bu bolimin basinda saskinlik konusunu ele alirken, kimi in-
sanlarin sasirtilmaktan zevk aldiklarini sdylemistim. Negatif duy-
gu olarak tabir edilen duygularin hepsi, bunu deneyimlemekten
zevk alan insanlarin varhigi dasindldtagunde pozitif olabilir (Bu
ylizden de duygular Gzerine calisan pek ¢cok kuramcinin yaptigi,
gibi, duygulari negatif ve pozitif diye ayirmanin dogru olacagini
distnmiyorum.)

Gercekte kimi insanlar korkmus hissetmekten buyik keyif?
aliyor goérunirler. insanlari korkutan roman ve filmler ¢ok po-
pulerdir. Sinemaya bir korku filmi izlemeye gidip de, insanla-
rin yzlerinin ne sekil aldigini gérmek i¢cin kafami cevirdigimde,
keyif durumuna eslik eden endise ve hatta dehset duygularini
gorarim. Yaptigimiz bir calismada da, benzer bir bicimde, bir
odada tek basina oturan insanlara korku filmlerinden sahneler
gOsterip, gizli kamerayla yuzlerinin aldigi ifadeleri kayit etmistik.
Bunun sonucunda ise, Kkisilerin yalnizca yuz ifadeleriyle degil,
ayni zamanda fizyolojisiyle de korkuyu deneyimlediklerini tespit
etmistik (artan kalp atisi, bacaklardaki genis kaslara kan gitmesi,
vb). 12
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Bu Kisilerin gercekten bir tehlike icinde bulunmadiklari ve
zarar gormeyeceklerini bildikleri iddia edilebilir. Halbuki, bu-
nun o6tesine gecip, korku dolu deneyimler yasamak isteyen, hatta
yaptiklari sporlarla hayatlarim riske atmaktan zevk alan Kisiler
de vardir. Bu kisilerin zevk aldiklari seyin korku mu, s6z konusu
riske eslik eden heyecan mi, yoksa sonrasinda basardiklarinda
hissettikleri rahatlama ve éving miu oldugunu bilmiyorum.

Elbette bunun tam aksi de gdralur; bazilari i¢cin korku dolu
hisler o kadar zehirlidir ki, bunlardan kaginmak i¢cin olagantstt
bir ¢aba icindedirler. Dedigim gibi, tim duygular i¢in, o duygu-
yu deneyimlemekten keyif alan ve buna asla tahammul edeme-
yen insanlar bulunmaktadir. Ayni sekilde bazilari belirli bir duy-
guyu deneyimlemeye can atmazken, bunun deneyimlenmesini
de zararh olarak gérmezler.

Buraya kadar ele aldigimiz duygulann her biri, bunlardan ¢ok
daha uzun sureli, birkag¢ saat stirebilecek duygu durumlarinda
rol oynarlar. Uzun siire Gzgun hissettigimizde, hizianlG bir duy-
gu durumu i¢indeyizdir. Cok kolaylikla kizdigimiz ya da kizacak
bir sey aradigimizda alingan, hassas ve hir¢in bir duygu durumu
icindeyizdir. Onceki sayfalarda, endiseli hissettijimiz ama neden
boyle hissettigimizi bilmedigimiz ve tetikleyiciyi tespit edemedi-
gimiz duygu durumu icin kaygi (arvciety) terimini kullanmistim.
Bu durumda, sanki tehlike icindeymisiz gibi hissetmemize rag-
men, tehdidi tam olarak belirleyemedigimiz icin bununla ilgili
olarak ne yapacagimizi bilemeyiz.

Hlzin duygu durumu gibi, melankolik kisilik ve depresyon
Uzuntd-agoniyle ilintilidir; asabi duygu durumu, disman kisilik
ve patolojik siddet kizginlikla ilintilidir; korku ise kaygili duy-
gu durumu, utanga¢ ya da cekingen Kisilikler ve ayrica asagida
bahsedecedim birtakim bozukluklar ile ilintilidir. NGfusumuzun
yaklasik yuzde on besinin asin utangaclik sorunu yasadigi soy-
lenmektedir.12 Bu kisilerin kafasi, sosyal durumlarla basa ¢ika-
mayacaklari dustncesiyle mesguldir; sosyal iliskilere girmekten
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kacinirlar ve 6zsaygilari (self-esteem) azdir, stres hormonlari ve
kalp atislari yiiksektir.18 Onde gelen arastirmacilardan biri olan
Jerome Kagan, anne babalarin genel olarak korkuyla ilgili G¢ Ki-
silik 6zelligi belirledigini 6ne stirmektedir: anne babalar insan-
lardan uzak duran c¢ocuklari utanga¢ (shy)\ tanidik gelmeyen
durumlardan uzak duran ¢ocuklari ¢ekingen (timid) ve tanidik
gelmeyen yemeklerden uzak duran ¢ocuklan ise kil kirk yaran/
segici (finicky) olarak nitelendirmektedir.124 Pek cok arastirmaci
ise U¢ dedil, iki tip utangacliktan bahsetmektedir: yabancilara ve
yeni durumlara yaklasmak ve bunlardan kaginmak konusunda
kendi icinde zitlasan Kisilerde gorilen 6z-bilingli (selj-conscious)
utangaclik ile yabancilar ve yeni durumlardan kagman Kisilerde
gorulen korkulu (fearful) utangaclik.15

Korkunun c¢ok o6nemli rol oynadigi birtakim duygusal
bozukluklardan da bahsetmemiz mumkindir.1% Bunlardan
fobiler en ¢ok bilinen ve belki de en yaygin olanlandir. Kisiler-
arasi olay ya da durumlardan, 6liim, yaralanma, hastalik, hayvan-
lar, kalabalik ve kapali mekanlardan vb. korkmaya kadar degisik
sekillerde gorilebilirler. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB),
¢ok ciddi bir tehlikeye maruz kalmis olmanin bir sonucudur;
tehlike sonrasinda, travmatik olay yeniden deneyimlenir ve Kisi
travmayla baglantili olaylardan kaginir. TSSB’ye ¢cogunlukla uyu-
ma ve konsantrasyon gucligu ile kizginlhik patlamalan eslik eder.
Siklikla meydana gelen panik ataklar, endise ya da dehset iceren
bir diger duygusal bozukluktur. Cogunlukla hi¢bir neden yokken
ortaya ¢ikar ve Kisiyi olduk¢a aciz birakir. Patalojik kaygl normal
kayg! duygu durumundan farkl bir duygusal bozukluktur. Daha
sik goralar, daha uzun strer ve daha yogundur. Uyuma ve calis-
ma gibi temel yasamsal gorevlerden Kisiyi alikoyar.

Kendi i¢cimizdeki Korkuyu Tanima

Uzuntuyle ilgili 1. Bolum’de, Bettye Shirley’in fotografina ba-
kan bir okuyucunun icinde de Gzintu verici hislerin uyanabi-
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leceginden bahsetmistim. Ayni seyin kizgin goértnen insanlarin
fotografina baktigimizda gerceklesecegini distnmiyorum ve bu
distincem korku icgin de gegerli. Ama yine de deneyelim. Yuka-
ridaki fotograftaki kamyon soférintin ifadesine bakin; eger sizde
herhangi bir hissin uyanmasina neden oluyorsa, bu hislerin bi-
yUmesine izin verin. Eger sizin tzerinizde bir etki yaratmadiysa,
kendinizi bu durumda hayal etmeye calisin ve i¢inizde bir his
uyaniyorsa, bu hissin biyumesine izin verin.

Sayet fotograflara bakmak bir ise yaramadiysa, simdiye kadar
basiniza gelmis, cok yogun ve ani bir tehlikeyle karsilastiginiz ve
bu tehdidi azaltmak icin yapabileceginiz hicbir sey olmadigi bir
durumu hatirlayin. Belki ucaktaydiniz; hava bir anda kotulesti
ve hava boslugundayken ani irtifa kayiplari oldu. Bu deneyimi
hatirlarken ilislerinizin biytmesine izin verin.

Gecmis bir deneyimimizi hatirlamak da bir ise yaramiyorsa
sayfa 236’daki alistirmay1 yapmayi deneyin.

Bunlari yaparken ellerinizin sogudugunu, daha derin-hizl
nefes aldiginizi ve hatta terlediginizi ya da el ve bacak kaslari-
nizi kastiginizi hissedebilirsiniz. Ya da oturdugunuz sandalyede
ylUzindzin veya bedeninizin geriye dogru gitmis oldugunu goz-
lemleyebilirsiniz.

Dehsete dustiginiz zaman genellikle bunu bilirsiniz; ancak
tehlikenin gelecekte gerceklesecedi ve ¢ok buyuk olmadigr hafif
endiseye eslik eden hislere bu kadar asina olmayabilirsiniz (Deh-
sete disuldigu zaman yasanan hislerin daha az yogun olduguna
inaniyorum. Ama yine de, endise ve dehsete dismenin farkli 6z-
nel deneyimlerle ilintili olduguna dair henliz bir arastirma yapil-
mamis oldugunu belirtmeliyim).

Simdi de endiseli oldugumuz zamanlarda hissettigimiz du-
yumlari uyandirmaya calisalim. Basiniza kot bir sey gelecegini
onceden sezdiginiz bir durumu hatirlayin. Bu bir felaket degilse
de, olmasindan kaginacagdiniz bir olay olsun. Ornegin, yirmi yas
disinizin cekilecegi ya da size kolonoskopi yapilabilecegi icin en-
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Korku duygusunun yiz hareketlerini taklit edin
(Dogru yapip yapmadiginizdan emin olmak icin ayna
kullanabilirsiniz).

= Ustgozkapaklanmzimiumkinolduguncayukankaldirm
ve eger yapabiliyorsaniz, alt kapaklarinizi hafifce gerin.
Bu germe islemi Uist gézkapaklarmizi kaldirmaniza engel
oluyorsa, yalnizca Ust gozkapaklarmizi kaldirmaya
odaklanin.

e Cenenizi asagl dusurerek acm ve dudaklarinizi,
kulaklariniza dogru yatay olarak gerdirin; agziniz
kamyon soférintn agzina benzesin.

= Ust gozkapaklanmz mimkin oldugunca yukaridayken
dosdogru ileri dogru bakin ve kaslarinizi olabildigince
yukari  kaldirin.  Kaslarinizi bu sekilde yukari
kaldirmisken bitistirebiliyor musunuz bakin. ikisini
birden yapamiyorsaniz, yalnizca kaslarinizi ve st
g6zkapaklarmizi kaldirabilirsiniz.

Yuzinltzde, midenizde, ellerinizde ve bacaklarinizda
olusan hislere dikkat edin. Nefesinizi, ylz ve ellerinizin
soguk mu sicak mi oldugunu kontrol edin.

diselisiniz. Belki de yazmis oldugunuz raporun umdugunuzdan
daha olumlu degerlendirilip degerlendirilmeyecegi ya da matema-
tik final sinavindan gecip geg¢emeceginiz konusunda endiseleni-
yorsunuz. Basiniza boyle bir seyin gelececedini dusitntyorsaniz,
bunun gelecekte gerceklesecek bir sey oldugunu ve su asamada
olasi bir zaran dnlemek i¢in bir sey yapamayacaginizi hatirlayin ve
yine bedeninizde olan hislere odaklanin. Bunlann dehsete disme
hislerinden ¢ok daha zayif olmasi gerekir.
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Baskalari icindeki Korkuyu Tanima

1973 senesinde, Life dergisinde yer alan bu fotografa iliskin
aciklama soyledir; “New York’ta bir gozden disme hikayesi. G6z-
lerde apopleksi ve havada yan yatmis sekiz tekerlekle, on adet
parmak. Paten Derbisi’ndeki her cesur adamin en ¢ok ddunin
koptugu pozisyonu bu yil Charlie O’Connel Ustlendi. Gegtigimiz
Mayis ayinda Shea Stadium’da gerceklesen diinya sampiyonasin-
da, New York Chiefs'ten Bili Groll’'dan neredeyse cazip bir kiv-
rim kapmisti. Lakin sonrasinda O’Connel ve takimi kaybetmeyi
kaldiramadi”.

O’Connel’'m yuziunde, kamyon sofériinde olan ayni dehsete
dusme ifadesi vardir. Hatta ifade bu fotografta daha iyi gorin-
mektedir. Ust gozkapaklari olabildigince yukari kalkmis, kaslari
ise yukari kalkip birbirine yanasmistir. Dudaklari ise kulaklanna
dogru yatay olarak gerilmis ve cenesi ise geri ¢ekilmistir.
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Yine, Life dergisinde yayimlanan bu fotografin aciklamasi soy-
le: “Dallas, 24 Kasim 1963. Tarihi intikam eyleminin kesin anu.
Jack Ruby, Kennedy’nin suikastcisi Lee Harvey Osvrald’a ates
ederken.”

Soldaki adam dedektif). R. Leavelle, silah sesini az énce duy-
mustur. Yuzunde hem korku hem de kizginlik ifadesi gézlem-
lenmektedir. Kaslari asagl inmis ve birbirine bitismistir; yukari
kalkan st gozkapaklarma baski yaparak, VI. Bolim’de “dik dik
bakmak” diye tabir ettigim acik bir kizginhk ifadesi olan goéru-
nime yol a¢cmistir. Yazunin alt yarisi ve kafasinin pozisyonu
korktugunu gostermektedir. Kafasi tabancanin atesinden dolayi
yana yatarken, dudaklari yatay olarak gerilmis ve cenesi geriye
¢ekilmistir. Adamin yizinin alt yarisini elinizle kapayin; sadece
ylUzunun Gst yansindan yuzindeki kizginlik ifadesini gorebilirsi-
niz. Bunun tersini yaptiginiza, yani tst kismini kapadiginizda, alt
taraftaki korku ifadesini gorebilirsiniz.
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Leavelle’in tabancayi gérdtigt anda anlik bir korku hissetmesi,
hatta belki de dehsete dismesi normaldir. Zira, tabancanin ken-
disine dogrultulup dogrultulmadigim bilmemektedir (Osvrald’m
ylUzindeki aci ifadesinden, tabancanin hentiz ateslenmis oldu-
gunu, Leavelle’nin Grkmus tepkisindense ¢ok ylUksek bir sesin
duyuldugunu anlamaktayiz). Goérevi, Osvvald’a yapilabilecek bu
tirden bir saldirtyr 6nlemek oldugu icin, Dedektif Leavelle’in
suikast¢l Ruby’ye de kizgin olmasi bir ihtimaldir. Daha 6nceki
sayfalarda, tehdit altinda oldugumuz zamanlarda ayni anda hem
kizgin hem korkmus olabilecegimizden bahsetmistim. Bu fotog-
rafta da olan budur.

Simdi de, yluzdeki ince korku ve saskinlik belirtilerini goste-
ren fotograflara bakalim:

NOTR

Gerek saskinhk, gerekse korku duygulan i¢in ve bunlann
birbirinden ayirt edilmesinde gozler kritik énem tasir. Fotograf
A’da gozler, B’deki notr ifadeyle kiyaslandiginda yalnizca ¢ok ha-
fif yukari kalkmistir. Bu bir saskinlik ifadesi olabilir, ama dikkat
kesilme ve merak duyma belirtisi olmasi daha buyuk bir olasi-
hiktir. Fotograf C’de Ust gézkapaklari daha ¢ok yukari kalkmistir
ve bunun saskinlik, endise ya da Girkme ifadelerinden biri olmasi
olduk¢a muhtemeldir. Bunlardan hangisinin oldugu, yizin geri
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kalan kismindaki ifadeye baglidir (Eve’in fotograflarinin higbirin-
de, patenci adamla kamyon sofértinde asiri 6rneklerini gérdagu-
muz dehsete diisme ifadesi yoktur).

Fotograf C’deki gibi eger ifade yalnizca go6zlerle sinirl ise, bu
ifadenin neyin belirtisi oldugu ne kadar sire yuzde kaldigina
baghdir. Ornegin, fotograf C’deki gz acikhgr yalnizca bir-iki sa-
niye gorunuyorsa, bunun endise ya da trkmeden cok, saskinlk
olmasi muhtemeldir.

D E F

Bu fotograflarda Eve’in gozlerindeki korku artik acgik¢a gorul-
mektedir. Her ne kadar ifadenin gozlerde olmasina sik rastlan-
sa da, burada kastettigimiz degisiklik, cogunlukla g6z yuvarlagi
degil, g6?kapaklanndaki degisimle birlikte gelmektedir. Burada
ifadenin saskinlik ya da dikkat degil de korku olmasini belirleyen
ipucu alt gézkapaklarmdadir. Gerilmis alt gdzkapaklari yukari
kalkmis Ust gbzkapaklanyla beraber gértldaginde ve ytzin geri
kalanindaki ifade bossa, bu neredeyse hemen hemen her zaman
korku ifadesidir. Fotodraf D’den sirasiyla Fotograf F'ye gectigi-
mizde korkunun yogunlugunun arttigini géririiz. Bu yogunluk,
Ust gozkapaklannm daha c¢ok yukari kalkmasindan kaynaklan-
maktadir. Fotograf F’de Ust gozkapaklan asin bir noktadadir; ne-
redeyse Eve’'in kendi istegiyle getirebilecedi en st noktadadir. Bu
ifade, korku ya da endiseden ziyade dehsete dusuldiginde go-
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rtlebilir ve oldukga kontrol edilmis bir dehsetin gértntisaddar.
Kisi burada nasil hissettigini gostermemek i¢cin kendini oldukga
zorlamaktadir.

Simdi de kaslarin saskinlik ve korku ifadelerini nasil goster-
digine bakalim. Kaslar Fotograf G’deki gibi basitce havaya kalk-
tiginda, neyin belirtisi oldugu belirsizdir. Bu hareket cogunlukla,
drnegin konusma sirasinda bir sézcugi vurgularken kullanilan
bir vurgulama belirtisidir. Bdyle oldugu durumlarda, vurgula-
nan kelimenin ses ylksekliginde de bir artis olacaktir. Fotograf
G, ayni zamanda soru isaretinin de belirtisi olabilir; sorulan bir
soru cumlesinin sonuna yaklastiginda yapilir. Bundan dnceki b6-
limde kaslari asa@i indirip de birbirine bitistirdigimizde ifadenin
nasil olacagindan bahsetmistim. Ayrica bu ifadeyi Fotograf D’de
de gorebilirsiniz. Bu ifade, ayni zamanda, soru isareti belirtisi
olarak da kullanilabilmektedir. Arastirmalarimizdan bazilari, ki-
sinin sordugu sorunun yanitini bilmesi ve bu esnada kas hareketi
yapmasl durumunda buyuk ihtimalle Fotograf G’de gosterilen
ifadeye sahip olacagini gostermistir. Eger Kisi sorunun yanitini
bilmiyorsa, kaslarin distp birbirine yanasmasi hareketi buyik
ihtimalle VI. Bdlum’de gosterilen fotografa benzeyecektir. Fotog-
raf G, ayni zamanda bir haykirma ya da kusku/inanmama belir-
tisi de olabilir. Ozellikle konusmacinin anlattiklarini dinlemekte
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olan Kisilerde gorulebilir. Yukari kalkmis st gozkapaklari olma-
dan kalkan kaslar, nadiren saskinlk ifadesini gostermektedir.
Fotograf H ise endise ve korkuya dair oldukca guivenilir bir
belirtidir; bunun gérialdigi durumlarda korkunun hissedildigi-
ne dair pek stphe yoktur. Yine de hicbir ylz ifadesi tek basina
belirli bir duygunun hissedildiginin gtvencesi olamaz. Kisi her
korktugunda Fotograf H’deki gibi yukari kalkmis ve birbirine
yanasmis kaslar gorilmeyebilir. Tabii ki, bazen bu ifadenin bu-
lunmamasi, kisinin ifadeyi kisitlama g¢abasindan kaynaklaniyor
olabilir; ancak ifadeyi kontrol etmek icin hicbir caba gosterilmese
dahi, herkes bir duyguyu hissettiginde ayni belirtileri gdsterme-
yebilir. Bunun neden bdyle oldugunu henliz agiklayamiyoruz;
kimi insanlarin, 6érnegin korku gibi belirli bir duyguyu rahatlikla
ifade ederken, diger duygulari ifade edemediginden kaynaklanip
kaynaklanmadigini da bilmemekteyiz. Bu benim Gzerinde calis-
tigim bir problemdir. Yine de, Fotograf H’deki ifadeyi gordigu-
muzde kisinin korku hissetmedigini nadiren sdyleyebiliriz.
Cogunlukla, FotografJ’de 6rneg@i goéruldugu tzere, Ust gozka-
paklari yikselmekte, alt gbzkapaklari gerilmekte ve buna korku
kasi eslik etmektedir. Fotograf | ile kaslarin G'deki kadar degil
de hafifce kalktigi ve gozlerin yukari kalkmis Ust gozkapaklari
sebebiyle acildigi Fotografl'yi birbiriyle karsilastirin. Bu karsi-
lastirma, korku ile saskinligi ayirt ederken gézkapaklari ile kasla-
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rin 6nemini bize gostermektedir. Alt gozkapaklan gerilmedigi ve
kaslar da yukari kalktig1 halde birbirine yanasmadig i¢in Fotog-
raf I'da saskinlik ifadesi g6zlemlenmektedir. Bu belirtilerin ikisi
de FotografJ’de belirgindir.

Simdi de yUzin alt béliminde saskinlik ve korku belirtilerinin
nasil gérindiagune bakalim. Saskinlik durumunda cene, Fotograf
K’deki gibi dismektedir; 6te yandan korkuda Fotograf L’de oldu-
gu gibi dudaklar gozlere dogru gerilmektedir (Eve bu dudak ha-
reketini, alt gbzkapaklanni gererek yapmakta zorlandigi igin, bu
fotografin bilesik bir fotograf oldugunu not etmek isterim).

Daha 6nceden Fotografl)’de gérdigumuz Uzere, kaslar ve Ust
gbzkapaklan tek basina korku belirtisi ya da I'da gérdigimuz
Uzere saskinlik belirtisi olabilmektedir. Goézkapaklarma agzin
hareketi eklendiginde bu duygular kas hareketleri olmadan da

M "N
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gorulebilmektedir. Fotograf M saskinlik ve Fotograf N korku ya
da endise ifadelerini gosterirken, bu iki fotograftaki duygularda
da kas hareketi eksiktir.

Fotograf O, korku ifadesinin belirtilmesinde Ust go6z-
kapaklarinm ne kadar dnemli oldugunu gostermektedir. Her ne
kadar alt g6zkapaklari gergin olmasa ve buradaki kas ve agiz ha-
reketi saskinlikta gérdigumauaz genel bir ifade olsa da, bu fotog-
rafta 6rnegini gérdiglimuz Ust gézkapaginin ytkselmesi hareketi,
korku etkisini vermektedir (Bu fotograf da, Fotograf G’deki gibi,
kaslarin baska bir fotograf tizerine yapistirildigi bilesik bir fotog-
raftir).

Korku ve saskinlik genel olarak birbirleriyle karistirilan ifade-
ler oldugundan, asagida yer alan ve tim ytzde ifadelerin yodun
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olarak gozlemlenebildigi bu fotograf cifti, bu iki ifadenin kar-
silastirilmasina olanak saglamaktadir. Buna gére P’de saskinhk
ifadesi gorulirken, Q’da korku ifadesi gézlemlenmektedir.

ifadelerden Edindigimiz Bilgileri Kullanma

Simdi de; bu bdlumde gosterilen korku belirtilerinden elde
ettigimiz bilgiyi nasil kullanabilecegimiz Gzerinde duralim (Daha
onceki sayfalarda acikladigim dzere, kisinin farkinda oldugu ya
da olmasi gerektigi halde olmadigi bir durumda gdosterdigi sas-
kinlikla ilgili senaryo disinda, baska birinin saskinligina nasil ya-
nit verecegimiz konusunda ¢ok fazla bir sey soyleyebilecegimi
diastnmedigimden, bu kisimda saskinlik konusunu ele almiyo-
rum1Z). Bunun icin ¢ogunlukla dnceki bélimlerde basvurdugum
durumlari yeniden kullanacagim ve bir kisinin korkmus oldugu
bilgisini, kizginlik ya da Gizgtnltuk duygularina kiyasla nasil farkli
sekillerde kullanmak isteyebilecegimizi vurgulayacagim.

Bundan o6nceki iki bdélumde, karsilastigimiz ifadeyi yaratan
seyin ne oldugunu tahmin ederken ¢ok dikkatli olmamiz gerekti-
gini belirtmistim. Yine tekrar etmek istiyorum: Duygusal ifadeler
bize onun nedenleri hakkinda bir sey séylemezler; bunu her za-
man olmasa da ¢cogunlukla, yer aldiklari durumsal baglamdan ¢i-
kartabiliriz. 11l. B6lim’de Othello’nun hatasindan bahsetmistim;
burada, bir duygunun nedeni tamamiyla farkli bir sey olabilecegi
halde, bu olasilik hi¢ distntlmeden baska bir nedene baglani-
yordu.* Bir duyguyu yorumlamamizda ve daha dar bir sekilde
gordigumuz bir duygusal ifadenin nedenine iliskin distince-
lerimizde, icinde bulundugumuz kendi duygusal durumumuz,
beklentilerimiz, neye inanmak istedigimiz ve neye inanmak iste-

(*) Hatirlayacak olursaniz Othello, kansmin kendisine inamlmamasmdan
kaynaklanan korkusu ile kocasini aldatan ve vyalanindan oturd
cezalandirilacagini  dustinen bir kadinin  korkusunun ayni sekilde
gorunecegini anlamamisti. Othello’nun bu hatayi islemesinin nedeni
kiskanchigiydi.
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medigimiz etkilidir. ifadenin gosterildigi durumu dikkate almak
bu olasiliklari azaltabilse de yine de kesinlik saglamaz. Ornegin
bunun Othello’ya bir faydasi olmamistir. Duygusal ifadelerin, alt-
larinda yatan nedeni agiga vurmadigini ve bekledigimiz nedenler
disinda baska nedenler de olabilecegini aklimizda tutarsak, Ot-
hello’nun hatasina dismekten kendimizi kurtarabiliriz.
D,E,F,H,l,LveN fotograflarindaki ifadelere dikkat edelim.
Bunlarin hepsi endise belirtisi olabilir, ancak hicbirinden s6z ko-
nusu tehdidin ani mi, yoksa yaklasmakta olan bir tehdit mi olup
olmadigini anlayamayiz. Bu durum, hissedilen korkunun yogun-
lugu icin de gecgerlidir. Bu ifadeler, duygunun hafiften orta sid-
dete yasandigi hallerde ortaya cikabilir; hatta bu ifadeleri, duygu
yogun olup da kontrol edilmeye ¢alisildigi zaman da gorebiliriz.
Onceki bir 6rnekten devam edelim. Varsayalim altimizda ¢al-
san birine terfi alamadigi ve onun yerine baska birinin terfi edildigi
haberini verdik. Sayet karsimizdaki kisi bu ifadelerden herhangi
birini biz bu haberi ona vermeden 6nce gosterdiyse, buradan Ki-
sinin bu basarisizligi énceden bekledigini ¢ikarabiliriz. EGer Kisi
bu ifadeleri haberi verdigimiz esnada ya da bunun sonrasinda
gosterdiyse, kisi haberin gelecegini nasil etkileyecegi konusun-
da endiseye dismius olabilir. Bu Kisinin korkusu hakkinda kendi
bakis agimizi ona sunmamizi 6nermesem de, calistigi isyerindeki
gelecegine dair -sayet tehlikede degilse- onu sakinlestirmemiz
ya da gelecek planlarini nasil yapmak istedigi konusunu agma-
miz midmkin olabilir. Tabii bu kisinin korkusu terfi alamamis
olmaktan kaynaklanmayabilir. Belki de onun hakkinda, onu bu
kadar kotu bir bicimde etkileyecek bir sey 6grenmis oldugumu-
zu dustunmektedir. Belki tatile gittigi halde, rapor alarak hastalik
izni almis oldugunu buldugumuzu distntyordur; belki de para
kagirmistir. Kim bilir, belki de, bundan sonraki doktor rande-
vusundan dolayi endiselidir ve kafasi bu randevuyla mesguldur.
Boyle bir durumda verebilecegimiz en tehlikesiz ve dikkatli ya-
nit, “Benimle bu durum hakkinda konusmak istedigin baska bir
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sey var mi?” olabilir ya da bir adim daha ileri gidip, “Bu konuda
konusmamiz gereken daha fazla seyler var gibi hissediyorum,”
diyebiliriz. <s=<

Simdi de durumu tersinden ele alalim. Biz bir ¢alisaniz ve
Ustimuzdeki Kisi, terfi alamadigimiz haberini vermeden 6nce
bir anhigina yukaridaki endise ya da korku ifadelerinden birini
gosterdi. Bizim gosterebilecegimiz tepkiden endise duydugu icin
mi bu ifadeyi gostermistir? Yoksa ilislerimizle empati mi kuru-
yordur? Mesela gelecegimiz hakkinda endiselenebilecegimizi mi
hissetti? Ya da o anda tamamiyla farkh baska bir sey mi hatirla-
di? Bunu ifadenin kendisinden cikartanlayiz; ancak bu olasilik-
lari g6z 6niinde bulundurarak, en azindan bizi hafife almadigini
(6yle olsaydi bir sonraki bélimde gérecegimiz kiguk gorme ifa-
desini gosterebilirdi) ya da bize kizgin olmadigini bilebiliriz.

Diyelim okulda ginunin nasil gectigini sordugumuzda on iki
yasindaki kizimiz ya da “hayat nasil gidiyor” diye sordugumuz
arkadasi bu ifadeyi gosterdi. Kizimiz ya da arkadaslariyla olan
iliskimiz ¢ok daha dogrudan bir neden sunar. Verdikleri korku
tepkisinin bizimle ilgisinin bulunup bulunmadigini veya hayatla-
rinda endise duyulacak bir sey olup olmadidini ya da olmak tze-
re oldugunu bilemeyiz. Benim burada verebilecegim 6neri, “Bana
endiselendigin bir sey var gibi geldi; yapabilecegim herhangi bir
sey var mi1?” sorusunu sormanizdir.

Esimize onu 6gleden sonra ofisten arayip kendisine ulasama-
digimizi séyledigimizde ve arkasindan nerede oldugunu sordu-
gumuzda eger endiseli bir ifade verirse hemen bir U¢ckagit pe-
sinde oldugu sonucuna varmamaliyiz. Sayet boyle bir disince
aklimiza gelirse, bu bizim fazla stpheci bir Kkisi oldugumuzu
gosterir (tabii ortada mevcut bir sadakatsizlik érgtsi yoksa; eger
varsa da neden hala bu iliskinin icindesiniz?) Esimiz kiskanclik
yapmak Uzere oldugumuz ve ona nedensiz yere suclamalar yo-
neltecegimiz igin boyle bir ifade takinmis olabilir. Belki de tibbi
bir kontrolden geciyordur ve henliz sonuglari almasa da endise
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duydugu birtakim seyler vardir. Daha 6nceki sayfalarda da de-
gindigim gibi, duygular onlari neyin tetikledigi konusunda bize
bir sey soylemezler. Eger karsilastigimiz ifade duruma ya da ya-
pilan konusmaya uymuyorsa, ne olup bittigini ya da bunun bi-
zim bilmeniz gereken bir sey olup olmadigini merak etmemiz
mantikhdir. Cocugumuza verebilecegimiz yanitla ilgili dnerimi,
esimiz icin de uygulamamiz ve ona kendisini endiselendiren bir
sey olup olmadigini sormamiz akillica olacaktir.

Paul Ekman



VIl iGRENME VE KUCUMSEME

Papua Yeni Gine’nin daglik bélgesinde Fore insanlarinin ya-
sadigi uzak kdye gelirken yanimda getirdigim Amerikan konser-
velerinden yiyordum ve o da beni izliyordu. Yizinde bir anda o
ifade belirdi; hemen elimdeki ¢atali biraktim ve her zaman boy-
numda tasidigim kamerama sarildim (Neyse ki, Fore insanlan
kameranin ne oldugunu bilmiyorlardi ve bu yabanci nesneyi,
neden oldugunu anlamadan gézime yerlestirmeme alismislardi;
dolayisiyla beni izleyen adam, onu ¢cekmeden 6nce, 6z-bilincine
kavusarak ifadesini bozmamisti). Bu fotografin arkasindaki hi-
kaye, klasik bir igrenme tepkisini gdstermesinin yani sira, birine
itici gelen bir sey yemenin igrenme duygusunu uyandirmada ne
kadar énemli oldugunu goéstermektedir. O bu seyi yemiyordu
bile; yalnizca beni onu yerken gérmek, onda bu duygunun uyan-
masina neden olmustu.*

Otuz yil dnceki yazilarimda igrenmeyi su sekilde tanimhyor-
dum:

... bir kagcinma (aversion) hissi. Tikurap atmak istediginiz bir
seyin tadi, hatta bu tatsiz seyi yeme dustncesi bile igrenme-

(*) Gazetelerden yillar iginde her bir duyguyla ilgili sayisiz fotograf toplamis
olsam da, igrenme duygusuyla ilgili elimde herhangi bir fotograf yoktu.
Anlasmali oldugum ticari bir fotograf arastirma sirketi vardi ve bu sirket
bana ancak poz verilmis igrenme fotograflari temin edebilmisti. Halbuki,
baska duygular icin elimde spontane ¢ekilmis pek ¢ok gazete fotografi
vardi. MalGm, igrendirici sahneler ¢ok da ilgi ¢ekici degildir; bu ytizden,
gazete ve magazin editorleri ve medyaya reklam veren Kisiler bu ttrden

. fotograflarin Grinlerini sattirmayacagim dusundrler.
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nize neden olabilir. Burun deliklerinizi kapamak istediginiz
bir koku ya da o kokunun gelip gecmesi igrenmeyi ortaya
cikarir. Ve yine, bir seyin ne kadar itici/tiksindirici kokabi-
lecegim dustnmek gugld bir igrenme duygusunu gindeme
getirebilir. Tadini ya da kokusunu cok itici bulabileceginiz bir
seyin gorintist ondan igrenmenize neden olabilir. Yine ¢ok
tiksing bir olayla ilgili bir ses bile igrenmeye yol acabilir. Kay-
gan bir nesne gibi, itici buldugunuz bir seyin dokunma hissi
sizi igrendirebilir.

igrenme duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan sey yalniz-
ca ilgili seyin tadi, kokusu, dokunusu, distncesi, géruntisi
ya da sesi degildir; insanlarin eylem ve gortntuleri ile fikirler
de buna neden olabilir. insanlar gérinimleri ile oldukga iti-
ci olabilirler; onlara bakmak tatsiz olabilir. Kimileri deforme,
sakat ya da cirkin bir insan gérdugtnde bu hissi deneyimler.
Acik yaralan olan bir kimse igrendirici olabilir. Kimi insan-
lar bu duyguyu kan goérduklerinde ya da bir ameliyata tanik
olduklarinda yasarlar. insanlarin bazi eylemleri de igreng ola-
bilmektedir; bir kisiden, yaptigi bir sey sebebiyle tiksinmeniz
mumkandir. Bir képek ya da kediye kdti muamele ya da
iskence yapan bir Kisi igrenme nesnesi olabilir. Sapiklik ola-
rak adlandirdiginiz cinsel faaliyetlerde bulunan Kisiler igrenc
gorulebilir. Kuguk dustrici oldugu dustntlen bir felsefe ya
da insanlara bu turden yapilan bir muamele igrenme hissi
uyandirabilir.128

O gilnlerden bu yana yaptiim goézlemler, aslinda, arastirma-

larinin gogunu igrenme Gzerine gergeklestiren tek bir bilim insani
tarafindan desteklendi ve bir dizi baska arastirmayla genisletildi.
lyi yemege de biiyik zaafi olan psikolog Raul Rozin, igrenmenin
kdkeninde itici ve bulasici oldugu dusunilen bir seyin agiz yo-
luyla iceri alinmasi hissi olduguna inaniyordu. Benim tabirimle
bu igrenme temasiydi. Ote yandan, hangi gida maddesinin itici
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bulundugu, kulturler-arasi farkhhklarla bayuk 6lcude ilgiliydi.
Yeni Gineli adamin fotografi bunu ¢ok iyi 6rneklemektedir: Bu
adam benim istah agici buldugum bir yiyecegin kokusundan ve
goruntistnden igrenmistir. Buna ayni kidlttr iginde bile rastla-
nabilir. Ornegin esim istiridyeye bayilirken, ben igren¢ bulurum.
Cinin kimi bolgelerinde kopekler adiz sulandirici bir lezzettir,
ama Batiklar bunu yeme olasiligini bile tiksindirici bulurlar. Ama
yine de igrenmeyi tetikleyen evrenseller de bulunmaktadir.
Rozin, en glgcli ve evrensel tetikleyicilerin bedensel ¢iktilar
oldugunu bulmustur: diski, kusmuk, idrar, balgam ve kan gibi.
Amerikali cok buyuk bir psikolog olan Gordon Allport, 1955°’de
igrenmeyle ilgili bir “dlstince deneyi” ortaya atmistir; bu deney-
de denek, Allport'un su 6nerilerinin olup olamayacagini zihninde
dogrulamaya calismaktadir: “ilk 6nce agzinizdaki salyay yuttu-
gunuzu dustindn. Sonra da bir bardaga balgaminizi tikarduga-
nuzd ve ictiginizi hayal edin. ‘Kendimize ait’ ve bir o kadar do-
gal gelen seyler bir anda igreng ve yabanci bir hal almaktadir.”19
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Rozin gercekten bu deneyi uygulamistir; su dolu bir bardagin
icine tikurdukten sonra deneklerden bunu igmelerini istemistir.
Bunun sonucunda da Allport'un hakl oldugunu bulmustur. in-
sanlar, bir dakika dncesinde tukurukleri agizlarinin icindeyken,
bir dakika sonrasinda icinde kendi tukurukleri olan bir bardak
suyu icememislerdir. Rozin, ¢iktinin bedeni terk etmesiyle birlik-
te bizim igin igrenclestigini séylemektedir.

igrenme dort-sekiz yas arasinda bir stireye kadar ayri bir duygu
olarak ortaya ¢ikmaz. Tadi kot oldugu dustndlen seylerin reddi
ve bunlari begenmeme s6z konusudur ama bu igrenme degildir.
Rozin ¢ocuklardan ve yetiskinlerden kdpek diskisina benzeyen ¢i-
kolataya dokunmalarini ve bunu yemelerini istemistir. Cocuklar
dort ila yedi yasma kadar bundan rahatsiz olmazken, pek ¢ok ye-
tiskin bunu yapamamistir. Benzer bir sekilde sterilize edilmis bir
¢ekirge bir bardak sit ya da meyve suyunun igine atildiginda, dort
yasin altindaki ¢ocuklann bunu i¢me istegi durmamistir.*

Cocuklara ve ergenlere igrenme cazip gelir. Rozin bize kus-
muk, balgam, simik ve diskinin gercekci taklitlerinin satildigi
kitapcilari hatirlatmaktadir. Bu nesnelerin alicisi cogunlukla geng
oglan cocuklaridir. igrenme etrafinda gelismis bir fikra turi var-
dir. Ergenler arasinda ¢cok populer olan Beavis ve Butt-head ve

(*) Rozin bu farki, kicuk cocuklann, igrenme icin gerekli olan bilissel
becerilerinin -6rnegdin kdépek diskisi gibi bir gorintiyl gergek olandan
ayirt etme becerisinin- gelismemis olmasina baglamaktadir. Bu onun,
hayvanlarda neden igrenme hissinin olmadigina dair gérist ile tutarhdir.
Ben diinyaya bu kadar temel bir yanit verme bi¢ciminin yalnizca insanlara
0zgl olmasini olagandisi buluyorum. Bu yuzden hayvan davranislari
Uzerine ¢ahisan Frans de Waal’a bu soruyu sordum; bana yaniti su oldu:
“Bu duygu, diger primatlarda da mevcuttur. igrenme, temelde, yiyecegin
reddedilmesi ile ilgilidir ve tabii ki diger primatlar bunu yapabilir. Ozel ifade
bicimlerine gelirsek, bu soruyu cevaplamak zordur.” Simdilik bu mesele
¢ozulememis goérundyor. Zira, yiyeceklerin reddine 6zel bu ifadenin diger
primatlarda olup olamayacagi, varsa, bunun ayrica toplumsal suclara da
bir tepki olarak gosterilip gosterilmeyecegi konusunda 6zel bir arastirma
hentiz yapilmamistir)
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ayrica geng ¢ocuklara yonelik Captain Underpants ve Carbage Pail
Kids gibi programlar, igrendirici durumlar Gizerine yogunlasmak-
tadir.

Hukuk profeséria William Miller oldukca etkileyici ¢alismasi
igrenmenin Anatomisi (The Autonomy of Disgust) adli kitabinda, ig-
renmenin yalnizca ¢ocuklara cazip gelmedigini belirtir. “[igren-
menin] ... bir bastan ¢ikanciligi ve cazibesi vardir; bu goézlerimizi
korkung bir kazadan baska bir yone ¢evirmekte zorlanma, ... ya
da korku filmlerinin cazibesine kapilma gibi sekillerde kendini
gosterir.13 ... Kendi simigumiz, diskimiz ve idrarimiz bize bu-
lasici ve igreng gelir, ... [ama biz] bunun cazibesine kapilir, me-
rak ederiz. ... kendi yarattigimiz bu seylere kabul ettigimizden
daha fazla bakariz. ... insanlarin simkirdiikten sonra ellerindeki
kagit mendile bakmalan ne kadar da yaygindir”.13L Ah Mary, Vah
Mary (There’s Something About Mary) gibi filmlerin basarisinin
nedeni, bunlari yalnizca ergenlerin izlemekten zevk almasinda
yatmamaktadir.

Rozin, kisiler-arasi igrenme (interpersonal disgust) olarak ta-
bir ettigi seyi, ¢ekirdek igrenmeden (core disgust) ayirmaktadir.1
Bunun icin dort grup kisiler-arasi 6grenilmis tetikleyici Ustele-
mistir: yabanci, hastalikli, talihsiz ve ahlaken bozuk. Benim Ma-
ureen O’Sullivan’la birlikte yarattigum arastirma, Rozin’in ileri
surdugi bu gorusi bir 6lcide desteklemektedir. Bu arastirmada,
Universite 6grencilerden, diinya Uzerinde hayal edebilecekleri
en yogun igrenme deneyimini yazmalarini istemistik. Rozin’in
agiz yoluyla bulasma temasi (6rnegin baska birinin kusmugunu
yemeye zorlanma) tanimlandiysa da, bunlarin orani yalnizca %
11 citkmistir. % 62’lik bir oranla en fazla vurgulanan igrenme
tetikleyicisi ise ahlaka aykiri davranislar tGzerine yogunlasmistir
(6rnegin, Nazi toplama kamplarinda yapilmis dehseti sonradan
gOren askerlerin yasadigi igrenme gibi). Ahlaka aykiri davranisla-
rin neredeyse yansini cinsel icerikli eylemler (6rnegin birini geng
bir cocukla cinsel iliskiye girerken gérmek gibi) olusturmustur.
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% 18’lik bir dilimde tanimlanan 6rnekleri ise yiyecek icermeyen
fiziksel igrenmeler olusturmustur (6rnegin, icinden kurtlar ¢ikan
bir cesetle karsilasma gibi). 18 Elimizdeki sonuclar bize yetiskin-
lerde en igreng bulunan seylerin agiz yoluyla iceri alma cekirdek
igrenme biciminden ziyade, kisiler-arasi, 6zellikle de ahlaka ay-
kiri siniflandirmasi altinda yer aldigini gostermistir.

Onceki sayfalarda Rozin’in gekirdek igrenme dedigi seyin,
duygusal bir tema oldugunu ve sayet Rozin bu kisiler-arasi doért
igrenme biciminin -yabanci, hastalikh, talihsiz ve ahlaken bo-
zuk- 6grenilmis olmasinda hakliysa, bunlarin séz konusu te-
manin cesitlemeleri oldugunu séylemistim. Kisiler-arasi dort
igrenme biciminin ayni zamanda her kiltirde bulunan, ancak
bireyler, toplumsal gruplar ve kulttrler arasinda degisen 6zellik-
lerinin 6grenmeyle edinilen temalar olabilmesi bana olasi geliyor.
Ornegin, herkes ahlaki bozuk bir kisi karsisinda igrenme tepkisi
verebilir; ancak ahlak bozuklugu olarak tanimlanan sey kultir-
den kalture farklilik gosterebilir. Yabanci ve asina olunan seyler-
le, talihsizlik olarak nitelenen seylerin de sartlara gore cesitlilik
gOstermesi gerekir. Ancak hastalik boyle olmayabilir. Ciddi sekil
bozuklu ya da akan yaralari olan bir kisinin her kulttrde
bulunabilecegini disiinmekteyim.

Miller, igrenclikler alaniyla ilgili olarak, kulttrlerin sey
sileri kabul etmede, onlari disarida tutmadan ¢ok daha fazla alani
olduguna isaret etmektedir. Bu Il., Ill, ve IV. Bolumlerde, insan-
larin duygu alarm veri bankalarinin kapah degil, a¢ik olduguna
dair tartisilan fikirlere uymaktadir. Bu veritabanlari, ¢esitlenen
duygularimiz karsisinda yanitlarimizi yénlendiren programlarla
birlikte dogdugumuzda bos degildirler. Evrim nasil yanit verece-
gimiz ve yanit verdigimiz seylere hassasiyetlerimizle ilgili yéner-
geler yazmistir. Miller’in de isaret ettigi gibi, bunlarin degistiril-
mesi zordur; ancak agik olmalari sebebiyle, yeni tetikleyiciler ve
duygusal yanitlar 6grenebiliriz.
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Gerek Amerikalilar, gerekse Japonlar artik ciktilar ve agiz
yoluyla igeri alman seyler karsisinda igrenme tepkisi verse de,
Rozin toplumsal igrenmede farkhliklar oldugunu tespit etmistir.
Toplumsal diizene uymayan bir kisi ya da baskalarini haksizca
elestiren bir kisi Japonlar tarafindan igrenme tepkisi ile karsila-
sirken, Amerikalilar vahsice kaba kuvvet kullananlardan ya da
irk¢ilardan igrenmektedirler. Yine de tim toplumsal igrenme bi-
cimleri kulturden kulture farklilik gosterecek diye bir sey yoktur.
Rozin pek cok kulturde insanlarin politikacilardan igrendigini
bulmustur.

Rozin’in yukarida bahsedilen Kisiler-arasi dért igrenme tipi-
ne ek olarak, psikolog John Gottman, Erica Woodin ve Robert
Levenson, benim gina igrenmesi (fed-up disgust) adini verdigim
baska bir igrenme tipi 6nermislerdir. Yaptiklari arastirmanin
0zel olarak vurgulanmasi gerekmektedir; ¢inkd bu duygunun
ifadesinin, kesin olarak olculdigu tek arastirmayi gerceklestir-
mislerdir ve bunu toplumsal etkilesimlerin en énemli, duygusal
olarak en yogun sureci icin yapmislardir - kari-koca iliskileri
icin.*

Sasirtici olmakla birlikte, kari-kocanin bir catismayi c¢ozer-
ken yaptiklari bir konusma sirasinda, kadinin kocasina yodnelik
ayr kalabilecekleri sireyi haber verebilmektedir.13 Gottman,
kadindaki igrenme ifadesinin ¢ogunlukla kocasinin onun his-
leri ile basa ¢ikamadigi zaman geri ¢ekilmesine (V1. Bolim’de
tanimladigim gibi duvar 6érmesine) bir yanit olarak ortaya cikti-
gini bulmustur. Guanluk konusma diliyle ifade edersek, kadina
artik gina gelmistir. Yemek yemekle ilgili metaforun buraya ne

(*) Karsilastirmayapmak gerekirse, duygular Gizerine ¢alisan bilim insanlarinin
¢ogunun, duygulan kisi gercekte bir se yapiyorken degil, tek basmayken
ya da 6nemsiz karsilasmalar icindeyken inceledikleri goértlmektedir. Bu
arastirmalarda deneklerinin, hayal ettikleri ya da hatirladiklari bir hisle
ilgili anket sorularina yanit vermesini istemektedirler.
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kadar uygun disebilecegdini disinun. Partneriniz sizi iteliyorsa,
bu iliskinin geleceginin umutsuz olmasina sasirmamali (Bu bo-
lGman ilerleyen sayfalarinda kigctik gérme konusunu ele alirken
Goffman’m bulgularina yeniden dénecegdim).

Miller yakin iliskilerimizde igren¢ oldugunu dustindugimuz
seylerle ilgili olarak esigimizi distrdigumuz durum gibi énemli
bir noktaya deginmektedir. Bunun en temel 6rnegi, “... bebegin
bezinin degistirilmesi, kustugu yemegin temizlenmesi ya da has-
ta ve sakat bir yakma bakilmasidir. ... Ebeveynler ne olursa olsun
bu bakimi saglarlar; kendi ellerine ya da elbiselerine bulasacagi-
ni dustinmeden bebeklerinin diskilarini temizlerler. ... Bulasici
maddelerin dogasindan kaynaklanan igrenmenin Ustesinden ge-
lebilmek, anne baba sevgisinin kosulsuz niteliginin 6nemli bir
gostergesidir.”1%

igrenmenin benzer bir sekilde durdurulmasina cinsel part-
nerler arasinda rastlanir. Yine Miller’den alinti yapacak olursam:
“Baska bir Kkisinin dilinin agzinizda olmasi, ayni zamanda igren-
dirici bir saldiri da olabileceginden bir yakinlk belirtisidir. ...
Rizaya dayali cinsellik (consensual sex), igrenme ile korunan sinir-
larin karsilikli ihlali anlamina gelmektedir.... Cinsellik, ¢iplakhgi
da iceren ve onu asan bir cesit sinirdir. Bunun disinda, yogpn
yasantilarin Gzerine kurulu oldugu, baska soyunmalar, kendini
acmalar ve bilgiler, yani uzun sureli, yakin ve sevgiye dayal ya-
kinliklar da vardir. Kimine gore bunlar, stiphelerin ve endiselerin
paylasiimasi ve ortaya ¢ikmasi, 6zlemlerin kabuld, kisinin eksik-
liklerinin ve hatalarinin itirafidir; yani basitce kisinin arazlari,
zayifliklar1 ve ihtiyaglan ile gortlmesidir. ... Dostlari ya da yakin
iliskide bulundugumuz insanlari, kendilerine sizlanabildigimiz,
bunun da karsihginda bize sizlanabilecek Kisiler olarak tanimla-
yabiliriz. Her iki taraf da bu sizlanmanin yakinhgin ayricaligi ol-
dugunu bilir. Boyle bir ayricaliyin yoklugunda, itibar ve igrenme
duygumuz bu yakinlasmayi engelleyecektir. ,..[S]evgi, ... kendi-
mize dair bizi utandiracak ya da igrendirecek seyleri gorebilmesi
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icin baska bir kisiye ayricalik tanir.* Baskalari bu sevginin mida-
halesi olmadan bunlari géremez.”1%

Miller'in bu oldukca olagandisi anlayisi, igrenmenin baska
tarla agiga ¢ikmayacak toplumsal bir islevi oldugunu ortaya ¢i-
karmaktadir. igrenmenin askiya alinmasi yakinligin kurulmasi-
ni saglar ve kisisel taahhtdun isaretidir. Baska bir kisinin utang
verici olabilecegi yonlerinin kabuli, baska kisilerin igreng bula-
bilecedi fiziksel faaliyetlerde bulunma -burada cinselligi degil,
sevilen Kkisinin kusmugunu temizlemek gibi seyleri kastediyo-
rum- yalnizca sevginin isareti degildir, o sevginin giclenmesi
anlamina da gelmektedir.

igrenmenin bir diger 6nemli fonksiyonu ise bizi tiksindirici
olabilecek seylerden uzak tutmasidir. Curik ve ¢ok koti kokan
bir seyi yemenin faydali olmayacagi asikardir. Paralel bir sekilde,
toplumsal igrenme de, bizi sakincali gérdigumuz seylerden uzak
tutar. Bunu Miller, igren¢ buldugumuz kisi ya da eylemlerle asla
uzlasmaya gitmedigimiz bir ahlaki yargilama olarak ele almakta-
dir. Hukukgu Martha Nussbaum, “pek ¢ok toplumun, kimi insan
gruplarindan, fiziksel olarak igren¢ oldugu gerekgesiyle sakinil-
masi gerektigini ogrettigini” yazmistir.137 Maalesef bu duygu, ig-
reng buldugumuz Kisileri canavarlastirabildigimiz icin tehlikeli
olabilmektedir. Bu durum ise, igren¢ bulunan kisilerin, insanlk
disi mudahale gérmesine yol agmaktadir.

Kimi eylemler, toplum ahlakini bozdugundan (ya da toplu-
mu igrendirdiginden) siklikla yasa-disi olarak kabul edilmekte-

(*) Editérim, igrenmenin engellenmesinde anne-baba iliskisi ile sevgili
iliskisinin farkina isaret etmistir. Gorebildigim kadari ile bebeklerin
altini degistirmek, bu kisinin kendi bebegi bile olsa her zaman igrenc
olabilmektedir; sevgi dolu anne-babalar c¢ocuklarina bakmak igin bu
igrenmenin Ustesinden gelseler de, bu igrenme hissini hala yasarlar.
Cinsellikte ise -baska birinin dilinin agzinizda olmasinin hig igrendirici
olmamasi konusunda- bir tercih vardir ve bu sebeple bir dncekinin
oldukca zittidir. Dolayisiyla ilkinde igrenme Ustesinden gelinirken ya da
askiya alinirken, ikincisinde tamamiyla baska bir seye déniismektedir.)
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dir. Bunlar arasinda ¢ocuk pornografisi ya da asin mustehcen-
lik gosterilebilir. Nussbaum, yasalann Kisilerin igren¢ buldugu
seylere dayanmamasi gerektigine inanmakta ve yasal bir yargida
bulunmak icgin igrenmeyi degil, edebe aykiriligi (outrage) temel
almamiz gerektigini ileri sirmektedir. Buna gore, “Edebe ay-
kirihk, toplumun ahlak duygusudur ve yasal yargiya ¢ok daha
uygun ve guvenilirdir. Kamusal olarak paylasilan bir distinme
bicimini igerir ve bir sucluya ahlaki topluluk disinda bir bécek ya
da bir simuklibécek muamelesi yapmak i¢in sorgulanabilir bir
girisimde bulunmaz. Bunun yerine sugluyu sikica ahlaki toplu-
luk icine dahil eder ve eylemlerini ahlaki temellere dayali olarak
yargilar.”138

Nussbaum ayni zamanda, sug isleme esnasinda kisinin icin-
de bulundugu duygusal durumun hafifletici sebep olarak goéri-
lebildigini not ederek, igrenmenin bir duygu olmadigini ve su
sekilde degerlendirilmesi gerektigini belirtir; “Bir cinayet, daha
igrenc oldugu icin digerinden daha kotii degildir.1® ... igrenme
karsisinda verilebilecek makul yanit, sizi igrendiren insani -6r-
negin yaninizdan gecen bir escinseli- dldirmemek icin pradan
uzaklasmaktir. [Yalnizca] ... kirlendiginizi hissetmeniz ya da ig-
renmeniz bu Kisiye siddet uygulamak icgin yeterli bir neden olus-
turmaz.”140 \

Baskalarina uygulanan en kot muamele bicimlerini hakl
cikarmaya calisan kimi Kisiler, kurbanlarini siklikla havyan (ve
tabii sirin bir tir olmayanindan) olarak nitelerler; kimi zaman
bu kurbanlardan kir veya pislik gibi cansiz bir hakaret nesnesi
olarak bahsederler. Ofkelenme ya da edebe aykirihgin birilerini
bogazlamak, hatta onlara iskence yapmak icin hakli gérilebilme-
si beni korkutmaktadir; ben ve 6teki arasina igrenme ile uygula-
maya konan bir bariyer koymaktadir (Tabii, Nussbaum burada,
yasalann hakli gosterilmesinde duygularin kullanimina bakmak-
tadir, bu eylemlerin yasal olup olmadiginin hakli gésterilmesine
degil). Kurbanin aci ¢eken sesi ya da gérintisinidn, érnegin cig-
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liklar1 ya da kaninin, siddeti engelleyecek bariyer veya kisitlama-
lardan biri oldugunu duasinenler olabilir. Ama bu her zaman bu
sekilde gerceklesmez; ¢unkd bu Kisilerin aci cekmesinin belirti-
leri de failler igin yine igrendirici olabilir. Hatta bir kisinin igreng
olup olmadigini distinmeye baslamadan 6nce bu Kisinin kani ya
da iskence sebebiyle bedenindeki deformasyonu distiinmek bile
kayg! yerine igrenmeyi gindeme getirebilir.

Kaltarler-arasi ifadelerle ilgili arastirmamin ilk zamanlarinda
-yerlilerin stinnet ritleri ya da bir géz ameliyati gibi- insanlarin
acl ¢ektigi kayitlardan olusan filmlerin, Japonya ve Amerika’daki
Universite 6grencilerinin cogunda igrenme ifadesinin olusmasina
yol actigini bulmustum. Bunun Uzerine, bir ameliyat sirasinda
etin bisturiyle ¢cok kanl bir sekilde kesilmesi ya da bir adamin
Uclncu derece yanmis derisinin soyulmasi géruntulerini iceren
baska birtakim tibbi filmler montajlamistim. Bunlara da pek ¢ok
insan igrenme tepkisi vermisti ve verdigini bildirmisti. Ayni duy-
gunun uyanmasina neden olduklarindan bu filmleri kullanabilir-
dim ve nitekim bunlar duygu arastirmalarinda en yaygin olarak
kullanilan film uyaricilariydi.

Bu filmleri izlerken baska birinin c¢ektigi acinin géruntisu-
ne oldukca farkli bir tepki gosteren % 2.0°lik bir azinhk grubu
olmustu. Bu kisiler, igrenme yerine, sanki kendilerini kurbanla
0zdeslestiriyormuscasma Uzlntd ve aciyla tepki verdiler.

Gorunuse gore doga bizi, baska bir insanin bedeninden ¢ikan
seylerden, 6zellikle de bunlar kanhysa, tiksinmek Uzere tasar-
lamistir. Bu igrenme tepkisi, kanayan Kisi bir yabanci degil de
kendi yakinimizsa askiya alinir. Bu durumda karsimizdakinden
kurtulmaya degil, onun acisini azaltmaya calisiriz. Fiziksel aci
belirtilerine ya da hastalia verdigimiz uzaklasma tepkisinin (re-
vulsion) bulasicihigi azaltmakta faydali olabilecegi dusindlebilir,
ama yine de bu, bizim empati ve sefkat kapasitemizin azalmasi
pahasina gergeklesir. Bu durum ise toplulugun olusmasinda ol-
dukca faydahidir.
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Sefkat ve empati bir duygu degildir; baska insanlarin duygula-
rina tepkilerimizi gosterir. Bilissel empatide baska bir insanin ne-
ler hissettiginin farkina varinz. Duygusal empatide ise o insanin
gercek hislerini hissederiz. Sefkatli empatide o insana, bu durum
ve duygulan ile basa ¢cikmada yardimci olmak isteriz. Empatinin
diger bicimlerine sahip olabilmek icin ilk dnce bilissel empati
sahibi olmamiz gerekir; ayni sekilde duygusal empati olmadan
sefkatli empati olamaz.141*

Kugiimseme, igrenmeyle ilgili olsa da, ondan farkhdir. Gazete
fotograflarinda, igrenme gibi, bu duyguyu da gosteren herhangi
bir fotograf bulamadim. Bu duyguya da gazeteler ya da dergiler
¢ogunlukla yer vermemektedir. Bu bdliumun sonlarinda gorece-
giniz Fotograf H, bununla ilgili bir 6rnek gdstermektedir.

Bundan yillarca dnce, igrenmeyi kiigimsemeden su yonler-
den ayirmistim; *

Kuc¢ik gérme duygusu, yalnizca insanlar ve faaliyetleri ile il-
gili olarak deneyimlenir; tat, koku ya da dokunma duyusu
icin degil. Bir képek pisligine basmak igrenme duygusunu
uyandirabilir, ama asla kiicimseme duygusu uyandirmaz.
Dana beyni yeme fikri igrendirici olabilir, ama kiicimseme-

(*) Tibetli Budistlerin bu terimleri kullanim sekli farkli ama konuyla ilgilidir.
Empati kapasitemizle ilgili kullandiklan terim, Dalai Lama'ya gore,
‘baska birinin c¢ektigi acinin gorintistne katlanamamak” anlamina
gelmektedir. Kisinin bu goéruntiyd gérduginde geri cekilmesi degil,
aksine “o kisiye yapilan zarann goéruntusunden geri durmak, baska
birinin acisiyla aci ¢cekmektir”. Budistlerin kullandigi sefkat terimi,
ingilizcede kullanildigindan ¢ok daha fazla anlam icermektedir. Bunun,
bizi igrenmenin uza@ina tasidigini agiklarken, Budistlerin empati ve
sefkate insanin 6grenmesi degil, ortaya ¢iktiginda gelistirmesi gereken
bir kapasitesi olarak yaklastiklanni vurgulamak énemlidir. Bunun anlami
bana gore sudur: Eger tim insanlari akrabamiz olarak degerlendireceksek,
bedensel acilarin kanli belirtileri ve cok kétii hastaliklar karsisinda igrenme
hissimizi askiya alacaksak, bunun tizerinde calismamiz gerekir; zira doga
bizim i¢in bu isi kolaylastirmamistir.
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ye neden olmaz. Yine de, bu gibi igrenc¢ seyler yiyen Kkisileri
kucuk gorebilirsiniz. Kigiimsemede kulcik goérilen nesneye
tenezzil etme unsuru vardir. Kisileri ya da eylemleri hafife
alip kt¢cumseyerek, kendinizi (¢ogunlukla ahlaken) dstin
hissedersiniz. Kabahatleri alcalticidir; ama igrenme icinde ol-
dugunuz icin bu Kisilerden, zorunlu olarak uzak durmaniz
gerekmez. 1@

Maalesef, kiiciimseme duygusu icin Paul Rozin gibi bir kisi
yoktur; arastirmalarinda bu duyguya odaklanan bir Kisiye rast-
lamadim. Miller bu konuda kayda deger bir gézlem yapmistir, o
da sudur: Her ne kadar kiguk gérdigumuz kisi karsisinda ken-
dimizi Gstln hissetsek de, bu iliski bigiminde altta olan taraf da
Ustlerini kigimseyebilir. “Ergenlerin yetiskinlere, kadinlarin er-
keklere, kolelerin efendilere, ¢alisanlarin patronlara,... siyahlann
beyazlara, egitimsizlerin egitimlilere karsi deneyimledigi kuguk
goérme duygusunu disunidn.143 ... Yukari dogru kuciimseme ...
alttakinin belirli bir 6zellik Gzerinden Gstinlik kurmasini saglar.
... Alttaki Kisi, baskalarinin géziinde altta oldugunu ve baskalari-
nin kiicik gérmesine maruz kaldigini bilir...””14

Kig¢iimsemenin 6nemine dair bir fikir edinebilmek i¢in, Gott-
man ve meslektaslarinin evlilikte etkilesim tzerine yaptigi calis-
madan elde ettikleri su olagandisi bulgulari gézden gegirin:

< bogulmus hissetmek

< sorunlarin ¢6zlilemeyecegine inanmak

= evlilik sorunlarinin ¢ok ciddi olduguna inanmak
e dort yilin sonunda sik sik hasta olmak

Kocanin igrenme ya da kizginlk ifadelerinin bu bulgulan ver-
memesi, kiicimsemeyi ayri bir duygu olarak ele almamizin éne-
minin altini ¢cizmektedir.

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?!

261



262

Simdiye kadar ele aldigimiz tim duygular gibi kiigimseme
de gic¢ ve yogunluk bakimindan cesitlilik gosterir. Gergi sanirim
igrenmede bunun en yuksek noktasi, kigimsemeden ¢ok daha
fazladir; baska bir ifadeyle, giu¢ bakimindan kisinin yasayacag!
maksimum kugtk gérme duygusu, maksimum igrenme duygu-
suna yaklasamamaktadir. igrenme acikca negatif bir duygudur;
bu sekilde iyi hissettirmeyen bir duygu olmasina ragmen, daha
Onceki sayfalarda da belirttigim Gzere, igrendirici seyler bizi ¢ok
fazla cezbetmektedir. igrenmenin yogun oldugu durumda, his-
sedilen seylerin mide bulantisina yol acacak sekilde hos olmadigi
tartisilmaz. Ama ben kicimsemenin negatif oldugu konusunda
cok emin degilim; aksine kimi insanlara baskalarini kuigik gérme
hissinin iyi geldigini distinidyorum. Bu sekilde hissettigimiz icin
sonrasinda mahcup olabilsek de, bu duyguyu deneyimledigimiz
sirada hissettiklerimizin bize hos geldigini dustintyorum. Tabii,
bu duygunun baskalari tzerine olumlu bir etkisi oldugu anlami-
na gelmiyor dedigim. Gottman’m sonuglari bize bdyle olmadigi-
ni gosteriyor. Ama kiicimseme deneyimi sirasinda hissedilenler,
6zinde nahos seyler degil. Bu noktada kii¢cimseme icin, ken-
dini Gstin hissetme, uyum saglama ya da dahil olmaya ihtiyac
duymama disinda baska bir fonksiyon belirlemek zor. Kisiye gug
ya da statu veriyor. Kendi statiilerinden emin olmayan Kisilerin,
baskalari Gzerinde tstlnlik saglamak i¢cin kiigiik gérme davrani-
si sergilemeleri ise olduk¢ca muhtemel bir durum.

Kicimsemeye cogunlukla kizginhk eslik etmektedir; bu ra-
hatsizlik, sikinti gibi kizginhigin daha hafif bir bicimidir. Tabii
kizginlik hi¢ gindemde olmayabilir. Kimi durumlarda, 6zellikle
de igrenilen kisi kendisinden igrenildigini hissettiren seye kiz-
diginda, kizginhk igrenmenin bir alternatifi olarak ortaya c¢ika-
bilir.

Yalniz igrenme ya da ktcimseme ile ilgili duygu durumlarim
tanimlayacak sdzctiklere sahip degiliz. Bu, bu tir duygu durum-
larini deneyimlemedigimiz anlamina gelmiyor; yalnizca, elimiz-
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de bunlan kolaylikla ifade edebilecegimiz bir yol bulunmamak-
ta. Benim sezgilerim bu duygu durumlarinin mevcut oldugu y6-
ninde; ama bu konuda yapilmis bir arastirmaya ya da kuramsal
calismaya heniiz rastlamadim.

Simdi de igrenme ya da klicik gérme duygularini iceren duy-
gusal bozukluklar olup olmadigina bakalim. “igrenme: Psikiyat-
rinin Unutulmus Duygusu” makalesinde, Mary L. Phillips, Cari
Senior, Tom Fahy ve A. S. David isimli psikiyatristler, igrenmenin
psikiyatride dnemli bir bozukluk olarak taninmamasina ragmen,
cesitli sorunlarda dnemli rol oynadigini éne surmuslerdir.145 ig-
renmedeki rahatsizhigin saplanti-zorlanimh bozuklukta (obsessi-
ve-compulsive disorder) énemli olmasi muhtemeldir. Ornegin bu
durum, Kir ve bulasicilik gibi konularla dustncelerin saplantili
bir sekilde mesgul olmasi ve dolayisiyla sirekli el yakima ihti-
yacl duyma seklinde aciga ¢ikar. Hayvan fobilerinin temelinde
de igrenme yatabilir. Ote yandan, kisinin asagilanacag! korku-
suyla yasadigi sosyal fobiler kendine odakli bir igrenmeyi ve kan
fobisi igrenmedeki rahatsizligi icerebilir. Anoraksiya nervosa ve
bulimia gibi yeme bozuklugu olan Kisilerde, kendi bedenlerine,
cinselliklerine ve belirli yiyeceklere karsi gig¢li bir igrenme hissi
s6z konusudur. Ote yandan, kiiciimseme iceren psikiyatrik bo-
zukluklar oldugunu bugtine kadar ileri stiren olmamistir.

Kendi i¢cimizdeki igrenme ve
Kicimseme Duygularini Tanimak

Simdi de igrenme ve kicimseme duygulari sirasinda igi-
mizde deneyimledigimiz duyumlara bakalim. igrenme hissini
deneyimlemek icin, agiz yoluyla iceri alma temalarindan ya da
ahlaka aykiri oldugu dusintlen eylemlerden birini distinmek
yeterli olacaktir. Simdi, bodazinizdaki hislere dikkat edin; hafif
kusacak gibi olmaya baslamis olabilirsiniz. Ust dudaginizdaki ve
burun deliklerinizdeki duyumlar muhtemelen sanki ylzinizidn
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bu bolgelerini daha fazla hissediyormuscasma artti. Biraz rahat-
ladiktan sonra igrenmeyi yeniden deneyimlemeyi deneyin; yavas
yavas bogazinizdaki, burun deliklerinizdeki ve tst dudagdinizdaki
duyumlara odaklanin.

Kucimsemeyle ilintili duyumlari tespit etmek ¢cok daha zor-
dur. Birinin igrenmenize neden olmada da, onu kiigimsemenize
yol acan eylemlerini distintin. Belki de bu siranizi kapan ya da
kopya c¢eken biri. Bu kisinin eylemine karsi kizginlik ya da igren-
me duygularindan birini hissetmediginize emin olun. Bu esnada
bu kisiyi kicimser gibi ¢enenizi btizerek yukari kaldirmaya egi-
liminiz oldugunu fark edin. Dudaginizin bir kdsesindeki gergin-
ligi hissedin.

Baskalarindaki igrenme ve
Kicumseme Duygularini Tanimak

Simdi bu iki duygunun ylzde nasil goérindtgune bakalim.
Bu bolimin basina geri donidn ve Yeni Gineli adamin ifadesine
yeniden bakin. Ust dudak ¢ok yukselmis; alt dudak da yukselmis
ve hafif disa ¢ikmis. Burun deliklerinin Ustiinden, dudak kenar-
larina dogru derin bir ¢izgi iniyor ve ters U gibi bir sekil olustu-
ruyor. Burun deliginin halkalar1 yukselmis ve bu ytkselme, yan-
larinda cizgilerin ve burnunda bir képrinin olusmasina neden
olmus. Yanaklarin yikselmesi ve kaslarin asagi inmesiyle goz-
lerinin yanlannda kaz ayagi adi verilen yatay c¢izgiler olusmus.
Bunlarin hepsi asiri igrenme ifadesinin belirtileridir.

Eve’in yandaki sayfada yer alan fotograflari, igrenmenin ¢ok
daha ince bicimlerini ve kiicgimseme oérneklerini gostermektedir.
igrenme belirtisi olan iki ayr1 yiiz ifadesi vardir: burnun burustu-
rulmasi ve tst dudagdin kalkmasi. Bunlar siklikla birlikte géralar.
Ayni sekilde karsilastirma amaciyla yer verilen Fotograf A, yuziin
notr ifadesini gostermektedir.

Paul Ekman



A
(NOTR)

ilk olarak burnun burusturulmasi ifadesine bakalim. Fotog-
raf B, bu hareketin hafif bir 6rnegini gosterirken, Fotograf C ayni
eylemin daha gtcla bir halini sunmakta, Fotograf D ise ¢ok yo-
gun bir burun burusturma eylemini géstermektedir. Fark edecek
olursaniz, ifade D’deki kadar gucli bir hal aldiginda, kimilerinin
bundan kizginlik ifadesi ¢ikarmasina yol acacak kadar kaslar asagi
cekilmektedir. Ama fotografa yakindan bakilirsa, Gst kapaklann
kalkmadigi ve kaslann birbirine yanasmadigi goérulecektir (Karsi-
lastirma icin lutfen VI. Bolum’deki Fotograf E'ye bakiniz). Bu kiz-
ginhk degil, igrenmedir. igrenme fotografinda alt gdzkapaklanni
kaldiracak sekilde yanaklar yukari ¢cekilmektedir. Ancak buradaki

B C D
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onemli degisim gozlerde degil, burun, agiz ve yanaklarda gézlem-
lenmektedir. Gozkapagi kaslan gergin degil, rahattir.

Simdi de dst dudagin kalktigi igrenme belirtisine bakalim.
Fotograf E’de Ust dudak hafifce kalkmistir; bunun daha gugli bir
ifadesini Fotograf F’de gormek mumkindur. Fotograf G’de ise
ayni eylem, yalnizca yiiziin bir tarafinda gériilmektedir. ifade bu-
rada gorildigu gibi dengesiz oldugunda, hem igrenme belirtisi,
hem de kiicimseme belirtisi olabilir.

Fotograf G'yi, kiigimseme fotografi olan Flile karsilastirin. H’de
de ifade yliziin yalnizca bir tarafmdadir, ama bu hareket digerinden
tamamiyla farklidir. Burada dudak kenari gerilmis ve hafifce yuk-
selmistir. Bu tipik bir kiicgimseme ifadesidir. Fotograf I’'da G’deki
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ifadenin aynisi, ama daha gicla bir versiyonu gézlemlenmektedir.
Burada dudaklar bir tarafa dogru ayrilmaktadir. Fotograf | da, G
gibi hem igrenme, hem kiciimseme belirtisi olabilir.

FotografJ, iki duygunun tek bir ifadede kaynasmis ya da bir-
lesmis halidir. Burun bir igrenme belirtisi olarak burusturulmus ve
kaslar hem diismiis, hem de birbirine yanasmistir. Ust gozkapakla-
n, kizginhk belirtisinde oldugu gibi havaya kalkmistir. Kaslar ¢cok
fazla asa@! indiginden, yikselmis Ust gozkapaklan ¢ok iyi gérinme-
mektedir. FotografJ, notr ifadeyi gosteren A ile karsilastirdiginda
-hatta yalnizca kaslar, yanaklar ve burundaki degisimleri gosteren
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C ile karsilastirildiginda- tst gézkapaklannm da yukseldigi ve alt
gbzkapaklannm kizginlik belirtisindeki gibi gerildigi anlasilacaktir.

Kizginh@in baska bir belirtisi olan dudaklarin birbirine basti-
rilmasi, cogunlukla Fotografl’de gosterilen ifadeye eslik etmekte
ve bilesik bir fotograf olan K’de gésterilmektedir. Burada Fotog-
rafJ’ye dudaklann bastirilmasi hareketi eklenmistir. Duygularin
baska bir olasi bilesimi ise kiigimseme ve keyif almaktir ki, bu da
Fotograf L'de gosterilmektedir. Bu ifadede hafifbir gulimsemeyle
gerilmis dudak kenari, kendini begenmis bir kigiimseme ifadesi-
ne yol agmaktadir.

ifadelerden Edindigimiz Bilgileri Kullanma

Bir Kisinin igrenme ya da kiigimseme hissettigi bilgisini nasil
kullanabilecegimize gecmeden once, hatirlamamiz gereken bir
sey daha vardir: igrenme ifadesi gosteren bir kisinin bu hissi bize
yonelik olmayabilir; bu his kisinin kendisine ydnelmis bir his
olabilir ya da kisi ge¢cmisteki bir igrenme deneyimini hatirliyor
olabilir. Tabii her ne kadar ku¢umseme ifadesini gdsteren Kisi-
nin, kendi eylemleri ya da diustncelerine karsi bu hissi yasamasi
anlasilabilir olsa da, ben bu sekilde deneyimlendigine hig rastla-
madigimi soyleyebilirim.

Kizginlik cogunlukla igrenmeyle karistirilan bir duygu oldu-
gundan ve kizginlk tepkileri, zaman icinde igrenmeye doéntsebi-
leceginden, igrenme ya da kiigimseme isaretlerini gérdtigimuzde
nasil hareket edebilecegimizi, kizginlikla karsilastirarak vurgula-
yacagim. Varsayalim altimizda calisan kisiye terfi olamayacaginin
bilgisini verdik ve bu kisi, Fotograf D’deki gibi, kesin bir igrenme
tepkisi, Fotograf H'deki gibi belirgin bir kiicimseme tepkisi ya
da VI. Bolum’de gosterilen belirgin kizginhk ifadelerinden birini
gosterdi. Az 6nce kendisine hos olmayan bir haber verdigimiz
icin, s6z konusu igrenme, kiicimseme ya da kizginhigin hedefi
muhtemelen biziz; ama yine de karsimizdakinin baska birine bu
tepkiyi vermis olabilecegini de dikkate almamiz gerekir.
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Altimizda ¢alisan bu kisi igrenme tepkisi verdiyse, gosterdigi
bu tepkinin bize ya da duruma -mesela calisma ortamina- kar-
si olmasi muhtemeldir; bu ifade kizginliktan ziyade, kisinin bir
daha terfi almak i¢in udrasmaya niyeti olmadigini gosterebilir.
Bu yalnizca kararimizin yanlis oldugu anlamina gelmez, bir hata-
dan daha fazlasini yapmis veya o Kisiyi terfi ettirmemekle ahlaka
aykin davranmis olabiliriz. Ya da belki de bu kisi tum durumun
bir pislikten ibaret oldugunu disianidyor olabilir. Eger gérdigu-
muz kicimseme ifadesiyse, bu kisi kendisinin bir sekilde bizden
daha iyi oldugunu dasiundugu izlenimini uyandirabilir. Belki de
kendisini bizden daha tstiin hissediyordur: drnegin is, sirket ya
da yaptigi is hakkinda bizden daha c¢ok sey biliyordur; bizden
daha iyi giyiniyordur, vb. Belki de kendisini tGstin gérdugu sey,
isle hi¢ alakali olmayan bir konu hakkindadir.

Kizginlikla ilgili bélimde, kizginlikla dogrudan yltzlesmek ye-
rine, “Kararimin seni kizdirmis olmasindan Gzintl duyuyorum;
lutfen yardimci olabilecedim bir sey varsa sdyle,” gibi bir cimle
sarfetmek isteyebilecegimizden bahsetmistim. Eger gérdugumiz
igrenme ise, baska bir sey deneyebiliriz: “Vermis oldugum kara-
rin keyif kagirici olabilecegini distnilyorum; yapabilecegim bas-
ka bir agiklama ya da geleceginle ilgili dustinebilecegimiz daha
baska bir sey olabilir mi?” gibi bir cimle kullanabiliriz. Bizi itici
bulma olasih@i ile dogrudan yiizlesmememiz bir éneri olabilir;
zira, pek ¢ok insan ne hissettigini bilse de, bunu kabul etmekte
zorluk yasayabilir. Yine de bu kisiye, hisleri hakkinda konusma
firsati vermek, 6zellikle de onu héla calistigimiz sirkette tutmak
istiyorsak, yardimci olabilir. S6z konusu kicimseme tepkisi,
daha Onceki sayfalarda bahsettigim, “yukari dogru kiiciimseme”
olabilir. Burada, hatirlanacagi tzere, alt konumdaki Kisi, aslin-
da glgsiiz ya da altta olmadigini gésterme cabasi icindedir. Bu
durumda, gelecekteki olasiliklar i¢in kendisiyle daha sonraki bir
zamanda konusmak istedigimizi belirterek bu Kisiyi yalniz birak-
mak anlaml olabilir.
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Bu durumdayken yiz ifadesinin daha ince oldugunu gorirsek,
yani D yerine Fotograf B ya da | yerine Fotograf G’'deki ifadeyle
karsilasirsak ve bu ifade kotu haberi verdigimizde karsilastigi-
miz ilk ifade ise, hareket etme alanimizin daha genis oldugunu
soyleyebilirim. ifadeler bu kadar ince oldugunda, duygu ya bas-
tirthyordur ya da baslangi¢ asamasindadir. Sayet verdigimiz kott
haberin hemen akabinde bu ifade belirdiyse, duygusal tepkinin
baslangi¢ asamasinda olmasi olduk¢ca muhtemeldir ve bu du-
rumda kisiye dogrudan yaklasmamiz mumkiin olabilir. Ornegin,
“Sanirim bir sekilde sana haksizlik yapildigini disindagun igin,
bunu kabul etmek senin i¢in biraz zor. Bunun hakkinda konu-
sabilir miyiz?” gibi bir cimle sarfedebiliriz. Ya da hic¢hir yorum
yapmayip, hislerin gic¢lenmesini ya da karsimizdaki Kisinin ig-
renme hislerini azaltmak icin baska bir sey sdyleyip séyleyeme-
yecegimize bakabiliriz. Bu konuda bir arastirma yapilmamis olsa
da, Gottman’in evlilik tGzerine bulgulari bu baglama aktarilabilir
—alt pozisyondaki bir kisinin Usttine igrenme ya da kicimseme
gosterdigi durumlarda, o is iliskisinin siirmesi buyik ihtimalle
olasi degildir.

VI. Bélum’de ele aldigimiz durumlardan birini yeniden goz-
den gecirelim. Ergen kizimiz, biz son dakikada esimizle birlikte
gitmemiz gereken bir toplantiya ¢agnldigimiz icin ve dolayisiy-
la evdeki kiigiik kardesine bakmasi gereken Kisi o oldugu icin,
planladigi gibi o aksam arkadasinin evine gidemiyor. Kizginlikla
ilgili bélimde, kizimizin kizginhgi ile ugrasmak igin, terfi ala-
mayan calisanimizin kizginhgiyla ugrasmaktan cok daha fazla
nedenimiz oldugundan bahsetmistim. Tabii bu, onun kizginhgi
hakkinda yorum yapmamiz gerektigi, onun kizgin olma hakkina
kafa tutmamiz gerektigi anlamina gelmiyordu. Aksine, kizimizin
yasadigi hayal kirikli§i ve engellenme hissine sempati duyabile-
cegimizi sdylemis ve ona gidecekleri toplantinin énemi sebebiyle
bdyle bir zorunluluga basvurdugumuzu acgiklamayi bir éneri ola-
rak sunmustum.
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Bu durumda kizimiz igrenme tepkisi verirse, yine bu tepkiyi
g0z ardi etmememiz gerektigini disindyorum. Gina gelmis gibi
mi hissediyor, yoksa bizim bir sekilde ahlaksizlik yaptigimizi mi
dusiniyor? Disinmemiz gereken ilk sey, olay aninin konusmak
icin dogru zaman olup olmadigidir. Belki de duygulann yatis-
masini beklememiz gerekmektedir. Dikkatli olmamiz gerekir:
sayet beklemeye karar verirsek, bir daha bu meseleyle ugrasama-
yabiliriz. Onun igrenme duygusuna en dogrudan isaret etmenin
yolu, “Sana oldukc¢a haksiz davrandigimi hissediyorsun,” ya da
“Benimle ugrasmaktan biktin mi1?” gibi cimleler olacaktir. Bun-
lari dersek, kendimizi savunmamamiz ve ona hissettigi seyleri
rahatca s6yleme imkani vermemiz gerektigini unutmamaliyiz.
Sonrasinda sodzle herhangi bir saldirida bulunmadan hislerimizi
ve eylemlerimizi sakince aciklamaya calisabiliriz.

Kizimizin kendi partisine gidemeyecegini ve biz toplantiya
gittigimiz icin evde kalmasi gerektigini sdyledigimizde ytziinde
kicliimseme ifadesi belirirse, benim tercihim, o anda meseleyle
ugrasmamak olurdu. Bu, ergenlerin kendi anne babalan kadar
iyi, hatta onlardan ¢ok daha iyi olduklarini iddia ettikleri yukari
dogru kucimseme &rnegi olabilir. Bununla ugrasabilecegimiz bir
zaman olsa da, bunun o an olmasi gerekmez.

Ergen kizimizla ilgili yaptigim aciklamalar, verdigi ifadenin
kesin oldugu varsayimi tzerine kuruludur (6rn. B degil, Fotogd-
raf D gibi). Sayet bu igrenme, kiicimseme ya da kizginlikla il-
gili daha ince bir tepkiyse, o anda nasil hissettigini tam olarak
bilmemesi ya da duygunun baslangi¢ asamasinda olmasi da bir
olasiliktir. Agik olup bunu kabul edersek, yukaridaki paragrafta
sunulan onerileri izlememiz bizim igin ¢cok daha kolay olacaktir.
Bu esnada onu savunma pozisyonuna sokmamak i¢in dikkatli
olmamiz gerekir. Onun bu hislerinin nedenini anladigimizi ve
onun boyle hissetmemesi icin birlikte ne yapabilecegimizi bul-
mak konusunda konusmak istedigimizi bilmesini saglamak ye-
rinde olacaktir.
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Yukaridaki senaryodaki ebeveynlerin iyi anne baba roliinde
oldugunu not etmekte fayda var: Toplanti aniden haber verilmis-
tir ve bu ytzden baska turlu bir dizenleme yapma firsatimiz ol-
mamistir; sadece kendi zevkimiz i¢in kizimizin kendisini kurban
etmesini istemedigimiz bir gercektir. Durum tabii ki her zaman
boyle olmayabilir ve kizimizin kizginhk, igrenme ya da kticim-
seme tepkisi, bizim ona karsi gercekten haksiz, distincesiz ya da
bencilce davranip davranmadigimizi disiinmemizi gerektiriyor
olabilir. Sayet bencil davrandigimizi kesfeder ve bunu kabul ede-
bilirsek, kizimiza bunu aciklamaktan ¢cekinmememiz ve ona bu
fark ettirdigi icin tesekklir etmemiz uygun olacaktir. Boylelikle,
igrenme ya da kizginhk gibi negatif bir duygunun nasil pozitif
olarak kullanilabilecedini kizimiza 6gretmek icin elimize gecen
bu baytk firsati degerlendirebiliriz.
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IX. keyifli duygular

Loretta Stirm ve cocuklari, Travis Hava Kuvvetleri Ussii'nde
inis meydaninda, Amerika'ya dénen bir grup havaciyi bekliyor-
lardi. Ust duizey bir yetkili olan Ust Tegmen Albay Robert Stirm,
Kuzey Vietnam’da bir savas esiri kampindan yeni serbest bira-
kilmisti ve ailelerin yeniden bir araya gelmesi 6ncesinde, ken-
disinden bir konusma yapmasi bekleniyordu. Bu esnada ailesi
yine beklemeye devam etti. Asagidaki fotografla Pulitzer Odiilii
kazanan Sal Veder, fotograf hakkinda sunlari yazmisti: “Konus-
masini bitirdikten sonra etrafina bakindi ve ailesinin, kollari ona
sonuna kadar acilmis ve gercek bir nese patlamasiyla isildayan
gulimsemelerle kendisine dogru hizla kostugunu gérdii”.146 Bu
fotografta gosterilen duygu icin nese (joy) kelimesi, keyif/haz ke-
limesinden (enjoymerit) daha uygun olacaktir; cinkd keyif/haz ya
da mutluluktan daha fazla bir yogunlugu ifade etmektedir. Boyle
olsa bile, nese kelimesi tipki digerleri gibi hangi keyifli duygunun
hissedildigi konusunda bize bir fikir vermemektedir.

Ben bir dizineden fazla keyifli duygu olduguna inaniyorum;
bunlarin her biri Gzlintd, kizginhk, korku, igrenme ve kiigimse-
me gibi evrensel ve birbirinden farklidir. Hissetmekten genelde
hoslanmadigimiz bir dizi farkli duygu oldudu gibi, hoslandidi-
miz bir dizi farkli duygu da bulunmaktadir. Keyif/haz ve mutlu-
luk kelimelerinin sorunu bunlarin yeteri kadar 6zel olmamasidir;
yalnizca bir ruhsal durumu ve hissi belirtirler. Ayni sekilde, keyfi
kagik (upsetfve. negatif gibi tanimlamalar, kisinin kizgin, korkmus
ya da igrenmis hissettigini aciga ¢ikarmamaktadir. ingilizcede,
bu bélimde aciklayacagim keyifli duygular i¢in bir tek kelime
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yoktur. Bu sebepten 6turd, hissettigimiz kimi keyifli duygularin
en 6nemlilerini gostermek i¢in baska dillerden aldigim birtakim
kelimelere basvurdum.

Keyifli duygularin ¢ogu hakkinda henliz ¢cok fazla bir sey
bilmiyoruz; benimkiler de dahil olmak tzere, duygular tzerine
yapilan arastirmalarin hemen hemen hepsi negatif olarak tabir
edilen hos olmayan duygulara odaklanmistir. Duygulara kendi-
miz ve dig@erleri igin sorun oldugu 6l¢tide odaklaniyor gériintyo-
ruz. Bu nedenden 6tird ruhsal bozukluk konusunda, ruh saghgi
konusundan ¢ok daha fazla sey biliyoruz. Gergi guntimtzde bu
degismektedir; pozitif duygular alanina yeni bir vurgu vardir.147
Ben, keyifli duygularimizi daha iyi anlamanin ve bunlar hakkin-
da daha cok sey bilmenin bize ¢ok blyik fayda saglayacagina
inantyorum. Zira bunlar yasamlanmizi motive etmede esasli rol
oynamaktadir.

Duyusal zevklerden baslayalim. Dokunmasi iyi hissettiren sey-
ler vardir; dokunulmak da ayni sekilde kisinin ¢ok iyi hissetme-
sine neden olabilir. Ozellikle de bu dokunus deger verdigimiz bir
kisinin dokunusuysa ve yine ayni deger ve tensel bicimle oluyor-
sa. Harika bir ginbatimi gibi bakmasi keyifveren goruntiler var-
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dir. Okyanus dalgalari, kayalardan akan sular, agaclarin dallan
arasinda gezinen riizgann sesi ile ¢esidi muzikleri duymak insana
zevk verir. Tat ve kokuya igrenmeyi ele alirken degindik; ama
tatl seyler genelde pek ¢ok insana giizel gelir. Ote yandan eksi,
acl ya da baharatl tatlardan hoslanmak zaman alabilir. CtGrimus
seylerin kokusu pek ¢ok insana kotu gelir; ama kimi ¢ok degerli
peynirler pek ¢ok insanin korkung olarak nitelendirebilecegi bir
kokuya sahiptir. Ben bes duyumuzun her biri icin evrensel tema-
lar ve pek ¢cok dgrenilmis ¢esitleme oldugunu diastnidyorum.

Duyusal hazlarin ayni duygusal deneyimlere giden farkli yol-
lar olup olmadigi ve bu nedenden 6tirid tek bir duygu ya da bes
farkh duygu olarak -gorsel, dokunma, koklamayla ilgili, isitsel
ve tatsal zevkler olarak- degerlendirilmesi gerekip gerekmedigi
tartismaya acik bir konudur. Her bir duyusal hazzm kendi 6z-
nel duyumlari, baskalarina acgik belirtileri ve bunlari belirleyen
psikolojik degisimler acisindan farklilik gosterip géstermedigine
arastirmacilar bir giin karar verecektir. Sezgilerim, yapilacak bir
arastirmanin bunlarin farkh oldugunu gdsterecegini soyltyor.
Tabii, bu ilgili duyu organi acgisindan bir farklilasma degildir. Bu
yizden, simdilik bunlari bes farkli duygu olarak ele alacagim.

Akil hocam Silvan Tomkins, duyusal hazlan duygu olarak ele
almamaktadir. Tomkins bir duygunun neredeyse her sey tarafin-
dan tetiklenebilecegini, ama bu tlrden hazlarin tek bir duyu kay-
nagina bagh oldugunu savunmaktadir. Dogrusu bu bana yeteri
kadar ikna edici gelmiyor; ¢cinkl ses gibi tek bir duyusal kaynak-
ta bile ¢ok cesitli tetikleyiciler bulunmaktadir. Bunlardan bazilari
evrenseldir, ama pek ¢cogu da degildir. Hazzm ortaya ¢ikmasina
belirli bir kaltirde ve kultirler-arasmda olaganisti derecede
farkli lezzet, goriantd, koku ve ses, neden olmaktadir.

Barbara Fredrickson ve Christine Brannigan isimli psikolog-
lar ise duyusal hazlarin duygu olarak distintlmemesi gerektigini
savunmaktadirlar, ama buna karsi yonelttikleri itiraz baskadir.148
Bu psikologlar duyusal hazlann bir de§erlendirme (appraisal) ge-
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rektirmeden basimiza geldigini ve degerlendirme olmadan duygu
olmayacagim ileri stirmektedirler. Ben buna katilmiyorum; ¢iin-
ki yaygin bicimde negatif olarak kabul géren pek ¢cok duygu, ani
duyusal olaylarla da tetiklenebilmektedir.

insanlarin gunbatimini seyrettiklerinde hissettikleri otoma-
tik keyif, oturduklari sandalye bir anda kirildiginda ya da kar-
sidan karsitya gecgerken Uzerlerine dogru gelen araba bir anda
fren yaptiginda hissettikleri korkudan daha mi az degerlendirme
icermektedir? Sanmiyorum. Aynca gérme, duyma, tatma, kok-
lama ya da bir 6lglye kadar dokunma yoluyla olsun, duyusal
hazlarm bize sagladiklarinin cogu 6grenilmis tetikleyicilerdir ve
cogunlukla uzatilmis bir degerlendirme icermektedir. Ornegin,
Picasso’nun soyut bir resmine baktigimizda hissettigimiz zevk,
degerlendirme strecinden yoksun degildir. Duyusal hazlar keyif
vericidir ve ben bunlarin duygu olarak degerlendirilmemesi icin
herhangi bir neden géremiyorum.

Eglenme (amusement), keyifli duygularin en basitlerindendir.
Cogumuz komik olan bir sey karsisinda eglenmekten zevk aliriz;
kimimiz agzimizdan hicbir caba gostermeden ddkiilen sakalar-
la oldukga eglenceli insanlarizdir. E§lence endistrisinin buyidk
bir b61Gmu bu duygunun ortaya ¢ikartilmasi igin calismaktadir;
boylelikle, eglenmek istedigimiz zaman bunu rahatlikla tercih
edebiliriz. Eglenme hafiften asin yoguna, kahkaha patlamalarin-
dan gozyaslarina kadar ¢esitlilik gosterebilir.10

Dunyada her sey yolunda gidiyor gibi geldiginde ve yapmamiz
gereken bir sey yokmus gibi hissettigimizde*, halimizden hosnu-
duzdur ya da konusma diliyse soyleyecek olursak dertsiz, tasasiziz-
dir. Hosnut olmakla ilgili yiize yansiyan belirli bir belirti olup olma-
digindan emin degilim; belki de bu, ytz kaslannm rahatlamasidir.
Hosnutlugun seste duyulmasi daha biyiik bir olasiliktir. ilerleyen

(*) Burada kastettigim, Il. Bolim’de ele aldigim Gizere kisinin birkag saatligine
rahat, sakin ya da hosnut hissettigi bir duygu durumu degildir.
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bolimlerde, keyifverici bu duygular arasindaki farklann seste yize
nazaran nasil daha fazla belirdigini agiklayacagim.

Ote yandan, heyecan (excitement), yeni bir sey ya da bir mey-
dan okuma Kkarsisinda ortaya cikar. Tomkins heyecanin, ilgi
duygusunun en yogun bicimi oldugunu disinmektedir. Ancak
bu ilgi buyuk dlcude beyinle ilgilidir; bir duygudan ziyade bir
disinis asamasidir. Yine de ilgi ¢ekici olarak baslayan seylerin
zaman icerisinde heyecan verici bir hal almasi mimkuindur; bu
Ozellikle degisimler ¢cok hizli ya da kisiye meydan okuyucu nite-
likte, beklenmedik ya da yeni oldugu zaman boéyledir. Evrensel
bir heyecan tetikleyicisi ya da temasi belirtmek kolay degildir.
Aklima gelenlerin ¢odu -yamac¢ kayagl gibi- muhtemelen pek
cok insani dehsete dusurebilir. Ben heyecanla korku arasinda,
hatta bu korku baskasi icin olsa ve gercek bir tehlike getirmese
bile, cogunlukla siki bir iliski oldugunu disuniyorum. Heyecan
ise diger tum keyifli duygulardan ayri distntlebilecek kendine
0zgl bir lezzettir. Tek basina var olabilecegi gibi, keyifli duygu-
larin biriyle ya da pek ¢oguyla da birlesebilir. Heyecanin, galeyan
gibi, kizginlik patlamalari ile de birlesmesi mimkunddr.

Rahatlama (relief), nefesin derince alinip verildigi bir ic
cekmeyle birlikte gelir. Bu duygu, gucli bir sekilde uyanan bir
duygunun dibe ¢okmesinden sonra hissedilir. Ornegin, kanser
testi sonucumuzun negatif oldugunu 6grendigimizde, alisveris
merkezinde ortadan kaybolan ¢ocugumuzu buldugumuzda ya
da cok basarisiz oldugumuzu dustindigimiz zor bir testi gecti-
gimizi 6grendigimizde rahatlanz. Rahatlama pozitif olarak deger
gérmus bir deneyimi de takip edebilir. Ornedin, orgazm sonrasi,
cinsel bir gerilim ya da heyecanin rahatlamasi s6z konusu oldugu
gibi, kisinin cinsel performansi hakkinda kaygilarinin giderilme-
si de sonrasinda bir rahatlama hissiyle birlesir. Korku ¢cogunluk-
la rahatlamanin énctsidir, ama bu her zaman boyle degildir.
Cunki bizi korkutan seyle ilgili olarak net olamayabiliriz. Biri
bize kaybimizla ilgili gtivence ve teselli vermeyi basardi§i zaman
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istirap anlarim rahatlama takip edebilir. Ayni sekilde, yogun
hazlardan sonra da rahatlama gelebilir. Rahatlama genelde tek
basina bir duygu olarak gérilmez; diger duygulara benzemeyen
bir sekilde, genelde baska bir duyguyu takip eder.

Baska bir keyifli duygu da hayrettir (wonder).* Bu duygu hak-
kinda cok az sey bilsek de, yaklasik on bes yil 6nce yasadigim ¢ok
yogun bir hayret duygusu deneyimi beni bunu ayn bir duygu ola-
rak degerlendirmeye yoneltmisti.13 New York Universitesi’nde bir
tiyatro profesorii olan Richard Schechner’le tanismami takip eden
bes dakika icerisinde, kavrayabilecegimin ¢cok otesinde bircok te-
sadUf oldugunu kesfetmistim. ikimiz de Newark, New Jersey’de
buyumustik; ikimiz de ayni liseye gitmistik; ama Richard benden
bir sene geride oldugu igin tanismamistik. ikimiz de ayni banliyo-
ye ve ayni sokaga tasinmistik. Simdi bu konuda yazarken bile, o
zamanlarda hissettigim hayreti hissedebiliyorum. Richard’m anne
babasi, annem oldukten sonra babamdan eski evimizi satin almisti
ve benim eski yatak odam Richard’m yeni odasi olmustu.

Hayretin belirleyici 6zellikleri; akil almaz bir sey tarafindan
saskina cevrildigimizi hissetmemiz ve nadirligidir. Hayret Gzeri-
ne yazan pek cok kisiden farkli olarak ben bu duygunun korku-
dan ayn tutulmasi gerektigini distiiniyorum. Tabii, bizi saskina
cevirecek ve anlamasi gug bir tehditle karsilastiimiz zaman, bu
iki duygunun birlesmesi olasidir. Hayret, yogun ve dogal olarak
keyif veren bir haldir. inanilmaz, anlagilmaz ve buyiileyici olabi-
lecek hemen her sey hayret kaynagi olabilir. Bunun ne ve nasil
oldugunu anlamayiz, ancak gtvenligimize bir tehdit olusturma-
digi siirece bundan korkmayiz da. Dacher Keltner ve Jonathan
Haidt’in, (onlarin ve digerlerinin hayretle korkunun bilesimi ola-
(*) Daha dnceki tartismalarda simdi hayret olarak adlandirdigim duygu yeri-

ne husu (awe) kelimesini kullaniyordum. Bu degisikligi yapmama neden
olan sey, yazar Claudia Sorsby’nin bana Oxford ingilizce Sézliik’te husu
kelimesinin ¢cok yogun bir korku ve dehset bileseni oldugunu sdylemesi

oldu. Halbuki hayret kelimesi, icinde bdyle bir anlam barindirmamakta-
dir.
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rak distndikleri bir duygu olarak) husu Gzerine yakin zamanda
gelistirdikleri kuram hakkinda séyledikleri tizere bu, “zihnin an-
lamakta guclik cektigi nesneler Gzerinedir.”15l Tarihimizin erken
donemlerinde, insanlarin diinya hakkinda ¢ok daha az sey bildigi
zamanlarda, hayret bu kadar nadir bir duygu degildir. Hayret
hakkinda yapilmis bilimsel bir calisma yoktur; dikkatlice dl¢i-
lebilmesi icin, laboratuar ortaminda hayret duygusunu uyandir-
maya yonelik yapilmasi gereken dizenlemelerin ne kadar zor
oldugunu hayal edebilirsiniz.

Darwin, hayrete dustuldigunde insanin ttylerinin diken di-
ken olmasi deneyimi Gzerine de yazmistir; bu, séz konusu duy-
guyla ilintili en gugli fiziksel duyumlardan biridir. Kisisel dene-
yilerimden yola ¢ikarak buna omuzlarda ve ensedeki Urpermeyi
de katabilirim. Bu esnada, i¢ cekme olmayan derin soluk alip
vermeler de gorulebilir; kafa inanilmaz bir sekilde sallanabilir.
Ancak kimse heniiz bu duygu halindeyken yiizde, seste ya da
beden hareketlerinde ayri bir belirti ortaya ¢ikip ¢ikmadigini bil-
miyor.

insanlara hayranlik duymak, onlari etkileyici ve karizmatik
bulmak hayretle ilgili'duygularin uyanmasina neden olsa da,
bunlarin yine de farkli duygular oldugunu ileri sirmek istiyo-
rum. Hayranlik, hayretle ayni i¢sel duyumlara yol agmamaktadir
- ornegin tuylerin diken diken olmasi, solunumda degisiklik, ic
¢ekme veya kafanin titremesi gibi. Etkileyici buldugumuz insan-
larin takipgisi olmak isteriz, onlari ¢ekici buluruz, ama hayret
hissettigimiz zaman harekete gegcemez, oldugumuz yerde kaliriz.
Uclincii Tirden Yakinlasmalar (Close Encounters of the Third Kind)
filminde, insanlarin uzay gemisinin isiklanni gérdiklerinde gos-
terdikleri tepkiyi dustndn.

Kendinden gegcme (ecstasy) ya da mutluluktan ugma (bliss), kimile-
rinin meditasyonla, kimilerinin dogada, kimilerinin ise sevdikleri
kisiyle yasadigi bir cinsel deneyim yoluyla deneyimlendikleri Kisi-
Ustt bir kmlma halidir ve diger bir keyifli duygu olarak dustnd-
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lebilir. Kendinden ge¢me de, heyecan ve hayrete benzer sekilde,
yogun ve kuguk miktarlarda yasanamayacak bir deneyimdir.12
Asagidaki fotografta, Jennifer Capriati'yi Fransa Agik Tenis
Kupasi’'m kazandi§i anda gériyoruz. Olaganusti zor bir sey ba-
sarmisti ve bunu Kisisel problemlerinden 6turt tenise ara verdi-
gi bes yilin ardindan gercgeklestirmisti. Bu durumu hangi kelime
izah edebilir? Harika, memnun ya da mutlu hissettigini soyleye-
biliriz, ama bu terimler pek ¢ok diger keyifli duyguyu da icerir.
Capriati bir zorlugun UGstesinden gelmistir ve bunu cok iyi bir
sekilde yapmistir. Bu, tatminin otesinde bir duygudur, bir cesit
kendinle gurur duyma halidir, ama bu kelime ¢ok fazla sey ifade
etmektedir. Bu duyguda kisi zor bir seyi basarmak i¢in gerilmistir
ve basarisinin ardindan yasadigi hisler keyif verici ve kendine
O6zgudur. Digerlerinin bu basariyi bilmesi gerekir; bu ytizden gu-
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nisigma cikar. italyan psikolog Isabella Poggi, bu duyguyu ingi-
lizcede karsiligi olmayanfiero kelimesiyle tanimlamaktadir.153

Capriati’nin beden durusu pek ¢ok atletin zorlu bir magi ka-
zandiginda gosterdi@i bir durustur. Tabiifiero duygusunu tetik-
leyebilecek tek zorluk spor degildir. Ben zorlu bir entelektiel
probleme ¢6zim getirdigim zamanfiero duygusunu hissederim.
Bu noktada, yaranmaya calistigim kimse yoktur. Fiero, bir zor-
lugu gerektirir ve bu zorlugun Ustesinden gelinip basari kaza-
nildi§i anda kisinin kendisiyle ilgili cok iyi hislerini igerir. Zafer
(triumph) bu duyguyu tanimlamakta yetersiz kalir, cinkt zafer-
de bir mucadelenin kazanilmasi vardir. Bu,/ieronun hissedildigi
baglamlardan yalnizca bir tanesidir.

Ben bu duygunun oldukca kendine 6zgl olduguna inaniyo-
rum; ne duygusal hazlara, ne rahatlamaya, ne de eglenceye ben-
zemektedir. Bir zorlukla karsilastigimizda fiero 6ncesi heyecan
gelebilse de, bu duygu heyecan da degildir. Bu, kendine 6zgu bir
duygudur ve aslinda, gurur yedi 6lumcul ginahta ilk sirada yer
alirken, fiero deneyimini arzulamak tarih boyunca vazgegilmez
olmustur. Bu duygu biylk caba ve basanlann elde edilmesini
motive etmistir.154*

Cocuklariniz en iyi tGniversiteye kabul edildiginde, bir resital-
de ¢ok iyi bir performans gosterdiklerinde, izci takiminda 6dil
aldiklarinda ya da 6nemli olan herhangi baska bir sey basardikla-
rinda kendinizi nasil hissedersiniz? Gurur duymak, bunlarla ilgili
kullanilabilecek bir kelimedir, ama bu kelime, ¢ocuklari belki de
kendilerini de asan 6énemli bir sey basardiklarinda anne-baba-
larin hissettigi fiziksel duyum 6rgustinit tanimlamak icin yeteri
kadar 6zel degildir. Eskenazi (Yidis) dilinde bu deneyim icin 6zel
bir kelime vardir: naches. Yazar Leo Rosten naches'i, “yalnizca

(*) Psikolog Michael Lewis, benimfiero olarak adlandirdigim bu duyguyu,
kibirden ayirarak, gurur olarak adlandirmaktadir. Ancak pek ¢ok kisinin
fiero tipi gururla Kibir tipi gururu ve ayrica tatminle tretkenlik hislerini
birbirinden ayirt edemediginin altini gizmektedir.
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cocuklarin anne babalarina verebilece@i gururla karisik keyif ate-
si” olarak tanimlamaktadir.1% Bununla ilgili baska bir Eskenazi
kelime ise kvelVdir. Rosten’in tanimina gore kvell, “cogunlukla ki-
sinin ¢ocugunun ya da torununun bir basarisi Gzerine ¢ok yogun
bir gurur ve keyifle parildamak” anlamina gelmektedir.1% Nac-
hes bir duyguyken, kvell bir ifadeyi anlatmaktadir. Kizim bana,
cocuklarin da anne babalarinin basarilari sebebiyle naches hisse-
debilecegi 6nerisinde bulunmustur. Dogrusu onun bu algilayisi
bana naches vermis ve simdi ise kvell etmeme neden olmaktadir.
Naches, anne babalarin, ¢cocuklarinin buytimesi ve basarili ol-
masini kolaylastiracak yatirimlar yapmasini saglar. Maaleseftir Ki,
kimi anne babalar ¢cocuklari bir konuda kendilerini asan bir basa-
ri gosterdiginde naches hissetmezler. Kimi kiskan¢ anne babalar
¢ocuklari ile rekabet halindedir ve bu hem ¢ocuk hem de anne
baba icin oldukga yikici olabilmektedir. Ben bu tiirden rekabet-
lere, akademik diinyada hocalari ve dgrencileri arasinda ¢ok sik
rastlamisimdir: “Onu neden bu konferansa davet ettiler. Bu isin
uzmani benim, o ise benim 6grencim.” Hocalarin da, anne baba-
lar gibi, 6grencileri fiero hissetmeyi 6grenmeye basladigl ve bu
fieroyh yuksek derecede motive olmaya basladi§i zaman naches
hissetmeleri icap eder. Ogrenciler, bu durumda hocalarinin kvell
etmelerini beklerler. Bu ornekler, kimi insanlarin s6z konusu bu
keyifli duygulari belki de asla deneyimlememis olduklari sorusu-
nu gundeme getirmektedir. Bu durum, bir ya da daha fazla du-
yusal hazzi kapali olan fiziksel engelli Kisiler i¢in gecerli olabilir;
ama belki de bu keyifli duygularin bazilarinin deneyimlenmesini
engelleyen psikolojik engeller de bulunmaktadir.
AntropologJonathan Haidt, ylicelme (elevation) olarak tabir et-
tigi terimin bir baska keyifli duygu olarak distnebilecegini 6ne
surmektedir. Haidt bunu, “kisinin iyiligi, insaniyeti ve merhame-
tini gosteren beklenmedik eylemler goértuldugiunde deneyimlenen
yuceltici, sicak bir duygu” olarak tanimlamaktadir.157 Yicelmis
hissettigimizde, daha iyi bir insan olmak ve baskalarim dustnen,
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fedakéar eylemlerde bulunmak icin motive oluruz. Haidt’in belir-
ledigi ve isimlendirdigi bu seyin mevcudiyeti konusunda herhan-
gi bir kusku duymasam da, bunun bir duygu olmayi gerektirecek
tim nitelikleri karsiladigi konusunda emin degilim. Deneyimle-
digimiz her sey duygu degildir; bunun yani sira dustincelerimizi,
tutumlarimizi ve degerlerimizi de hesaba katmamiz gerekir.

Richard ve Bemice Lazarus, stikrani (gratitude), “fayda getiren
fedakéar bir armaganin takdiri” olarak tanimlamaktadir.18 Laza-
ruslar, biri bizim icin hos bir sey yaptiginda ve bu yalnizca tek
bir kisinin yararina olamayacak kadar fedakér bir eylemse, suk-
ran duygusu hissetmemizin muhtemel olduguna isaret etmekte-
dir. Ote yandan, bir ilginin nesnesi oldugumuz i¢in utanmamiz,
/borclu hissettigimiz icinse giicenmemiz ve hatta kizmamiz bile
olasidir. Bu olumsuz duygular, bize yapilan iyiligin, muhta¢ ol-
dugumuz icin yapildigim dustundagimuizde ortaya cikabilir.

Sukran aslinda karmasik bir duygudur; cinki ne zaman
ortaya c¢ikacagini bilmek zordur. Ben, sukran duygusunun
deneyimlendigi toplumsal durumlarda ¢cok biyuk kulttrel fark-
liliklar oldugunu distuniyorum (Ornedin ne zaman bahsis ve-
rilecegi sorusuna Amerika’da ve diyelim Japonya’da ¢ok farkli
yanitlar alabilirsiniz). Amerika’da insanlar islerini yaptiklarinda,
cogunlukla kendilerine tesekkiir edilmesini beklemezler. Or-
negin, bir hemsire hemsireligini yapip, hastasina olduk¢a mu-
kemmel bir bakim sagliyorsa, bu Kisinin stikran beklentisi ya da
ihtiyaci olmadigi dastnulir. Benim deneyimimse bunun tam
tersidir; sukran ifadesi 6zellikle bu tirden durumlarda makbule
geger.

Evrensel bir stikran belirtisi oldugu konusunda kuskuluyum.
Dustnebildigim tek ifade, basin hafifce 6ne egilmesiyle yapilan
harekettir; yine de bu hareket, kabul gibi pek ¢ok baska seyin de
belirtisi olabilir. Ayni sekilde, siikran duygusunu belirleyen 6zel
fizyolojik duyumlar olup olmadigindan da emin degilim. Sukran
duygusunun mevcudiyeti stiphe gotirmez; ama bunu eglence,
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rahatlama, duyusal hazlar vs. ile ayni kategoriye koyup koyma-
yacagimiz net degildir.

En blyuk dismanimizin ¢ektigi bir sikinti sebebiyle yasadi-
gimiz hisler de keyif verici olabilir; ama bu simdiye kadar ele
aldiklarimizdan farkl ttrde bir keyiftir. Almanca’da buna scha-
denfreude denmektedir. Schadenfreude, pek ¢ok keyifli duygudan
farkli olarak, 6zellikle de Bati toplumlarmda onaylanan bir duy-
gu degildir (Batili olmayan toplumlarin bu duygu karsisindaki
tutumlarim bilmiyorum).1® Basarilarimiz karsisinda “oh olsun”
dercesine bir zevk duymamamiz ve dusmanlarimizin basina ge-
len talihsizliklerden keyif almamamiz gerekir. Peki, bu “oh olsun”
halinin ayn bir duygu olarak degerlendirilmesi gerekir mi? Bu-
yik ihtimalle hayir; bu, buyuk 6lgctide,fieromm baskalari 6ntinde
gOsterilen haline benzemektedir.

Gergekten yalnizca on alti tane mi keyifli duygu var? Bes du-
yumuzla ilgili hazlar, eglence, hosnutluk, heyecan, rahatlama,
merak, kendinden ge¢me, fiero, naches, yiicelme, stikran ve scha-
denfreude birbirinden farkli duygulari mi niteliyor? Bu sorularin
yanitlarim, bu duygularin ne zaman ortaya ¢iktigi, nasil belirti
verdi@i ve iceride nasil cereyan ettigi ile ilgili yapilacak bir aras-
tirma verecektir. Simdilik bunlarin her birinin incelenmesi ge-
rektigini dastinuyorum. Kimileri, bir duygunun ismi yoksa onu
duygu olarak niteleyemeyecegimizi savunmaktadir. Tabii, bunun
yalnizca ingilizce bir kelime olmasi konusunda ¢ok fazla israrci
olmamak gerekir. Ben duygularin kimi dillerde isimlendirilmesi-
ni beklesem de, bunlarin her biri icin her dilde bir kelime olmasi
gerektigini disinmuyorum. Sozler duygu degildir, duygularin
temsilleridir. Kullandigimiz kelimelerin duygularla ilgili olarak
yaniltici olabileceginin gbézden kaciriimamasi gerekir. Bu sozleri
kullanma seklimiz kimi zaman kafa karistirici olabilir. Ornegin,
saka gibi komik seylere tepki olarak hissettijimiz keyifli duygu
icin eg@lence kelimesini kullandim, ama mizah niteligi tasiyan
pek cok baska sey olabilir. Ornegin -ingilizce’de eglence parki
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(amusement park) olarak adlandirilan- lunaparklarda hissettigi-
miz duygulan gdzden gegirelim. Buralarda e§er performans ser-
gileyen komedyenler yoksa saka namina pek fazla bir seye rast-
layanlayiz. Lunapark aynalan ve dag trenleri eglenceden ziyade
heyecan, korku ve rahatlama gibi duygulann uyanmasina neden
olur. Zorlu bir deneyimin Ustesinden geldigimiz icin belki bir
Olctide fiero hissederiz. Atis pistindeki siseleri devirdigimizde de
fiero olusabilir. Cocuklarimiz bu oyunlarda kazanirsa nadies his-
sedebiliriz ve ayrica bu esnada sunulan deneyimlerle cesit cesit
duyusal hazlar yasayabiliriz. Bence bu nedenden 6turd burala-
ra keyif parki demek daha yerinde olacaktir. Keyifli duygular,
yasamlarimizi motive eder ve bizim igin genelde iyi olan seyler
yapmamiza neden olur. TUurimuzin hayatta kalmasi icin gerekli
faaliyetlerde bulunmak icin bizi tesvik ederler - cinsel iliski ve
cocuklarin biytmesini saglama gibi. Bu hazciliktan ¢cok farkhdir;
cunkufiero, heyecan, eglence ve duyusal hazlann, daha dogrusu
tum keyifli duygularin 6grenilmis kaynaklari, baskalarini disi-
nen eylemlerde bulunma, iyilik yapma ve gizel seyler yaratma
olabilir. Eglence duygusu tek basina deneyimlenecek bencil bir
sey degildir. Dogrusu, ben bunun tam aksini dastntiyorum; ar-
kadaslik, basari, baskalari ile girdigimiz duyusal hazlar yaratan
iliskiler olmadan, hayatin oldukga kurak olacagina inaniyorum.
Tomkins gibi ben de keyif arayisi icinde olmanin, yasamla-
rimizin temel motivasyonu oldugunu dusinmekteyim. Ama
en c¢cok hangi keyifli duygularin arayisi i¢indeyiz? Hepimiz,
duyusal bir arazimiz olmadigi strece bu duygulann hepsini
deneyimleyebiliriz; ama pek ¢ogumuz bunlarin birini digerle-
rine nazaran daha ¢ok arzulariz, neredeyse o duygunun uzma-
niyizdir. insanlar bu keyiflerden bazilariyla ilgili deneyimlerini
en azamiye cikaracak sekilde yasamlarini dizenlerler. Ben kendi
cabalanmda fiero, nadies ve kimi duyusal hazlan yasamaya yo-
gunlastyorum mesela. Gencligimdeyse nadiesten ¢ok (o zamanlar
¢ocugum yoktu) heyecan duygusuna daha fazla odaklanmistim.
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Saninm, yasamin akisi icerisinde odak noktamiz cesitli defalar
kaymaktadir ve tabii ki bu da calisilmasi gereken bir konudur.

Benim icin hosnutluk duygusu arayisi, her zaman ¢ok az
dizeyde olmustur, ama biliyorum ki bu, sukdnet dolu ve ilimh
anlar arayan pek ¢ok arkadasimin hayattaki esas hedefidir. Ta-
nidigim kimi insanlar ise heyecan, jiero ve rahatlama duygulari-
ni deneyimlemek icin bilinglice kendilerini tehlikeli durumlara
sokmaktadirlar. Ve tabii ki eglenmeyi ve eglendirilmeyi, kisacasi
eglenceyi hayatlarinin merkezi yapmis insanlar da vardir. insan-
lar icin Habitat (Habitat for Humanity) ya da Baris Gonallaleri
(Peace Corps) gibi orgutlerde calisan fedakéar insanlar yucelme,
stikran ve belki bir dl¢iidejiero duygusu arayabilir.

Stirm ailesinin birbirlerine kavusmasi ile ilgili fotografa yeni-
den bakin. Babasini kucaklamak icin kollarini acarak ona dog-
ru kosan kizin hangi keyifli duygu icinde oldugunu belirleme-
ye calisin. Heyecan var ve az sonra babasinin tanidik hissiyati
ve kokusunu yeniden deneyimleyecegi icin yasayacagi duyusal
hazzm beklentisi var. Muhtemelen bir-iki dakika 6ncesinde, ba-
basinin savastan sag salim déndigunid goérince rahatlama hissi
yasadl. Ayrica bu gen¢ kadinin hayatinda énemli bir stire sayila-
bilecek bes yil gibi babasiz gegen bir dénemden sonra, babasinin
dondsuyle birlikte, olani biteni bir tarlt anlayamadigi bir merak
duygusu da bu duygulara eklenebilir.

Cok bagh oldugumuz kisilere kavusmak keyifli duygular ara-
sinda evrensel bir tema olabilir. Yeni Gine’de dost kdylerden Ki-
silerin yeniden bir araya geldigi anlara taniklik etmistim ve bu
spontane keyif anlarini filme ¢ekebilmem icin ¢ok biyuk bir fir-
sattl. Yol kenannda caliliklarin arkasina gizlenerek, yeninden bir
araya gelmeyi bekleyen bu arkadaslar filme ¢cekmistim. Kavus-
malar insanlar arasindaki baglari giclendirmektedir. Bu kisilerin
yoklugu sirasinda onlara disktinligimiz daha da artabilmekte
ve bu deger verdigimiz Kisileri yeniden gérmek iyi hissettirmek-
tedir.
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Cinsel iliski de, pek ¢ok keyifli duygunun hissedilebildigi bir
baska evrensel temadir. Cinsel iliski sirasinda haliyle cesitli du-
yusal hazlar ortaya ¢ikar ve buna 6ncesindeki heyecanla, sonra-
sindaki rahatlama eklenir. Tutku ve cinsel arzu, yogun bir erotik
beklentiyle doludur. Bu beklenti kimi duyusal hazlar ve arzula-
nan seyin gerceklesme olasiligi ile ilgili heyecan beklentisidir.

Universite ogrencileri Gizerinde yaptigim yayimlanmamis bir
arastirmada, dinya Uzerinde deneyimlenebilecek en mutlu olayi
tanimlamalarini istedigimde, beklentimin ¢ok tzerinde bir sekil-
de, istenen bir cocugun dogumu cevabini almistim. Cevaplarda
kadin erkek fark etmiyordu. Heyecan, merak, rahatlama, fiero ve
belki de stikran muhtemelen en gecerli duygular arasindaydi.

Sevilen Kkisinin huzurunda olmak baska bir evrensel temadir.
Anne baba sevgisi de, romantik sevgi de uzun vadeli bir taahhidi
ve belirli bir diger kisiye yogun baglhligi icermektedir. Bunlarin
ikisi de duygu degildir. Duygular ¢cok kisadir, ama sevgi daimi-
dir. Romantik sevgiler hayat boyu surebilse de, cogunlukla bdyle
olmamaktadir. Anne babalik ise genel olarak yasam boyu stren
bir taahhtttir. Tabii anne babalarin ¢cocuklarim reddettigi kimi
istisnalara rastlanmaktadir. Sevginin baska bir sekli ise, sevilen
kisi ile kisa sireli anlik bir asiri haz ve iliski icine ge¢cmektir.180
Bu, 0nceki sayfalarda kendinden ge¢cme ya da mutluluktan u¢ma
duygusu olarak acikladiim seydir ve bir duygu olarak nitelen-
dirilebilir.

Sevgi dolu aile iliskilerinde, bazen keyifsiz duygularin dene-
yimlendigi olsa da, ¢ogunlukla pek cok keyifli duygu yasariz.
Sevdigimiz kisiye kizabiliriz, ondan igrenebilir ya da hayal kirik-
hgina ugrayabiliriz; bu kisiler ciddi bir sekilde yaralandiklarinda
ya da dlduklerinde ise ¢cogunlukla caresizlik ve istirap duygulari-
ni hissederiz. Ben anne babalarin cocuklarinin gtvenligi ve refahi
konusunda, her ne kadar gencken daha fazla da olsa, endise duy-
maktan vazgecmeyeceklerine inaniyorum. Gergege, hatirlamaya
ya da hayal gictine dayali olsun, kisinin gocuklari ile kurdugu

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?!

287



288

baglanti, pek ¢ok keyifli duygu yaratir: duyusal hazlar, naches,
hosnutluk ya da heyecan anlari, bir risk atlatildiginda rahatlama
ve kesinlikle zaman zaman da eglence.

Romantik sevgide de keyifsiz duygulann hissedilmesine rast-
lanir; yine de bunlarin keyifli duygular kadar sik olmamasini
dileyelim. igrenme ve kiigiimseme nadiren gérillen duygulardir
ve e@er varsa iliskinin sorunlu oldugunu goésterir. Romantik ilis-
kiler, hangi keyifli duygunun daha sik goéruldigune gore farkli-
ik gosterir.16l Birkag 6rnek verecek olursak, kimi ciftler birlikte
calisarak ya da birbirlerinin basarilarindan 6zel bir memnuniyet
duyarak birliktefiero duygusunu yasarlar. Kimileri ise heyecan ya
da hosnutluk duygusuna daha ¢ok odaklanmistir.

Her ne kadar burada vurguladigim temalarin evrensel oldugu-
na inaniyorsam da, bunlar deneyimlerimizce sekillenirler. Ayni
zamanda bu temalarin pek ¢cok d8grenilmis ¢esitlemeleri vardir ve
boylelikle farkli keyifli duygularin temel kaynagini olustururlar.

Basta heyecan, hosnutluk ve eglence olmak Gizere, keyifli duy-
gularlailintili duygu durumlanndan da bahsetmek mimkunddr.
Bu hisler uzun sdrelidir, 6rnegin saatlerce stirebilir. Bu durum-
da kisi kolaylikla duygu durumuyla ilgili duyguyu hisseder. I.
Bolum’Gn basinda da bahsettigim Gzere, mutluluk sézctugu bize
hangi tip mutluluk yasandigi hakkinda bir fikir vermez. Baska
bir belirsizlik ise, mutlulugun tamamiyla baska bir meseleyi, ki-
sinin genel anlamda 6znel iyiligini kastediyor olmasidir. Oznel
iyi hal Gzerine yaptigi calismalarla basi ¢eken bir arastirmaci olan
psikolog Ed Diener, bunu insanlarin kendi yasam degerlendir-
mesi olarak tanimlamaktadir. Bu, temelde insanlarin su sorula-
ra verdikleri yanitlarla olctlir: “pek ¢cok agidan yasadigim hayat
ideallerime yakindir” ya da “simdiye kadarki yasam suUrecimde
istedigim 6nemli seyleri elde ettim.” Kisinin iyi halini etkileyen
cesitli faktorler bulunmaktadir: is yasami gibi 6zel alanlarda tat-
min ve kisinin, keyifli olmayanlara kiyasla, ne kadar siklikla ke-
yifli duygulari hissediyor oldugu.
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Oznel iyi hal, anket yoluyla diinya tizerinde ¢ok genis kap-
samli olarak arastiriimistir. Bu bulgulardan bahsetmek bizi ko-
nunun ¢ok uzagina tasiyacak olsa da, bunlardan evrensel ola-
ni, satin alma gici geliriyle pozitif korelasyon icinde olmasidir.
Kaltarel olarak farkhlik gosteren hususlardan biri, 6z sayginin
Bati toplumlarmda Batili olmayan toplumlara kiyasla 6znel iyi
hal ile daha yakindan ilintili olmasidir.1®

Keyifli duygularla ilgili bir dizi kisilik 6zelliinden de bahset-
mek mumkundir. Kisilik testlerinde disadonuklik ve duygusal
istikrar alanlarinda ytksek puan alan kisilerin daha mutlu oldu-
gu tespit edilmistir.1683 Bu turden kisilik 6zelliklerinin daha fazla
mutluluga sebep oldugunu tespit eden arastirmalar, her ne kadar
farkli keyif alma bicimlerini arastirmalarinda dikkate almasalar
da, disaddntk olmanin Kisiyi nasil mutluluga yatkin kilacagi ko-
nusunda onerilerde bulunmuslardir. Buna gore, disadénuk Ki-
siler reddedilme ya da cezalandirmaya daha az duyarlidirlar ve
kendileri ile baskalari arasinda daha olumlu karsilastirmalar yap-
maya egilimlidirler. Ayrica disadénik kisiler Amerikan kilttrine
icedonik kisilerden daha iyi uyum saglamaktadirlar.164

insanlar, genel iyimserlik diizeyi ve neselilikleri agisindan da
birbirlerinden farklilk gosterirler ve bu belirli bir durum ya da
olaya verilen bir tepkiden ziyade, surekli bir nitelik olarak go-
rinmektedir. Bu alandaki uzmanlardan biri olan Christopher
Peterson, iyimserligin, keyifli duygular deneyimleme olasihgi ile
ilgili bir tutum oldugunu ileri sirmektedir.16 Herkes iyimser ol-
masa da, boyle bir gérinime sahip olmak Kisi i¢gin iyidir - ha-
yatlarinda daha fazla keyif olan insanlarin daha azimli ve basarili
oldugu saptanmistir. Yine cesitli arastirmalar, dikkat cekici bir
sekilde, iyimser insanlarin daha saglikli oldugu ve daha uzun ya-
sadigini bulmustur.16 Peterson kisinin yasam hakkmdaki genel
iyimserliginin “ktltirle dolu ve toplumsal olarak kabul gortr bir
icerikle, biyolojik olarak verili bir egilim olabilecegini” 6éne str-
mustir. Buna gore iyimserlik “genel bir dincglik ve esneklige yol
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actigi icin, istenen sonuclarin elde edilmesini saglamaktadir.”167
Peterson aynca “iyimserligin nasil bir his” oldugunu sormakta-
dir. “Mutluluk mudur, nese midir, hipomani midir [keyif ve ne-
senin fazlaca abartili yasandigi ruhsal bir bozukluk], yoksa basitce
hosnutluk mudur?”.18

Bundan dnceki bolumlerde, belirli hos olmayan duygulann
-bu baglamda akla ilk gelen korku, kizginhk ve tGzuntd duygu-
larinin- fazlasinin nasil bir duygusal bozukluk oldugunu tanim-
lamistim. Keyifli bir duygunun tamamen yoklugu -6rneginfiero,
naches, duyusal hazlar, vb. deneyimlemiyor olmak- psikiyatride
anhedoni adi verilen bozukluk olarak nitelendirilmektedir. Kimi
zaman mutluluktan u¢ma ve/Zieroyla karisik asiri ve araliksiz su-
ren heyecan, mani olarak adlandirilan duygusal bozuklugun bi-
lesenlerindendir.

Baskalarindaki Keyifli Duygulari Tanimak

Bu bolimde yer alan fotograflara soyle bir goz gezdirsek bile,
gulimsemenin keyifli duygulann yuzdeki belirtisi oldugunu
acikca goruritz. Eglence,fiero, naches, hosnutluk, heyecan, duyu-
sal hazlar, rahatlama, merak, schadenfreude, kendinden gecme ve
belki de yicelme ve sukran duygularinin hepsinde gulimseme
vardir. Bu gulumsemeler yogunluk acisindan, ne kadar ¢abuk
ortaya ciktiklari ve yiizde ne kadar kaldiklari bakimindan ve ytz-
den kaybolma streleri bakimindan farkhlik gosterirler.

Peki, bu farkli keyifli duygulann hepsinde gulimseme payla-
silan bir 6zellikse, o0 zaman karsimizdaki kisinin bu duygulardan
hangisini hissettigini nasil bilecediz? IV. Bélim’de bahsettigim
yeni yapilan bir calisma, sezgilerimi hakl kilar bir sekildel69, ke-
yifli duygulan birbirinden ayiran seyin ytz degil ses oldugunu
gostermistir. ingiliz psikologlar Sophie Scott ve Andrew Calder,
hosnutluk, rahatlama, dokunma iceren duyusal hazlar ve fiero
duygular igin farkh ses sinyalleri tespit etmistir. Calismalarinda,
cikardiklari her bir sesin hangi duygunun sesi oldugunu sdyle-
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melerini insanlardan isteyerek, bu duygularin sesle belirtildigini
tespit etmislerdir . Yalniz, bu keyifli duygularin belirtisi olan ses-
te ne oldugunu heniiz kesin olarak tanimlayabilmis degillerdir.
Scott ve Calder’in diger keyifli duygular icin olan sesleri de bula-
caklarini umuyorum.

Gulumsemeler, yalnizca keyifli duygularla birlikte degil, or-
nedin nezaket geredi oldugunda goéruldugu gibi, insanlarin ke-
yifli olmadiklari zamanlar da gosterildiklerinden kafa kanstinci
olabilmektedir. Ancak keyif gulimsemesini, keyif almanin séz
konusu olmadigi gulimsemeden ayiran ince bir fark vardir. Psi-
kolog Mark Frankla yaptigimiz arastirma, bu ince farki pek ¢ok
insanin kacirabildigim ileri sirmustir.I0Ne aradiginizi bilmiyor-
saniz, yanilmaniz, kafanizin karismasi ya da hatta galimsemelerin
guvenilir olmadigl sonucuna varmaniz mimkunddr. Bu dogru
degildir; gilimsemeler bize acik bir sekilde keyiften kaynaklanip
kaynaklanmadiklarini soylerler.

Yz yili askin bir stire 6nce, buyik Fransiz nérolog Duchen-
ne de Boulogne, hakiki bir keyif gilimsemesinin, keyiften kay-
naklanmayan diger tim gulimsemelerden nasil ayirt edilebile-
cegini kesfetmistir.I71 Duchenne her bir yuz kasinin insanlarin
gOrunttstnd nasil degistirdigi Gzerine calismistir ve bunu ytzin
farkli kisimlarini elektrikle uyarip, kaslardaki kasilmalari fotog-
raflayarak yapmistir (Bu islemi yizinde hicbir aci hissetmeyen
bir adam Uzerinde deniyordu). Duchenne, biytk elmacik kasi
(zygomatic major mitsele) adi verilen -¢gene kemiginden dudak
kenarlarina inen- kasin harekete gegirilmesi ile ortaya ¢ikan gi-
limseyen fotograflara bakmis ve adamin aslinda mutlu olmadigi-
ni fark etmistir. iyi bir deneyselci olan Duchenne, bunun Uzeri-
ne bir espri yapmis ve adamin tepkisini fotograflamistir. Yaptigi
karsilastirma gostermistir ki, espriye verilen tepkide goérildagu
gibi gercek bir keyif aninda adam gilimsemekle kalmamis, ayni
zamanda g6zl cevreleyen kasi da harekete gecmistir. Siz de, bir
espriye tepki olarak gulimsemeyen adamin yukaridaki (soldaki)
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V

DUCHENNE GULUMSEMESI

elektrotlu fotografi ile (sagdaki) elektrotsuz fotograflarini karsi-
lastirabilirsiniz.

Bunun Gzerine Duchenne sunlari yazmistir; “YUzdeki samimi
bir nese duygusu, yuzdeki buyuk elmacik kasi (zygomatic major
muscle) ile gbzkapaklari ¢gevre kasinin (orbicularis oculi) kasilmasi
ile ifade olur. ilki iradeye riayet eder ve ikincisi ise ruhun tatl
duygulan ile isin icine katilir [Duchenne’nin bunlari 1862 se-
nesinde yazdigini unutmayin]; ... sahte nese ve yalanci gulisler
bu ikinci kasin kasilmasina sebep olamaz. ... Gozler etrafindaki
kaslar iradeye riayet etmez; yalnizca gercek bir hisle, hos bir duy-
guyla ise katilir. Gulimseme sirasinda bu kasin ataleti yalanci bir
arkadasin maskesini indiriverir.”177

Bizim arastirmamiz dal73 Duchenne’nin, gézkapaklari cevre
kasinin (orbicularis oculi) Kisinin kendi istegi ile kasilamayaca-
g1 (bu “kasin iradeye riayet etmeyecegi”) iddiasini dogrulamis-
tir. Aslinda istege bagh olarak kasilamayan, bu kasin belirli bir
kismidir. Bu kas, gozkapaklan ve cildi dogrudan alttan geren i¢
kisimla, g6z ¢ukurunun tim cevresini ¢alistiran dis kisimdan
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olusmaktadir. Dis kisim, kaslari ve cildi kaslarin altina ¢cekmekte,
cildi gézun altina ¢ekmekte ve yanaklari kaldirmaktadir. Duc-
henne bu kasin dis kismi konusunda haklidir; ancak pek az in-
san (calistiklarimiz arasinda % 10’luk bir dilim) bu kasI kendi
istegi ile kasabilmektedir.

Gozkapagim geren i¢ kisim herkesin kasabilece@i bir kastir;
dolayisiyla olmadigi durumda “yalanci bir arkadasin maskesi”
inemez. Cok keyifli olduklari konusunda oldukga inandirici go6-
rinen aktorler, gercek bir istemdisi ifade yaptiklarinda, ya kendi
istekleri ile bu kasin kasilmasini saglayan kictk grubun Gyesi-
dirler ya da o esnada bu duyguyu doguran bir hatirayi ¢cagirmak-
tadirlar.

Her ne kadar Charles Darwin Duchenne’den alinti yapmis ve
gulumsemeler arasindaki farkhliklari gdstermek icin Duchen-
ne’in birtakim fotograflarini kullanmissa da, yuz ifadeleri Gzerine
calisan bilim insanlari son yiz yildir Duchenne’in bu kesfini géz
ardi etmistir.174 Bundan yaklasik yirmi yil kadar 6nce meslektas-
larimla birlikte Duchenne’in bu kesfini yeniden ortaya ¢ikardik1s
ve 0 giin bu giindir biz ve daha baskalari bu kesfin 6nemini dile
getirmeye devam ediyoruz. Ornegin, on aylik bir bebek kendisi-
ne bir yabanci yanastigi icin gilimsediginde, bu gtlimseme goz
cevresindeki kaslari icermeyecektir; ama bu bebege annesi yak-
lastiginda gulimsemeye g6z ¢ukuru kaslari dahil olacaktir.176*

Mutlu evli ciftler giin sonunda yeninden bir araya geldikle-
rinde, gulimsemeleri gbz cevresi kaslarini icerir; ama bu kas,
mutsuz evli giftler bir araya geldiginde devreye girmez.177 insan-
lar eslerinin 6limunden sonra gdz cukuru kaslarini dahil eden
gulimsemeler gosterebilmenin esin dlumunun acisini nasil hafif-

(*) Her ne kadar yabancilara karsi Duchenne gulimsemesini yapmadiklari
icin, on aylk bebeklerin yalan sdyledigini disinmilyorsam da, bebeklerin
bu yasta bile toplumsal gulimseme becerisine sahip olduklari agikca
gOrulmektedir. Bu gulimsemeyi hayatimiz boyunca yabanci biriyle ilk
defa tanistigimizda kullaniriz.
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lettigini konusmaktadirlar.1B (Bu, elbette ki bu kisilerin eslerinin
oluminden keyif aldiklari anlamina gelmemektedir; ama keyifli
deneyimleri hatirlayabilmekte ve bir anligina bu keyfi yeniden
deneyimleyebilmektedirler). Kolej yilliklarinda g6z ¢evresindeki
bu kasin dahil oldugu guilimsemelerle fotograflanan kadinlarin,
otuz yil gectikten sonra daha az sikintiya sahip olduklari, genel
duygu ve fiziksel iyi hal acisindan ¢cok daha iyi konumda olduk-
lari bulunmustur.1® Genel olarak, sik sik goz cevresi kaslariyla
gulimseyen Kkisiler, daha fazla mutluluk hissetmektedirler; ay-
rica bu kisilerin kan basinci daha disuaktar; esleri ve arkadaslari
tarafindan mutlu olarak nitelenirler.18 Yine bizim arastirmamiz-
da da, hem gozdeki kaslarin hem de dudaklarin dahil oldugu
gulimsemelerde, beynin spontane keyif aninda etkinlesen Kis-
minin (sol temporal ve anterior bdlgesinin) etkinlestigi, ama yal-
nizca dudaklarla olan gulimsemede boéyle bir sey olmadigi tespit
edilmistir.18l

Duchenne’in serefine, gercek keyif galimsemesi adini verdi-
gimiz, gozi yortngeye sokan dis kasin dahil oldugu gialimseme-
ye Duchenne gulimsemesi adini vermeyi uygun goérdim.
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Bu iki fotografa ilk defa baktigimizda aralarindaki tek fark
Fotograf B’de gozlerin daha dar olmasidir diyebiliriz. Ama Fo-
tograf A ile B'yi dikkatlice karsilastirdigimizda, baska farklar da
gbzumuze carpacaktir. Fotograf B, Duchenne gtlimsemesi adini
verdigimiz gergek bir keyif halini gostermektedir: yanaklar daha
yuksektir; dis hatlari degdismistir ve kaslar hafifce asagr inmistir.
Bunlarin hepsi, gozu yoéringeye sokan dis kasin hareketinden
kaynaklanmaktadir. Gulimseme daha buyuUk oldugunda, keyif
gulumsemesi ile keyiften olmayan gulimsemeyi birbirinden ayi-
racak tek ipucu budur. Fotograf C’deki gibi biyuk bir gulimse-
mede, yanaklar yukari dogru itilir, cilt gézin altina toplanir ve
hatta kaz ayagi adi verilen yatay cizgiler olusur - bunlarin hicbi-
rine gdzi yoéringeye sokan dis kas dahil degildir.

c D (NOTR)

Bunu Fotograf D ile karsilastirdigimizda, D’de kaslarin ve
kaslarla gozkapag! arasindaki alanin, g6zt yéringeye sokan kas
tarafindan asagi c¢ekildigini goridriz. Fotograf D biayuk bir gi-
liumseme iken, Fotograf C keyiften kaynaklanmayan biyuk bir
gulumsemedir. Fotograf C, notr E fotografi Uzerine, Fotograf
D’de, alt gbzkapaklannm altinda kalan bélimun yapistirilmasi ile
elde edilen bilesik bir fotograftir. insanlar Fotograf F’deki ifadeyi
yapamazlar. Ben de bu fotografin size garip geldigini santyorum
ve bu garipligin nedeni ise, normalde bu kadar buyik bir gtalim-
semede yanak ve gozlerde D’deki gibi degisikliklerin olmasidir.
Yine bilesik bir fotograf olan bu fotografta, biyuk gulimsemele-
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rin yalnizca dudaklarda degil, yanaklarda ve gozlerin altindaki
derinin goéruntistinde de bir degisime yol actiginin altini gizmeye
calistim.

Keyif glimsemesi olmayan pek ¢ok farkli gilimsemeden de
bahsetmemiz mumkindiir. Ornedin bunlardan nezaket giiliim-
semesi yalnizca gilimseyen dudaklari icermektedir. Dinleyici-
nin konusmacinin séylediklerine katilip katilmadigdi ya da bunla-
ri anlayip anlamadigi da gulumsemelerle gdsterilebilir. Keyiften
kaynaklanmayan gulimsemelerden bazilari gulen dudaklara ek
olarak baska ylUz eylemlerini gerektirir.

TEREDDUTLU GULUMSEME

Fotograftaki Yeni Gineli adam koyUn saygideger bir blayaguy-
di. Cekingen ya da ihtiyath gulimsemesi, zarar vermeyecegini,
ama bundan sonra ne olacagi konusunda higbir bir fikri olmadigini
gosteriyordu. Ben bu kdydeki insanlar i¢in oldukca akil almaz bir
kisiydim; onlara ¢ok acayip gelen seyler yapiyordum - kibrit ya-
kiyordum; cep feneri kullaniyordum ve bir kutudan muzik cikar-
tiyordum. Adam bir stirii mucizeyle karsi karsiyaydi ve onun igin
bdylesi bir hayret, heyecan ve eglencenin kaynagi oldugum icin ona
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ilgi cekici geliyordum; ancak onu ne zaman urkutebilecegim hak-
kinda hicbir fikri yoktu. G6gstinde kavusturdugu kollan ile ayrik
gulen dudaklan bu tereddidinid yansitiyordu.

Barbs butin gin u¢gmustu. Baskan Ronald Reagan, Siyahla-
ri Gelistirme Ulusal Demegdi’ndeki (National Association jor the
Advancement of Coloured People - NAACP) konusmasini nihayet
bitirmisti. Ama giris konusmasi sirasinda Demek Baskani Marga-
ret Bush Wilson, baskanin s6zinu cesitli defalar keserek ignele-
melerde bulunmustu. Baskanin, baskanlik kampanyasi sirasinda
grubun kurultay toplantisina gelememis olmasini hatirlatiyordu
ve en son su aciklamasi ile de delegeleri costurmus, tezahirat
yapmalarina neden olmustu: “NAACP, ifade edilmek Gzere olan
bakis agilarina zorunlu olarak katkida bulunmaz.” Baskan Rea-
gan, konusmasi bittikten sonra Wilson’a sarildi; bu sefil gultim-
seme (misérable smile) ya da tahammul gulimsemesi (grin-and-
bear-it smile) adi verilen guliumseme icin harika bir 6rnekti.18 Bu
gulimseme, keyifsiz duygulari kabullenmektedir ve sizin saka

TAHAMMUL GULUMSEMESI
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kaldirabilen, elestiri kabul edebilen ve buna karsilik yine de gu-
limseyebilen bir kisi oldugunuzu géstermektedir. Herhangi bir
duyguyu gizleme girisimi olmamakla birlikte, sefil duruma du-
suldiginin goérinen bir aciklamasidir. Bu ifadeyi gosteren Kisi-
nin, en azindan o an icin, icinde bulundugu sefil duruma karsi
¢ctkmayacagi anlamina gelir.

Fotografin saginda, Margaret Bush Wilson’'un kocaman gu-
limsemesinin yaninda, Baskan Reagan’m dudaklarini nasil bas-
tirdigina dikkat edin; ¢enesindeki kirismaya da bakarak, alt du-
dagini yukari dogru ¢cekmis oldugunu gorebiliriz. Bu fotograftan,
g6zl yoringede tutan kasin hareket edip etmedigini, Reagan’m
icinde bulundugu ¢ikmazdan keyif alip almadigini géremiyoruz.
Gergekte keyif veren bir sey olmadiginda genel olarak sefil gi-
limsemelere rastlayabiliriz.

istifa ettikten sonra, eski baskan Richard Nixon, gbzyaslariyla
dolu bir veda toplantisinda, Beyaz Saray’dan ayrilmadan 6nceki
son anlarinda bu ifadeyi gostermisti. Nixon’un bu andaki mut-
suzlugu su gétirmez, ancak gulimsemesinin izi yikilmadigini,
bu GzuntlyU ve olasi bir Umitsizligi idare edebilecegini goster-
mektedir. Nixon’un dudaklari, tGzunttusunun belirtisi olarak ha-
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fifce asa@1 inmistir; eger giliumsemezse bunun daha yogun olabi-
leceginin izini tasimaktadir. Gozlerinde keyif gulimsemelerinde
gorulen ve gozkapaklan ¢evre kasinin hareketiyle ortaya cikan
herhangi bir kivilcim belirtisi yoktur. Duygularini kontrol etme-
ye calistigindan dudaklanni hafifge bastirmistir.

Bir sonraki fotograf dizisinde yer alan fotograflann hepsi kar-
ma gulumsemelerdir. Fotograf G’de gulimsemeyle birlikte hafifce
kaslann asagi indigi gérinmektedir. Bu kizgin bir gilimseme de-
gildir; cinkd dudaklar incelip gerilmemis ve tst gozkapaklan yuUk-
selmemistir. Bu ifadenin tam olarak neyin belirtisi oldugunu bil-
miyorum; ¢lnki arastirmalanmda hentiz boyle bir glilimsemeye
rastlamadim. Fotograf H ise daha kolay bir ifadedir; ¢cinkl bura-
daki igrenme ifadesi agikca gorulmektedir; tst dudak kalkmistir
ve gulimseme ifadeye hafif bir tereddit eklemistir. Yine de bu fo-
tograf igrenme durumundan keyifalan birinin gérintisa degildir.
Fotograf I'da ise, keyifve hosnutluk duygulannm bir kombinasyo-
nu goérilmekte ve bu, Kisiye kendinden emin ve kendini begenmis
bir hava katmaktadir. Ayni fotograf, igrenme ve kiigimseme duy-
gularinin ele alindigi bélimde de yer almaktadir.
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ifadelerden Edindigimiz Bilgileri Kullanma

Bundan dnceki bolumlerde ince yiuz ifadelerinden edindiginiz
bilgileri cesitli iliskilerinizde nasil kullanabileceginizi ele almis-
tim. Bunu, bu bdliumde yapmayacagim; ¢cunkd bir kisinin ya-
sadigi herhangi bir keyifli deneyimin bir soruna neden olmasi
nadir gorilen bir durumdur. Hatta cogunlukla kisinin Duchenne
gulimsemesi gergek bir keyif, nezaket gulimsemesi ya da sah-
te gulimseme gosterip gostermediginin bir énemi yoktur. Eger
patronumuz hi¢ de komik olmayan bir espri yaparsa, biz yine
de gulumseriz ve ¢ok buyuk bir ihtimalle patronumuz yaptigi
espriyi gercekten begenip begenmedigimizi dikkate almaz. Bur
radaki esas mesele, keyifli anlar geciriyor gibi gérinmek i¢in bir
girisimde bulunmamizdir. Ama 06yle zamanlar vardir ki, diger
kisinin keyfinin yerinde olup olmadigini gercekten merak eder
ve dnemseriz. Ve simdi bunun i¢cin bakmamiz gereken yeri bi-
liyoruz: kaslann hemen altinda, kaslarla tst gézkapagi arasinda
kalan alana.
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X. YALANLAR VE DUYGULAR

Duygulanil agiksézluligin degerlendirilmesinde nasil kul-
lanilabilecegini bulmak benim fikrim degildi. Bu soru yaklasik
kirk yil 6nce, tniversitemde psikiyatri stajyerlerine ilk defa ders
verirken ortaya cikti. Duygusal ifadelerin evrenselligiyle ilgili
arastirmami duyduklarinda ¢ok heyecanlanmislardi (1. Bolim’de
anlatmistim) ve tek istedikleri, hastanede karsi karsiya geldikleri
kritik karar alma anlarinda kendilerine rehberlik edecek bir sey-
lerdi. Ornegin akut depresyon tanisiyla hastaneye yatinlan bir
hasta, kendisini ¢ok iyi hissettigi ve artik intihari disinmedigi
iddiasiyla bir gunliagine eve gitmek istediginde, hastanin dogru
sdyleyip séylemedigini nasil anlayacaklarini 6grenmek istiyorlar-
di. Acaba hasta, hayatina geri dénebilmek ve hastane g6ézetimin-
den 6zgurlesebilmek icin yalan mi séyliyordu? Daha 6nce basla-
rina bu gelmisti. Ama eger hasta dogruyu soyliyor ve gercekten
daha iyi hissediyorsa, bu onun normal bir hayata geri dénme
yolculugunda ¢ok énemli bir adim olacakti.

Bununla ilgili nasil bir cevap verebilecegim konusunda higbir
fikrim yoktu. Acaba kisinin yiz ifadelerinde ve yaptigi el kol ha-
reketlerinde s6z konusu duygunun sahte ya da ger¢ek oldugunu
gosteren bir isaret, bir belirti olabilir miydi? Egitimli bir oyun-
cu disinda, baska Kisiler de, dyle olmadigi halde gergcekmis gibi
gorunen ifadeleri kendi istekleriyle yapabilirler miydi? insanlar
kendi gercek hislerinin gérinimuana, hele de bu duygular ol-
dukca yogun bir sekilde hissediliyorsa, kendi istekleri ile bastira-
bilirler miydi? Bu yalanci maskenin arkasindaki ger¢gek duyguyu
goérmenin bir yolu var miydi?
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Bu ise sinema filmi kttiphanemdeki filmlerden birini detayl
olarak inceleyerek basladim. Daha dncesinde, psikiyatrik hasta-
larla yapilan gérasmeleri filme almistim. Bu filmler hastalarin ilk
hastaneye alindiklari zamani, c¢alisanlarin hastalarin 6nemli de-
recede iyilestigini distindigu zamani ve sonunda hastalarin has-
taneden ayrilmasindan bir hafta 6ncesini iceriyordu. Calisanlar
bana, hastalardan birinin, hastanedeki ara déneminde kendisiyle
yaptigim goérisme sirasinda bana yalan séylemis oldugunu ken-
dilerine itiraf ettigini dile getirmislerdi. Hasta artik depresyonda
olmadigini iddia ediyor ve bu gerekceyle hafta sonu izni talep
ediyordu. Bu izinden birka¢ gun 6nce hastaneden ayrildiktan
sonra hayatina son vermeyi planladigini itiraf etmisti. Sans eseri
elimde yalan soyledigi gériismenin filmi vardi.

Mary (gergek ismi tabii ki bu degil), hastaneye kaldiriimadan
once Ug¢ intihar girisiminde bulunmus, kirk yaslarinda bir kadin-
di. Bu ara dénemde ¢ekilmis filmini ilk izledigimde, duygulari
hakkinda yalan séylemis olduguna dair bir kanita rastlayamamis-
tim; ¢ok fazla gulimstyor, iyimser konusuyor ve neseli gérini-
yordu. Resmen ona inanabilirdim; nitekim doktorlar inanmisti.

Birlikte calistigimiz arastirmaci Wally Friesenle birlikte, kadi-
nin her bir ytz ifadesi ve hareketini kare kare, cok yavas bir hizda
inceleyebilmek icin ¢oklu-hizli film gdsterici temin ettik. On iki
dakikalik filmin Gzerinden gitmemiz ylz saatten fazla vaktimizi
aldi; ama buna degerdi.

Gorusmenin bir noktasinda, doktor Marry’e gelecekteki plan-
larini soruyordu. Soruya cevap vermeden onceki bir anlik du-
rusunda Marry’nin ylzinde ani ve yogun bir istirap gérintisi
yakaladik. Bu yalnizca yirmi dortte iki kareydi -yarim saniye ka-
dar surtyordu- ve ¢ok hizli bir gilimsemeyle 6rtbas ediliyordu.
Bunu tekrar tekrar izledik; bu goérintinidn neyi aciga cikardigi
konusunda hicbir siphemiz yoktu. Donmus olan karede, gercek
duygusu acikca ortaya ¢ikiyordu ve bu duygu kasith bir sekilde
gizleniyordu. Cekimleri yavas cekimde inceleyerek aradigimiz
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seyi bulduktan sonra, ayni istirabi gosteren iki hizli ifadeye daha
rastladik.

Friesen ile birlikte, saniyenin beste birinden yirmi beste biri-
ne kadar bir hiz araliginda gézlemlenebilen hizli yiz hareketle-
rini mikro ifade (microexpression) olarak adlandirdik ve bunlarin,
kisinin gercek hisleri ile ilgili s6zstz sizintilar oldugunu goéster-
dik.18 Daha sonra, Emest Haggard ve Kenneth Isaacs isimli psi-
kologlarin bizden Gg yil énce mikro ifadeleri kesfetmis oldugunu
ogrendik. Bu psikologlar s6z konusu ifadelerin gercek zamanda
gorunir olmadiklarini ve bunlarin kasten baskilanmis degil, bas-
tirllmis duygularin belirtisi olduklarini 6éne surtyorlardi.18 Biz
ise mikro ifadelerin, sayet aranan seyin ne oldugu biliniyorsa, ya-
vaslatilmis filmler olmadan da gortlebilecegini bulmustuk. He-
nuz bilmedigimiz sey, bunlarin tespit edilmesinin 6gretilmesinin
ne kadar kolay olabilecediydi.

Kasten gizlenmis ve baskilanmis duygular Gizerine baska aras-
tirmalar da yaptik.18% Son on-yirmi yili askin bir stredir yaptigi-
miz arastirmalar, mikro ifadelerin ya Marry vakasindaki gibi kasti
bir gizleme durumunda, ya da Haggard ve Isaac’in buldugu gibi
duygunun baskilanmis olup, kisinin ne hissettigini bilmedigi du-
rumlarda ortaya cikabilecegini aciga c¢ikardi. Bu noktada, mikro
ifadelerin bastirma (repression) ya da baskilamanin (suppression)
sonucu olsun ayni sekilde gérindugunid not etmek gereklidir.
Mikro ifadeler bunlardan hangisi oldugunu bize séylemez; bunu
belirleyecek olan ortaya ¢iktiklari baglamdir ve cogunlukla daha
fazla bir sorgulamay! gerekli kilar. Bu noktada, baglamla kastet-
tigim seyin ne oldugunu ac¢iklamam yerinde olacak. Cunki ayni
mikro ifadeler farkh baglamlarda ¢cok farkli anlamlar ifade ede-
bilirler.

Baglam, en genis anlamda iletisimdeki alisverisin dogasidir. ilk
defa gerceklesen bir karsilasma mi, olagan bir sohbet mi, resmi
bir gériisme mi, kisinin yanlhs yaptigina dair siiphe altinda oldu-
gunu bildigi bir sorgulama mi sorularina verilen yanittir.
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ikinci baglam ise bu iliskinin gecmisidir. Bu gériismede dnce-
sinde ortaya ¢ikan seyler nelerdir? incelenen insanla, inceleme
yapan insan arasindaki iliskinin 6énceden sekillenen dogasi ne-
dir? Bu Kisilerin beklentileri nelerdir, gelecekte iliskilerinin nasil
olmasini istemektedirler?

Uctincii baglam ise konusma sirasidir. Mikro ifadenin ortaya
cikist kisi incelendiginde mi, konusurken mi, yoksa dinlerken
mi olmaktadir?

Son olarak, dérdinci baglam uyumdur. Mikro ifadede goste-
rilen duygu, Kisinin spontane konusmasinin icerigine, ses tonu-
na, el kol hareketlerine ve beden durusuna uymakta midir, yoksa
bunlarla gelismekte midir? Eger mikro ifade kisi konustugu sira-
da gosterildiyse, bu degerlendiricinin soyledigi seye ve degerlen-
dirilen insanin bir sonraki sdyledigi seye uymakta midir?

Normal ya da makro ytz ifadesi olsun, herhangi bir ifade in-
celenirken bu doért baglamsal meselenin dérdinidn de degerlen-
dirilmesi gerekir. Ancak bunlar mikro ifadeleri degerlendirirken
ozellikle aciklayicidir. Bu doért unsur, ayrica duygunun sesteki,
beden durusundaki ve aldatmayla ilgili diger bilissel ipu¢lannda-
ki belirtilerini degerlendirirken dikkate alinmahdir.

Pek ¢ok insan bir goérisme sirasinda ortaya ¢ikan ve sozler,
sesteki tonlamalar, el kol hareketleri ile dikkat ¢ekme yarisinda
olan mikro ifadelerin farkina varmaz. Bunlari kagcirmamizin bir
baska nedeni ise, karsimizdaki Kisiyle konusurken onun mikro
ifadelerini yakindan takip etmek yerine, bir sonrasinda ne diyece-
gimiz tzerine odaklanmis olmamizdir. insanlara mikro ifadeleri
baglamindan kopuk bir sekilde gdsterdigim zamanlarda bile -ses
olmadan ya da yanitlari disiinmek gerekmeden- egitim gérme-
mis insanlarin cogunlugu bunlari gérduklerini belirtmezler. Tek
basimiza mikro ifadeleri gézlemlemek konusunda yeteri kadar
iyi olamadigimizdan, bunun ne kadar c¢abuk o6grenilebildigini
gordigimde sasirmistim. Bir saatlik bir egitimin ardindan bile,
insanlarin mikro ifadeleri tespit edebilme becerisi inanilmaz bir
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gelisme gostermisti. Bence bunun bu kadar hizli 6grenilmesinin
temel unsurlari, verilen yarginin dogrulugu ile ilgili olarak anin-
da geri bildirim alinabilmesi, tekrar eden uygulamalar ve siklikla
birbirleriyle karistirilan ifadelerin (6zellikle de kizgmlik-igrenme
ve korku-saskmlik ifadelerinin) goérsel olarak karsilastirilabilir-
likleridir.

Ote yandan aldatmayla ilgili tim davranissal ipuclari duygu-
larla ilgili degildir. Dustnce (bilis) ve his (duygu) yoluyla tre-
tilebilirler. Bu kitap duygular Gzerine oldugundan, ben burada
hislerin roline daha detayl bir yer verecegim; ama unutmamak
gerekir ki, aciksozlilugun degerlendirilmesiyle ilgili resmin ta-
mamina sahip olabilmek i¢in, disiincenin énemi konusunda bil-
gi sahibi olmak bir o kadar 6nemlidir. Duygular disincelerimizi
(6rnegin korku gibi ¢ok gucla bir duygu agik distinmemizi en-
geller), distincelerimiz de duygularimizi (6rnegi yakalanma ya
da inanilmama ihtimalinin sonuclarini distinmek korkuyu bi-
yutebilir) etkiler.

Olasi bir yalanla ilgili en acik bilissel ipuclan, kisinin yaptigi
ya da yapmayi planladigi seylerle ilgili agciklamalarindaki celis-
kilerdir - dogru aciklamalarda da kimi celiskiler olabildiginden,
insanlarin acgiksézluligund bu celiskiler tzerinden degerlendi-
rirken dikkatli olunmasi gerekir. insanlar genelde karmasik bir
aciklamayi iki kere ayni sekilde anlatamazlar; yeniden anlatirken
unuttuklari kimi detaylari eklemeleri ve ¢ikarmalari gerekir. Bu
durum yapilan aciklamalarin celiskili gibi gérinmesine neden
olur.

Bir seylerin yanlhis olabilecegi ile ilgili bir diger agik ve faydali
ipucu ise, kisinin dogruyu soylemesi durumunda hizla cevap-
lamasini beklediginiz sorular karsisinda gosterdigi tereddittdr.
Ornegin, esim bana diin 6gleden sonra saat 2’de arabamin neden
St. Regis Otel'in dnunde park edilmis oldugunu sorarsa, bunun
yanitini bilmem gerekir. Tereddlt, benim iyi bir seylerin pesin-
de olmadigim, yaptigim seyin anlasilmasini istemedigim ve bunu
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Ortbas etmek icgin bir hazirhk yapmadigim gibi bir stphenin
uyanmasina neden olur. Ote yandan, birka¢ sene sonra kimin
baskan olacagi gibi bir soruya ayni sekilde tereddit géstermem
normaldir. Ancak bir siyaset uzmani olmadigimdan ve bu gibi bir
soruya nasil cevap verebilece§imi daha 6énce disinmemis oldu-
gumdan, bu durumda gosterdigim tereddit stiphe uyandirmaz.

Herhangi bir davranisi degerlendirmeden 6nce, olasi bir yala-
nin gostergesi olabilecek su iki meseleyi de diisiinmeniz gerekir.
Bunlardan ilki, s6z konusu meseleyle ilgili tereddit disinda goz-
lemlenen davranis degisikligidir; bu degisiklik, 6zellikle ilgili konu
degistiginde ortaya ¢ikar. Ornegin konusurken ya da gecmisteki
olaylari hatirlamaya c¢alisirken her zaman tereddit gosteriyor-
sam, bu gosterdigim teredduduin, sohbetin dnceki asamalarinda
da gosterilmedigi surece bir yalan belirtisi olarak degerlendiril-
memesi gerekir. Eger gozle goruliur bir derecede artmissa, bir seyi
Ortbas etmek i¢in 0 anda bir hikdye uydurmaya calistigimin, daha
once bu tepkiyi disinmemis oldugumun bir gostergesi olabilir.
ikinci olarak, kolay cevap verilmesi gereken bir durumda bile
tereddit gozlemleniyorsa, bunun masum bir strecten kaynakla-
niyor olmasi da olasidir. ikiyizlii davranmiyor olsam da, esimin
benden stiphe duyup duymadidi konusunda distindigim igin
tereddit edebilirim; tabii bu tereddit ona ne sdyleyecegimi du-
sindugim igin de olabilir.

Celiskiler ve tereddutler, yalan dolanla alakasi olmayan baska
bir seyi dusiundidumizu de gdsterebildiginden, ben bu turden
davranis belirtilerini yalan belirtileri olarak degil, dikkat edilmesi
gereken sorunlu bdlgeler (hot spots) olarak gériyorum: Bu nok-
talar, daha fazla bilgi edinmeye ihtiyacimiz oldugunu gosteren
anlan isaret etmektedir. Davranis degisikliginin, Kisinin soéyledigi
yalanin kaniti olduguna karar vermeden 6nce, Kkisinin davranisi-
nin neden o sekilde gerceklestigine dair alternatif aciklamalarin
da gozden gecirilmesi gerekmektedir.
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Soyledigi her bir yalani agik¢a ortaya cikan tek kisi Pinok-
yo’dur. Onun disinda hepimizin olsa olsa dikkat edilmesi gereken
sorunlu bélgeleri vardir. Ornegin esimin bana arabayi neden St.
Régis Oteli'nin 6nune park ettigime dair sorusunda mikro ifade
gOstermis olsam bile, bu bir sorunlu bélgenin isareti olabilir. Esi-
min bana inanmiyor olabileceginden korkuyor ya da esim ben-
den kuskulandigi i¢in evliligimizin gidisatindan endise duyuyor
olabilirim. Hatta, yanhs hicbir sey yapmadigim halde, onun ve
evliligimiz hakkinda kafamda bu tirden soru isaretleri oldugunu
esimin bilmesini istemedigim icin bu korkuyu gizliyor olabilirim.
Tabii, olasiliklardan biri de esimi aldattigimin ortaya ¢ikmasin-
dan duydugum korku ve onun bunu 6grenmemesi i¢in korkumu
gizlemem olabilir. Burasi sorunlu bir bélge oldugundan, esimin
bana daha fazla soru sormasi ve duygunun gizlenmesine neden
olan seye agiklik getirmek icin daha fazla bilgiye sahip olmak
istemesi akillica olacaktir.

O anda onceden hazirhk yapmadan duastnuldagu, kisinin
sesi ve el kol hareketlerine yansiyan birtakim belirtilerden tespit
edilebilir. insanlar dogru sdyledikleri zaman ortaya ¢cikmayan be-
lirli hafiza basarisizliklarindan bahsedebiliriz. Ve kisi yalan séy-
lediginde, bellekle ilgili cok 6nemli bir detay ortaya ¢ikar. Nixon
doneminde, Beyaz Saray danismam olan John Dean, kitabinda
bir olayin detayl bir degerlendirmesine nasil hazirlik yaptigini
anlatmaktadir. Oyle ki, belirli detaylarin bu degerlendirmelere
dahil edilmesi onun guvenilirligini artirmaktadir.186 Onu dinle-
yen Kisiler, bellek Gzerine yapilan arastirmalar konusunda bil-
gi sahibi olsaydi, bunun tam tersi bir tepki verirlerdi sanirim.
Cunkid zamaninda kaydedilmedigi halde, olaylarin bu sekilde
detayl olarak hafizada yer almasi, olduk¢a nadir gortlen bir du-
rumdur.

Yalan Sdylemek adli kitabimda, bu sorunlu bélgelerle, insan-
larin neden yalan sdyledigini ve aciksézluligia degerlendirmenin
en mumkin oldugu ve olmadigi durumlara yonelik sorulari ta-
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nimladim.187 Meslektasim John Yuille ise bilissel temellere daya-
nan sorunlu bdlgelerle ilgili etkileyici bir arastirma gerceklestir-
di.1

Kisinin o anda nasil hissettigi ile ilgili yalanlar -6rnegin
Marry’nin ruhsal durumu ile ilgili sdyledigi yalan gibi- genel ola-
rak su iki bilesenden birini icerir: gizlenen duygu ve uydurma
bir kilif ya da maske. Maskelerin iki tane gortlme nedeni vardir.
ilk olarak, bir duyguyu gizlemek istiyorsak, bunu bos ve duygu-
suz bir yizle degil, baska bir ifadeyle gizlememiz ¢ok daha ko-
laydir. Ayrica yalan séylemeyi motive eden durum cogunlukla,
gizlemeden daha fazlasini (Marry’nin durumundaki istirap gibi),
uydurma bir kilifi da (bunun nese ile maskelenmesi gibi) gerekli
kilar. Gualimseme en sik gérilen maskedir; cinki pek ¢ok sos-
yal durumda, hos olmayan duygularin gizlendigi pozitif tavir bir
gereklilik arz eder. Yine de herhangi bir duygu baska bir duyguy-
la maskelenebilir. Bunun bir érnegini VI. B6lum’de, korkunun
kizginhkla nasil maskelendigi konusunu islerken gérmustik.

Yz ifadeleri, yapmacik tavirlari birka¢ yonden ele verebilir.
Bunlardan biri asimetridir. Yapma ifadeler, spontane samimi ifa-
delere kiyasla daha asimetriktirler. Yine de bunun ¢ok kiguk ve
egitim almadan tespit edilmesi zor bir detay oldugunu vurgula-
mak yerinde olacaktir. Asimetri, Yiz Hareketi Kodlama Sistemi
(YHKS) ile olculebilir. IX. Bolim’de ele alindigi tzere, Fransiz
nérolog Duchenne du Boulogne, pek ¢ok insanin kendi istegiyle
gerceklestiremedigi duygulara dayah kas hareketlerinin yoklugu-
nun, “yalanci bir arkadasin maskesini indirdigini” ilk ortaya atan
kisi idi.1® istemsiz gerceklestirilebilen bu hareketlerin yoklugu,
ifadenin samimi degil, yapmacik oldugunu gosterebilmektedir.
Gulumsemede, gozlu yoringede tutan dis kasin (gdzkapaklari
cevre kasinin ya da YHKS terimleri ile A U 6’nm) hareketinin
yoklugu, yapmacik gilimsemeyi samimisinden ayirmaktadir.
Eger gulumseme cok hafif ya da orta karar bir gilimsemeyse,
ylzde kaz ayagi adi verilen yatay cizgiler olusmadigindan ve ilgili
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kasin hareketiyle g6ziin acikhgini daraltir bir sekilde yanaklar or-
taya ¢cikmadigindan bu hareketin yoklugunu tespit etmek kolay
olacaktir (Karsilastirma icin bir 6nceki bélimdeki Fotograf A ve
B'ye yeniden bakiniz). Ote yandan, kasten gerceklestirilmis bii-
yuk bir glimseme tim bu belirtileri tasiyacagindan, yapmacik
ifadeyi tespit etmek icin ¢cok daha kesin bir ipucu yakalamamiz
gerekmektedir: bu da kaslar ve kaslarla Ust gozkapag! arasindaki
alanin hafifce asa@ inmesidir (Karsilastirma igin bir dnceki bo-
limdeki Fotograf C ve Dye bakiniz). Bunun fark edilmesi zordur
ve ¢cogu zaman yapma biyuk gulimsemelere aldaniriz. Bu du-
rum, bu gulimsemelerin neden bu kadar yaygin basvurulan bir
maske oldugunu da acgiklamaktadir.

Diger duygular icin de, istege bagh olusmasi zor, isaret niteli-
ginde kimi kas hareketlerinden bahsetmemiz mumkindir. Or-
negin Gzuntl ya da agoni duygularinin ifadesi s6z konusu oldu-
gunda, sayet kaslarin i¢c kesimlerinde bir ytkselme yoksa, sahte
bir durum oldugu tespit edilebilir (ilgili bolumdeki | ve ] fotog-
raflarina bakiniz). Sahte korku ise buyuk bir ihtimalle yukar kal-
karak birbirine yanasmis kaslari icermeyecektir (ilgili b6limdeki
H fotografina bakiniz). Sahte kizginlikta ise dudaklann kirmizi
sinirlarinda bir gerilme gozlemlenmeyecektir (ilgili bélimdeki
M fotografina bakiniz). Ote yandan, igrenme ya da kiiciimseme
duygulari igin istege bagh gercgeklestirilmesi gig bir ytiz hareketi
yoktur. Zira bu duygularin ifadesinde, eksikligi siiphe uyandira-
cak herhangi bir sey bulunmamaktadir.

Bir ifadenin sahte olup olmadiginin anlasiimasinin bir yolu
da ifadenin sdresidir. Bir anda ortaya ¢ikan ya da ortadan kay-
bolan ifadelerin, iletisimin baglami boyle bir duygusal kaymay!
gerektirmedigi muddetce stphe uyandirmasi beklenir. Benzer
sekilde, kademe kademe ortaya ¢ikip, yavasca kaybolan ifadele-
rin de inandirict olmasi ig¢in gériismenin akisina uymasi gerekir
(Bu, daha 6nceki paragraflarda ele aldigimiz baglamsal uygunluk
meselesine dahil bir konudur).
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Duygularla ilgili yalanlar, sahte ifadelerin tespit edilmesine
ilaveten, saklanan duyguyu ya da hissedilen duygunun mas-
kelenmesinden kacan sizintiyr aciga c¢ikaran mikro ifadeleri de
icerir. Ornegdin, gilimsemenin (st gozkapaklarmda, kaslarda ve
alinda higbir etkisi yoktur; bu ytzden gulimsemeyle maskelenen
duygular yine de yUzin Ust kisminda agiga ¢ikabilirler. Yizin
Ust kismindaki bu mikro ifadelere korku (ilgili bélim, Fotog-
rafl), kizginhlik (ilgili bélum Fotograf E), saskinlik (ilgili bélim
Fotograf I) ve Gzintl (ilgili bolim Fotograf S) duygularinda da
rastlanabilir.

Simdiye kadar saklanan ya da sahte olan duygularin nasil tes-
pit edilecegi tzerinde durdum. Tabii ki, pek ¢ok yalan hislerle
ilgili degildir; eylemler, planlar, dustinceler ya da degerlerle de
ilgili olabilir. Eger kisi, bu yalani sdylemekle ilgili herhangi bir
hissiyat yasiyorsa, bu tip yalanlar da tespit edilebilir duygusal
sorunlu bélgelere neden olurlar. insanlar yalan séylediginde en
sik rastlanan G¢ duygu korku, sucluluk ve enteresan bir sekilde
memnuniyettir.

Yakalanma korkusu yalan sirasinda en yaygin hissedilen duy-
gudur. Ancak korku, yalniz riskin yiksek oldugu, yani yalan
sdyleyenin elde edecedi odullerin ya da maruz kalabilecegi ve
kaginmasi gereken cezalarin buyuk olduguna inandigi durum-
larda hissedilir. Buna ragmen, tim yalan soyleyen kisiler yaka-
lanma korkusu tasimaz. Sayet kisinin yalaninin hedefi kolay al-
danmanin Undyse ya da yalan sdyleyen kisi gecmiste hedefine ya
da hedefine yakin bir kisiye basarili bir sekilde defalarca yalan
sOylemeyi basarmissa, bu Kisinin korku hissetmesi, dolayisiyla
ifadelerinde bu korkunun gortiinmesi pek olasi degildir.

Sucluluk, belirli yalanlarda deneyimlenebilen bir baska duy-
gudur. Polise sdylenen yalan gibi veya baska bir tlkedeki casu-
sun sdyledigi yalan gibi ya da sattiyi triint agik¢a oldugundan
baska turli pazarlayan bir saticinin soyledigi yalan gibi gorev
olan yalanlarda sugluluk duygusuna pek rastlanmaz. Yalan soy-
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lemek bir gorev degilken ya da a¢iks6zli olmanin bir zorunluluk
olup olmadigina dair bir siphe varsa yalan séylemek sucluluk
duygusu yaratabilir; 6zellikle yalancinin hedefi kusurlu ya da or-
talama olarak haksiz bulunmazsa yalanci ve hedefi bazi degerleri
paylasarak uzun sdreli bir iliski kuracagini umar.

Yalan sdylemeye neden olan baska bir duygu ise benim al-
datma hazzi (duping delight) diye tabir ettigim ve baska bir insan
Uzerinde kontrol sahibi olma riski ve zorlugundan alman zevk
olarak tanimladigim seydir. Aldatma hazzma hosnutluk, heyecan
ve keyif duygulan eslik eder. Bunun frenlenmesi gugtur; dzellikle
de bdburlenmeyi motive ettiginden, bu durum yalani da agiga
cikarabilir; hedefteki kisi kolay kanmayacak biri ise ve yalan soy-
lendigini bilen isbirlikgiler halihazirda bulunuyorsa gergekles-
mesi daha muhtemeldir.

Yalanci ve hedefi icin sonuglarinin dnemli oldugu ciddi bir
yalana girisildiginde hissedilebilecek duygular sadece bunlar
degildir. Yalan styleyen kisi, hedefine cesitli nedenlerle kizgin
olabilir, ama yine de yalan séyleyebilmesi igin bu kizginhgini giz-
lemesi gerektigini dustinebilir. Benzer bir sekilde, yalan sdyleyen
kisi, hedefine karsI igrenme hisleri de besliyor olabilir.

Daha fazla ilerlemeden, Gi¢ 6nemli uyarida bulunmak istiyo-
rum. Daha dnceki sayfalarda, yalanin sorunlu bélgeler haricinde
kendine has 6zel bir belirtisi olmadigini agikladim. Ornegin, bag-
lama uymayan bir duygunun sorunlu bir bélge olarak distnu-
lebileceginden bahsettim. Ancak duygular yalnizca yalan degil,
pek cok baska nedenle ortaya ¢ikabilirler. Siklikla tekrar ettigim
Uzere, duygusal belirtiler, bu belirtileri neyin ortaya cikardi-
g1 hakkinda bir sey soylemezler. Othello’nun hatasini yaparak
durumu riske atariz, duyguyu tetikleyebilecek baska faktorler
olabilecegini dusiinmeden gézlemledigimiz duygunun yalandan
kaynaklandigi sonucuna varinz. Béyle bir sonuca varmak bastan
cikarici olsa da, s6z konusu sorunlu bdlgenin yalandan mi, yok-
sa baska bir tetikleyiciden mi kaynaklanip kaynaklanmadigindan
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emin olmak ic¢in, daha fazla bilgi toplayana dek, bu belirsizligi
tolare etmemiz gerekir.

Dogrusu, Kisi kendisinin yargilandigini biliyorsa, degerlen-
dirme yapan kisi onun yalan soylerken yakalanma korkusunu
artirabilir. Ote yandan, degerlendirme yapan Kisi, dogru soyle-
yen Kisinin kendisine inanilmama korkusunu azaltabilir. Mes-
lektasim Mark Frankla birlikte, deneklerin yalan séyleyip séy-
lemediklerine yodnelik -kimilerine siyasi goruslerini, kimilerine
de kendilerine ait olmayan bir parayi alip almadiklarini sordugu-
muz- deneyimizde aynen bunu yapmistik.10 Deneklerle gorus-
meye baslamadan 6nce, elimizde Yalan Séylemek kitabini tutarak,
kitabi benim yazdigimi, bu konuda uzman oldugumu ve sayet
yalan sdylerlerse onlari yakalayabilecegimizi s6ylemistik (bu, ya-
lan sdyleyecek gibi olanlarin yakalanma korkusunu artiriyordu);
eger dogruyu soyluyorlarsa, bunu da bilebilecegimizi sdéylemis-
tik (bu da, dogruyu soyleyecek olanlarin inanilmama korkusunu
azaltiyordu). Bu isin uzmani olmasaniz bile, siz de ilgili konuda
acik ve dnyargisiz oldugunuzu vurgulayarak, masum bir insanin
kendisine inanilmama korkusunu azaltabilir, ama styleyecegi ve
diger 6grenilebilecek her seyi dikkatlice ve yogun bir sekilde de-
gerlendirebilirsiniz.

Othello’nun hatasi, masum olan kisilerin de kimi zaman ina-
nilmama korkusu yasayabilecegini anlamanin korku baglamin-
da en kolay 6rnegidir. Othello’nun hatasi her duygu icin gecerli
olabilir. Ornegin sugluluk hissine egilimi olan bir kisi dogruyu
soylese bile zan altinda oldugunda bu duyguyu gosterebilir. Suc-
luluk hissini, yalan s6ylemek disinda tartisilan konuyla ilgili bas-
ka bir sey de tetikleyebilir. Bir astsubayin, komsusu olan baska
bir astsubayin gekici karisini ¢iplak bir sekilde 61U bulan ilk Kisi
oldugu vakayi distiniin. Sorgulama sirasinda, kadim oélduren Ki-
sinin kendisi olmadigini sdylediyse de, yalan makinesi adini ver-
digimiz poligraf testinde Ug¢ kez basarisiz olmustu. Fiziksel kanit-
lar gercek katilin sucunu itiraf etmesine yol actijinda ise astsubay
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nihayet temize ¢ikmisti. Peki neden bu kisi yalan makinesi testin-
de basarisiz olmustu? Cinki bu komsusuna karsi her zaman cin-
sel fanteziler besliyordu ve kadinin ¢iplak bedenini gordigtnde,
01U olsa bile cinsel olarak uyarilmisti. Bunlari hissetmis oldugu
icinse ¢ok buyuk sucluluk hissediyordu. Kadinin 8lumu ve cese-
dini nasil bulduguna dair kendisine her soru soruldugunda, bu
sugluluk hissi uyaniyordu ve bu duygu da onun yalan makinesi
testinde basarisiz olmasina neden oluyordu. Sucluluk hissinin
de, diger duygular gibi, pek cok nedeni vardir.

Kendisinden siphe duyulan bir kisinin aldatmaktan haz duy-
mas! ¢cok bUyuUk bir olasilik olmasa da, yine de mumkunddr.
Yakin zamanda, baska bir tlkede, eski kiz arkadasini éldirdi-
gunden suphe edilen bir gengle ilgili vakada polise danismanlik
hizmeti vermistim. Filme alinmis goérismede kiclmseyici pek
¢ok ifade ile aldatma hazzi belirtileri mevcuttu. Ancak gencin ya-
lan sdyledigine dair baska bir ipucu yoktu; bu ylizden, gencin bu
duygusal belirtilerinin, herhangi bir seyin kesin anlami olmadigi
yargisina varmistim. Karsi kltirden, uyusturucu kullanan geng
bir adamdi ve polise karsi Gstunltgi ve kiicgimseme duygusunu
pekala bu sekilde ifade edebilirdi. Ayni sekilde, suclu ya da ma-
sum olduguna bakmadan sorguda oyun oynayabilirdi.

Duygular bize kaynaklarina dair bir sey séylemedigi gibi, so-
runlu bélgeler de yalanin kaniti degildir. Kisinin s6zleri, sesi ya
da el kol hareketleri ile celisen bir mikro ifadede ya da normal
bir ylz ifadesinde gizlenen bir duygu daha fazla aciklamaya ih-
tiyacimiz oldugunu gosterir, baska bir seyi degil. Tekrar etmeye
deger buluyorum: Sorunlu bdolgeler, gercegin séylendiginin kesin
bir degerlendirmesini yapmak adina daha fazla sey bulmamiz ge-
reken anlari belirler.

Mikro ifadeler, g6z acip kapayincaya kadar (blink) gecen bir
surede gerceklestigi icin, Malcolm Gladwell'in kaydadeger yeni
kitabinda bu terimin kullanilmasi oldukca populer olmustur.
Blink adh kitabinda Gladwell izlenimlerin -ve dolayisiyla yargila-
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nn- ¢ok ince bir davranis dilimine dayanarak nasil aninda olus-
tuguna cesitli 6rnekler vermekte ve bunlara érnek olarak mikro
ifadeleri gostermektedir.191 Ancak pek ¢ok insan kendilerini bu
konuda egitmedikleri siirece, cok hizli mikro ifadelerin farkina
varamazlar. Saklanan bir duygunun ortaya ¢ikmasinin ne anlama
geldigini bilmek ise, 6zellikle Kisi aldatiyor mu, yoksa dogruyu
mu soyluyor sorusuna iliskin kesin bir degerlendirme yaparken,
isi daha da karisik hale sokar. Bu yargilya varabilmek igin -bize
baglam sunacak- daha uzun bir davranis dizisi gerekir.

Ve son uyan. Duygusunu bastiran ya da baskilayan herkes,
bununla ilgili bir mikro ifade gbéstermez. Biz, yaptigimiz arastir-
malarda, yalan sdyleyen Kisilerin yaklasik yarisinda mikro ifadeye
rastladik. Mikro ifadenin varhgi bir sey ifade eder (bir duygunun
mevcudiyetini ve onun gizlendigini), ama onun yoklugu, kisi-
nin o duyguyu gizleyip gizlemedigini gostermez. Duygularmi
gizlerken neden herkesin degil de, bazi insanlarin mikro ifade
gosterdiklerini heniiz bilmiyoruz.

Yalan soyleyen herkeste bir davranis degisikligine rastlamadi-
gimizi daha genel bir ifadeyle sdyleyebilirim. Bu ylzden, yalani
tespit edecek olan kisinin karsisindakinin tavirlarina her yénden
uyanik olmayi 6grenmesi gerekir. Zira ne kadar dnemli bir bilgi-
nin gelebilecedini 6éncesinden bilebilmek mimkin degdildir. Bu
haber, televizyon réportajcilarini ve yazili basin yazarlarini her
zaman hayal kirikligina ugratarak heveslerini kirmaktadir. Ama
dedigim gibi, onlara aldatmayla ilgili ylizde yiiz ise yarayacak bir
davranis ipucu verebilmem midmkun degil. Boyle bir sey yok.
Birinin yalan sdyledigine dair yizde yiz gavenilir bir belirti ol-
dugunu séyleyen Kisi ya yamliyordur ya da bir sarlatandir.

Daha da 6nemlisi, gogu yalanin mikro ifadeler ya da duygusal
davranisla ilgili baska belirtiler sayesinde ortaya cikarilabilecegi
gibi bir izlenim vermek istemiyorum. Kimi zaman, bir yalanin
ortaya ¢ikarilmasinda yalan sdyleyen kisinin tavirlari hig ilgili de-
gildir. Bir tanik ya da fiziki bir kanit gibi, baska bir kaynaktan
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edinilen tartisilmaz bir kanit da yalanin kendini ele vermesine
neden olabilir. Yalan sdyleyen kisi, kimi zaman kendisini 6vmeye
o kadar kaptirir ki, kendisini ele verecek giivenilmeyen bir kay-
naga sirrint agiklayiverir. Unli casus John Walker, Amerikanin
nukleer denizathlari i¢in nasil sessiz pervane gelistirdiginin sir-
rini Sovyetler Birligi'ne satmisti. Bu casusluk becerisinden 6nce,
s6z konusu pervaneler Amerika Birlesik Devletleri’ne ¢ok biytk
bir taktiksel avantaj saglamisti: Sovyetler, Amerikan denizaltila-
rimn nerede saklandiklarini tespit edemiyordu; ama onlarin sesli
pervaneleri sayesinde, Amerikan Deniz Kuvvetleri denizaltilann
yerini kolaylikla tespit edebiliyordu. Walker ne bir poligrafla,
ne de acikg6z bir sorgulayici tarafindan yakalanmisti. Karisina,
onun eski karisi olacagini hesaba katmadan, Sovyetler’in kendi-
sine 6dedigi paralar hakkinda o kadar boéburlenmisti ki, nafaka
pesindeki kadin adami sonradan ele vermisti.

Kimi zamansa her sey tavrin degerlendirilmesi ile ilgilidir.
Ornegin, kisinin masumiyetini ya da sucunu ispatlayacak kesin
bir kanit olmadiginda, cezai takibat mahkemeye gider (savciyla,
suclanan kisi ya da avukati arasinda bir anlasma yerine). Dogru
soylenip sdylenmediginin kararini ise jari tyeleri verir; kararlari-
ni da, dogruyu sdyledigi dustnulen taniklardan birinin ifadesine
ve bunu nasil soyledigine gore verirler. Genelde jlri Gyelerinin
taniklarla stregiden bir iliskileri veya konu degistikge davranis-
larinin nasil degistigini gozlemleyecek vakitleri yoktur. Sorun-
lu bir bolgeye rastladiklarinda bunun pesinden gidecek sorular
sormalari nadirdir ve bunu genelde avukatlar ve hakim yapar.
Ve taniklar, kimi zaman buyidk bir riskle, ifadelerinin dogruluk
adina degerlendirildigini bilirler.

Mamafih, yalanin anlasilmasinda, duygusal sorunlu bélgele-
ri tespit etmek amaciyla egitimli personelden yararlanmanin el-
zem oldugu durumlar vardir. 11 Eyliil Olayrnda, ucaklarin ikiz
Kuleler'e ve Pentagon’a carpasl dncesinde ugak korsanlari; vize
gorevlileri, gocmenlik gorevlileri ve ucak personeli tarafindan
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defalarca sorguya ¢ekilmislerdir. Soyledikleri yalanlardan, hepsi
olmasa da bir kismi bile tespit edilmis olsaydi, 11 Eylul Faciasi
belki de dnlenebilirdi. Havaalani gorevlilerinden bir tanesi, olay
sonrasinda, garip davrandigi i¢in korsanlardan birinden siphe-
lendigini belirtmistir. Yine de bu kisinin almis oldugu egitim,
ona suphesine gore hareket etmesine yetecek giveni saglamamis
olacak ki, bu stphesine dayanarak kisiyi ne gozaltina almis, ne
de daha fazla bir incelemeye tabi tutmustur.

Kanun uygulayicilarinin ya da ulusal gtivenlikte calisan kisile-
rin pek ¢odu, nasil bir gérisme yirutecekleri konusunda egitim
almamiglardir. Ayni sekilde, bir yalancinin tespit edilmesinde
kesinlik tasiyan ipuclari ile ilgili yanhs fikirler konusunda da bir
egitim gérmemislerdir. Bundan daha da kétust, guvenilir olma-
yan ipuclarina dayanarak bir islem yaptiklarinda, yanls yaptikla-
rina dair kendilerini bilgilendirecek bir geribildirim almamakta-
dirlar. Alsalar bile, bu o kadar sonra gerceklesmektedir ki, yanlis
karar vermelerine neden olan seylerin ne oldugunu onlar bile
hatirlamamaktadirlar.

insanlarin dogrulugunu degerlendirmek Uzere egitim almis
kisilerin coguna herhangi bir bilimsel dayanagi olmayan bilgiler
verilmektedir - hatta bunlann i¢inde bilimsel ¢alismalarin yan-
lis oldugunun bulunduguna dair bilgiler de vardir. Laboratuar
egitimi almis bagimsiz birtakim kisiler, bir deneyde, polis egiti-
mi veren sirketlerden birinin 6grettigi bilgileri kullanarak -ki bu
sirket Amerika’'da polislere en fazla egitim veren organizasyon-
dur- dogru séylenip séylenmediginin tespitinde, egitilmis kisile-
rin tespitlerinin daha az kesin oldugunu bulmustur.1®

Mark Frank ve John Yuille (bu kisi benim yuz ifadeleri ve
jestler alanindaki yerimin, sozciukler ve bellek alanindaki kar-
sithgidir) isimli psikologlar ve emekli cinayet masasi dedektifi
John Yarbrough ile birlikte, dogrulugun bilimsel kanitlara ve
saha deneyimlerine dayanarak degerlendirilmesinde insanlari
egitmek icin yeni bir yaklasim gelistirdik. Burada yalnizca (pek
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¢ogu kendi labaratuarimizda gergeklestirilmis) bilimsel arastirma
ve deneylerle kanitlanmis ve kanun uygulayicilarinin deneyim-
lerinden 6grenilen bilgileri 6gretiyorduk. Kanun uygulayicilari,
gercek hayattaki gézlemlerini bizimle paylasarak, mufredatin ge-
listirilmesinde bizimle birlikte calistilar. Bu egitimde ¢ gtnlik
bir dizenlemeyi tercih ettik; buna gore uygulama ve geribildirim
icin de vaktimiz olacakti. Egitim verdigimiz kisilerin ¢ogu, ol-
dukca emek isteyen ve isten ¢ gin izin almalarinin kendileri
icin zorlayici olacag! pozisyonlarda calisan kisiler olduklarindan,
programimizi iki uzun gune sikistirarak diizenledik. Amerika’da,
ingiltere’de ve Kanada’da sorgu yargichdi yapan Kisilere egitim
verdik. Polis, genel olarak, bir akademisyenin kendisine nasil bir
pratik bilgi sunabilecegi konusunda stipheliydi. Biz ise, Dogrulu-
gun Degerlendirilmesi kurslarimizi, uzun yillar kanun uygulayi-
cithgr alaninda calismis, deneyim sahibi bir kisi ile tavir ve yalan
Uzerine arastirma yapan bir bilim insaniyla vererek, bu stphenin
Ustesinden gelmeye calistik. Egitim verdigimiz kisiler bu strecte
gecmiste anlamadiklari ya da yanlis yorumladiklari davranislari
gormeye ve anlamaya basladilar.

Henlz kimin daha fazla 6grenmis -bu degerlendirmeler ba-
sinda en kotl, yoksa en iyi olanlann m i- ya da gelisme gostermis
oldugunu bilmiyoruz. Ayni zamanda, bu ilerlemenin ne kadar
surecegini ya da kursun yenilenip yenilenmemesi gerektigini de
bilmiyoruz. Amerikan hikimeti bu sorularin yanitini bulmak
icin neyse Ki bir fon ayiracak gibi goértntyor.

Askeri istihbarat ve karsi istihbarat gorevlilerine de egitimler
verdik. Askerf istihbarat yetkilileri, Irak gibi askeri harekatlarda
karsilasilan ve Birlesik Devletler’e karsi olasi zararlardan stiphe
duyduklari durumlarda ¢esitli sorgulamalar gerceklestirirler. Bir
grup askerT istihbarat yetkilisine zora dayanmayan ydntemlerle
dogrulugun degerlendirilmesi egitimini verdigimizi az sayida in-
san biliyor. Bu gorevliler, daha sonra, tartismali sorgulamalarin
aciga ¢ikmasini takiben, Ebu Garib Hapishanesi’nde gorevlendi-
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rildiler ve aldiklari egitimin, oldukca yiukli bu ortamda kendile-
rine sagladi§i fayda Gizerine geribildirimde bulundular.

Karsi istihbarat ise tamamiyla baska bir konu; bilerek ya da
bilmeyerek yabanci tUlkelere bilgi saglayan kisilerin tespit edil-
mesini amachyor. incelenen kisilerin cogunlugu, degerlendirme
altinda olduklarini genellikle bilmiyorlardi. Kisinin tutuklanmasi
gerceklesene ya da sinir disi edilme karan gelene kadar, kisi de-
gerlendirme altinda oldugunu 6grenmiyordu. Casus olarak de-
gerlendirilen kisilerin ¢oguna ya yanlis bilgi verilebilmektedir ya
da bu kisiler yillarca izlenebilmektedir. Karsi istihbarat sirketi,
bu kisinin kimligini belirtmese de, stipheli ile kimi zaman devam
eden gayri resmi gérismeler yapacak yollar bulabilmektedir. Bu
durumlarda bizler, degerlendirme yapacak Kisiye nasil kimligini
ya da niyetini gizli tutabileceginin (6rnegin sorunlu bdélgelerini
nasil maskeleyeceginin) egitimim degil, siphelinin dogruyu soy-
leyip séylemedigini degerlendirirken, bizim bilgimizi nasil kulla-
nabilecegini 6gretiyoruz.

Birkac¢ yil 6nce Amerikan Disisleri Bakanhgi’na bagh Yurtdi-
sI Hizmet Enstitiisi’nde (Foreign Service institude - FSI) destek
amagl olarak, yeni ise baslayan personellerini egitmemiz istendi.
Bu kisilerin ilk gorevi, Amerikaya ziyarete gelmek isteyen Kisiler-
le vize gorismelerini yapmakti. Amacimiz, tatil amach ya da kisa
sureli ziyarette bulunacagini sdyleyip, yasadisi is¢i olarak kalma-
ya niyeti olan kisileri belirleyecek bir yol bulmakti. Bundan daha
kotust diger amacimiz ise, para ya da uyusturucu kacakcihigi
yapan ya da terdrist faaliyette bulunmaya niyetli kisilerin tespit
edilmesiydi.

FSI igin programimizi gelistirirken, yurtdismda vize gorus-
melerini gerceklestirmek Uzere ise yeni baslayan yurtdisi hizmet
gorevlilerini isbasinda incelemek tizere, Toronto, Kahire ve Mek-
sika'ya bir bilim insani ve bir kanun uygulayicidan olusan iki
kisilik ekipler gonderdik. Degerlendirmeleri gereken insanlarin
yarattigi izdiham, her bir gériisme icin ¢ dakika ayrilmasina ola-
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nak taniyordu ve buna gore degerlendirici kisiler daha yogun bir
gorasmenin gerekli olup olmadigina karar vermeye calisiyorlar-
di. Benim de gittigim Meksika’'da gorevliler bir ginde nerdeyse
bine yakin gértiisme yapiyorlardi.

Gorusmelerin yalnizca G¢ dakika strdigunt ilk 6grendigim-
de, FSI ¢alisanlarina bu kadar kisa bir sire i¢in kullanabilecekle-
ri bir sey 6gretebilmenin mimkin olmadigini dasindim. Ama
Meksika’daki gorismeleri goézlemleyip, Toronto’daki goriisme-
lerin film kayitlarini goézden gecirdikten sonra, yaptigimiz isin
bu konuya da uygulanabilir olduguna acikca karar verdim. Sayet
sorular basitce “evet”ya da “hayir” cevabini gerektirecek sekilde
kesin olarak sorulur ve deg@erlendirici sorunlu bolgelere dikkat
ederse, bu U¢ dakika icerisinde pek ¢ok sey olmasi mimkiandu.

FSI bu egitimimizi bir sey danismak, pasaport yenilemek,
yurtdismdan evlat edinmek ve benzeri nedenlerle biyikelgili-
ge ya da konsolosluga gelen Amerikalilarin sorunlu boélgelerini
tespit icin de kullanmaktadir. Ornegin, egitimimizi alan bir go-
revli, yurtdismdaki bir Amerikaliyla gérismesinde ona esinin
memleketini sordugunda, bir saniyeligine klasik igrenme mikro
ifadesi gosterdigini belirtmisti. Bu durum konsolos yardimcisinin
stuphesini cekmeye yetmis ve kisi derinlemesine arastirildiginda,
basvuruyu yapanin kimliginin aslinda Florida Hapishanesinde
yatan bir Kisiye ait oldugu tespit edilmisti. Basvuruyu yapan Kkisi
de aslinda ABD vatandasiydi, ama baska bir tlkede hirsizlik ve
tecaviizden aranmaktaydi. Uzun yillardir kacakti ve yakin do-
nemde kendisine sahte bir pasaport dizenlemisti. Onu tutukla-
yan Hollanda polisi olmustu.

Bir zararda ya da cezai bir faaliyette bulunmaya niyetli kisi-
lerin tespitinde havaalani gtvenliginin isi cok daha zor gorin-
mektedir. Bu kisiler ¢cok kisa bir zaman diliminde pek ¢ok in-
san gormektedir ve sorunlu olabilecek kisi sayisi bunun oldukca
kicuk bir bélumund olusturmaktadir. Amerikaya her gin iki
milyon insan giris yapmaktadir ve bunun % 99’unun sorun ya-
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ratmayacak girisler oldugu dustntlmektedir. Bu yogunlugun
icinde terdrist aramak, samanlikta igne aramaya benzemektedir,
ama igneyi kacirma da bir o kadar devasa bir zarara yol acabilir.
Amerikan havalanma giren her kisiyle goriisme yapmak basit-
ce imkansizdir. israil guvenligi bdyle bir yontem benimsemistir,
cunkt Ulkenin tek bir uluslararasi havaalani vardir ve buradan
da her giin yalnizca elli bin kisi giris yapmaktadir. Ama Amerika
icin her gin iki milyon yolcuyla gériisme yapmak mimkun go-
rinmemektedir.

Davranislarin goézlemlenmesi, havaalani guvenligine, bilet
kontroll, bagaj taramasi ve gbézlem listesindeki isimleri kontrol
etmeye ek olarak yeni bir sayfa eklemistir. Ulastirma Guvenlik
Kurumu’nun (Transportation Security Administration - TSA) gelis-
tirdigi bir program, bizim gelistirdigimiz ve SPOT adini verdigi-
miz (Screening Paasengers by Observational Techniques - Gozlem
Teknikleri ile Yolcularin Taranmasi) dogrulugun degerlendirmesi
egitimlerini de icermektedir (Benzeri bir programi ingiliz havaa-
lanlari icin de gelistirdik). SPOT personeli, el bagajinizi arayan ya
da ayakkabilarinizi ¢ikarmanizi isteyen kisiler degildir. Bu Kisiler,
yanda durup, ters giden bir sey var mi diye her bir Kisiyi izlerler.
Sirada bekleyen diger kisilere kiyasla farki davranan Kisiler olup
olmadigina bakarlar. Ellerindeki kontrol listesine gobre bu, bir
mikro ifade ya da baska bir davranis olabilir. Eger birtakim kesin
stipheli belirtiye rastlarlarsa, SPOT gorevlisi ilgili kisiye yaklasir
ve Kisi siradayken ona birkag ilave soru sorar. Ezici bir oranla,
kisilerin tuhaf davranislarinin arkasinda masum nedenler oldugu
bulunmustur. Ornegin, pek cok endise belirtisi gdsteren kisinin,
aslinda evden c¢ikarken oca§i kapatip kapatmadigini hatirlama-
ya c¢alistigl ortaya ¢cikmistir. Kimi durumlarda ise, supheli kisiler
daha fazla bir gérisme icin alikonulmaktadir; béyle durumlarda,
bu Kisilerin aranan bir suclu, uyusturucu ya da para kacakgisi,
yasadisl bir go¢cmen ya da terdrist olmasi oldukca ytiksek bir yiiz-
deyle karsimiza ¢ikmaktadir.
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Dogruluk degerlendirmesi sirket guvenligi acisindan da bu-
yuk 6nem tasimaktadir. Sanayi casuslugu yoluyla sirketlerine za-
rar verebilecek kisilerin belirlenmesi, egitimlerimizi uygulamaya
basladigimiz yeni bir alandir.

Bakim saglayan doktorlar ve hemsirelere yonelik de faydal
uygulamalar mevcuttur. Ornegin, hastanin tazminat alabilmek
icin hasta numarasi yaptigi ya da kendisi ve cocuklari igin ol-
mayan sorunlarla ameliyat talebinde bulunmasi (Munchausen
Sendromu ve Vekaleten Hastallk Sendromu) gibi durumlari,
saglik calisanlarinin daha iyi degerlendirebilmesi gerekmektedir.
Herhangi bir k6tu niyeti olmayan hastalar, mahcubiyet ya da red-
dedilme korkusu gibi nedenlerle, cogunlukla 6nerilen tedaviyle
veya saglik bakim gdrevlilerin ehliyetiyle ilgili stiphelerinde kor-
kularini gizlemektedirler. Hastalar, ayni zamanda, kendilerine
onerilen tedaviyi uyguladiklari ya da kendilerine verilen ilaclari
aldiklari konusunda bilerek yalan soéyleyip, kendilerini suclu his-
sedebilirler. Bunun yani sira, hastalanmis olmak ya da cekilen
Istirap sebebiyle bagimsizligini kaybetmis olmaktan dolayi his-
settikleri duygular, onlari semptomlarinin ciddiyetini gizlemeye
yonlendirebilir. Simdiye kadar saglik personeli, Mayo Clinic’in
tip okullarmdakiler de dahil olmak tzere, yalnizca duygulan an-
lamak Uzere egitim almistir; ancak ginin birinde, dogrulugun
degerlendirilmesi ile ilgili yaptigimiz ¢alismalardan onlar da fay-
dalanabilirler.

Okuyucularimizin ¢ogu, bizim sundugumuz dogrulugun de-
gerlendirilmesi kurslarini almayacak ya da almak istemeyecek-
lerdir. Ancak bunun bir bolimid kurs olmadan da 6grenilebile-
cek niteliktedir. insanlarin ¢cok cabuk bir sekilde mikro ifadeleri
tespit edebileceklerini 6grendikten sonra, METT adinda (Micro
Expression Trainin Tool - Mikro ifade Egitim Araci), Kisilerin kendi
kendini egitebilecekleri, karsilikli etkilesimli bir egitim CD’si pa-
keti gelistirdim. METT, bir saatlik bir kullanimdan sonra, kisile-
rin mikro ifadeleri tespit edebilme becerilerinde gézle gorular bir
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iyilesme saglamakta ve halihazirda bu konuda Kisilerin kendile-
rini egitebilecekleri, denenmis ve en guvenilir yéntemi sunmak-
tadir (Kitabin son sayfasinda bu CD'yi nasil ismarlayabileceginize
dair gerekli bilgiler verilmistir).

Mikro ifadeler her zaman -kasti ya da bir baskinin sonucu
olarak- gizleme durumlarinin sonucunda ortaya c¢iktigindan,
size verilmeyen bir bilgiyi kullandi§inizin her zaman farkinda ol-
malisiniz. Bu ylUzden ve eger s6z konusu bilgi sizin ya da baska
biri icin yikici olacaksa, bu bilgiyi nasil kullanacaginizi disiinme-
niz cok énemli bir gerekliliktir. Sakin tespit ettiginiz duygunun
nereden kaynaklandigini bildiginizi sanmayin. Kizginlkla ilgili
bir mikro ifade, s6z konusu Kisinin size kizgin olup olmadigini
gostermez. Bu kisi kendisine de kizgin olabilir ya da belki de
kizmasina neden olan ge¢cmis bir olayi hatirlamistir. Bu yizden
diasunmeniz gereken ilk konu bu duygunun kime yénelmis ol-
dugudur.

V. Bolim’le VIII. B6lum arasindaki boélimlerde, her bir duy-
guyla ilgili mikro ifadelerden ve ince ifadelerden edindigimiz bil-
gileri aile yasaminda, isyerinde ve arkadaslik iliskilerimizde nasil
kullanabilecegimize dair dérnekler sunulmaktadir. Burada ince ya
da mikro ifadelerden aldiginiz herhangi bir bilgiyle ilgili genel il-
keleri sunmak istiyorum. Gérdigumiz sey karsisinda cogunluk-
la en iyi yol, olasiliklara karsi uyanik olmak suretiyle higbir sey
soylememektir. Ya da belki de “Nasil hissettiginle ilgili sdylemek
istedigin bir sey var m1?”, sorusu sorulabilir. Bundan bir sonraki
adim ise, “Soylediginden daha fazla seyler hissettigin izlenimine
kapildim,” olacaktir. Bu durumda, daha 6zele inerek, tespit et-
tiginiz duyguyu sorabilirsiniz. Nasil tepki verdiginiz, iliskinizin
dogasina, ilgili kisiyle gecmisinize, gelecege yonelik niyetinize ve
bu Kisiyle ilgili bilgilerinize dayanir.

Tespit ettiginiz duyguyla ilgili olarak kimi zaman hafif bile
olsa bir yorum yapamadiginiz durumlar da olabilir. Her ne kadar
insanlarin hislerini karsilikli olarak anlayip kabul ettigi durum-
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larda iliskilerin daha iyi yaradiagine inansam da, bu her zaman
boyle olmayabilir. Karsinizdaki insanin, mahremiyetine muda-
hale edilmis gibi hissetmemesi konusunda dikkatli olmak 6nem-
lidir.
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SONUC: DUYGULARLA YASAMAK

Hepimiz ayni duygular hissederiz, ama farkl sekillerde. Be-
nim kizginlhik duygusunu deneyimleme bicimin, érnegin karimin
deneyimleme bicimiyle ayni degildir. Yirmi yili askin bir stre-
dir beraber yasasak da, bu farklari tanimlarken zorluklar yasariz.
Pek ¢ok insan gibi biz de, bu deneyimlerimizin nasil birbirinden
farklilastigi ve nasil ayni olabildigini inceleyebilecek bir cerceve-
ye sahip degiliz. Kizginlik icin ayni 6zel tetikleyicilere sahip ol-
madigimizi ve benim ondan daha ¢abuk bu duyguya kapildigimi
biliyoruz, ama bunun o6tesinde ¢ok fazla bir sey séyleyemiyoruz.
ikimizden biri ya da ikimiz birden kizgin oldugumuz zamanlarda
farklhihklarimizla karsi karsitya kaldigimizda, bu kizginhgi yasayis
seklimizde farkliliklara dair baska yollar oldugunu dusineme-
yecek kadar o anm duygusuna kapiliyoruz. Yine de kizgin oldu-
gumuzda ortak olarak deneyimledigimiz birtakim seyler oluyor
- bizi kizdiran sey cogunlukla yaptigimiz seye engeldir, ytzu-
muzde genelde benzer ylz ifadeleri gosteririz, sesimiz ayni kes-
kinligi alir, kalbimiz daha hizli atmaya baslar ve ellerimiz isinir.
Bireysel farkliliklarimiz ise, s6z konusu duygudaki evrensellerin
etrafinda sekillenir.

Bu kitabin son bélimuinde, duygusal deneyimlerle ilgili bi-
reysel farkhliklari tanimlamam yerindedir; ¢iinkd bu, simdilerde
yaptigim arastirmaya dayanmakla birlikte, son on yildir arkada-
sim ve meslektasim Robert Levenson ile birlikte bu konu tzerin-
de calismaktayiz. En ¢ok bilinen calismalarim, duygulardaki ev-
rensel unsurlar Gzerine olsa da, su siralar tamamen zitti olan bir
konuyu, bireylerin duygusal deneyimlerinin biricikligi tzerine
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arastirmalarimi strddrtyorum. Bireysel farkliliklar evrensellerle
ilgili yaptigim calismada da mevcuttur; ancak evrensellerle ilgili
kanitlar o kadar gucladur ki, bu farkhhiklar bir kenarda tutulabi-
lir durumdadir.

Tarihte ¢cok dnemli bir yeri olan ve ¢ok tnli insanlarin uzla-
samadiklan bir konu oldugu icin evrenseller meselesi ¢ok ilgimi
cekiyordu. Kendi tatminim i¢in bu meseleyi sonuglandirdiktan
sonra, bireysel farkliliklarin arastirilmasi ilgimi cekmeye basladi.
Bu benim i¢in hem kendi yasamimi hem de ailem ve arkadasla-
rimin yasamim daha derinden anlamanin bir yoluydu. Duygulari
deneyimleme bicimlerimizde neden bu farklara sahip oldugumu-
zu bulmaya c¢alismiyorum. Bunun yerine benim icin ilk adim, ilk
once bu farklarin neler oldugunu, bunlarin ne oldugunu belir-
leyip, her bir duyguyu deneyimlerken sahip oldugumuz biricik
yollarin birey dizeyinde yasanan duygusal profillerinin temel-
lerini olusturmak. Cevaplanni bulmak s6yle dursun, insanlann
duygusal deneyimlerinde nasil bireysel farkliliklar gosterdigi ile
ilgili temel birtakim sorularin bile hentiz sorulmamis olmasi bana
inaniimaz geliyor.

insanlarin belirli bir duyguyu farkli giiclerde deneyimledigini
halihazirda biliyoruz. Kimi insanlann kizginlik tepkileri genelde
oldukc¢a yogunken, kimileri bunu daha ilimli ya da az yasayabi-
liyorlar (ve bu sadece bu duyguyu kendi istekleri dogrultusunda
kontrol edebildikleri icin degil). Kimi insanlar, digerlerine gore
daha c¢abuk kizabiliyorken, kimilerinin kizginligi ¢ok uzun sire-
biliyor, kimilerininki ise patlayip sonuyor. Kizginlk yatistiktan
sonra, ¢ok hizl bir sekilde ortadan kalkabilir ya da yavas bir se-
kilde cekilebilir. Dolayisiyla, duygularin farkhlik gosterdigi bu
dort 6zelligi disindugimizde -duygusal hamlenin hizi, duygu-
sal yanitin giicti, duygusal yanitin suresi ve baslangictaki taban
cizgisine geri donus siresi- sorulmasi gereken ¢ok ilging sorular
ortaya cikar. Cok cabuk sinirlenen kisilerin kizginliginin dinmesi
de kisa mi stirmektedir, yoksa hizli bir duygusal hamleyle uzun
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toparlanma suresi bir arada mi gortulmektedir? Eger kizginhkla
ilgili atihm hizli gergeklesiyorsa, bu kizgin yanitin giclt oldugu
anlamina mi gelmektedir, yoksa hizli baslayan bir kizginlik ayni
zamanda zayif ya da disuk yogunlukta olabilmekte midir? Eger
kizginhk olduk¢a yogunsa, bu onun kisa sureli patlamalar sek-
linde kisa strecegi anlamina mi gelmektedir, yoksa daha uzun
surebilir mi?

Bir bilimsel yayin i¢in analizini yakin dénemde bitirdigim
verilere dayanarak, bu sorulara verebilecegim birtakim yanitlar
oldugunu soyleyebilirim. Bu calisma sirecinde hayret verici ola-
bilecek her sey gerceklesti. Yanitin gicu ile hizi arasindaki iliskiyi
ele alalim mesela. Benim beklentim, hizli yanit veren kisilerin ge-
nelde gugli yanit veren kisiler olmasiydi, ama bunlann sayisi ner-
deyse zayif yanit veren Kisilerle ayniydi. Yavas yanit veren Kisiler
de guclia ve zayif yanit verenler olarak ayriliyorlardi. Ayni iliski,
yanitin stiresi (duygunun ne kadar strdtigii) ve glcu arasinda da
gorulmekteydi. Ben, yanit gucliyse, sona ermesinin daha uzun
strecegini dustntyordum. Ama o6yle ¢cikmadi. Guglu tepki ve-
ren kisiler de uzun ve kisa sureli olarak ikiye ayriliyorlardi; keza,
ayni ayrim, zayIf yanit veren Kisiler icin de gecerliydi. insanlarin
hangi yonlerden farkhlik gésterdigini bulmak icin baska sorular
sorarak, hala bu arastirma Gizerinde calisiyoruz.

Duygusal epizotlarimizin sikligi, bireylerin duygusal profillerini
anlamada baska bir kritik 6zelliktir. Cok yavas sinirlenen, kizgin-
liktan asla gozii donmeyen ve kizginhgr makul bir sire strtp
sonra aninda kaybolan bir insan olabilirsiniz; hatta bu tirden
kizginlik epizotlarini yalnizca yilda birkag kere deneyimleyen bir
kisi olabilirsiniz. Ote yandan, bu epizotlari haftada birkac kere
yasayan bir kisi de olabilirsiniz. Duygusal bir epizot siresince
yaptigimiz, séyledigimiz ve hissettigimiz seyleri kontrol edebil-
mek, her bireyin duygusal profilinde édnemli bir unsurdur; ote
yandan, baska 6énemli bir konu ise, hissettigimiz seyleri diger-
lerine agikca nasil gosterdigimizdir. Kimi insanlar, hissiyatlarim
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¢ok ince belirtilerle gosterirler ve bunun icin, hissettikleri seyleri
kontrol etmeleri gerekmez. Kimi insanlar ise, kontrol etmeye ¢a-
lissalar da, ¢ok gicli ve acik yuz ve ses ifadelerine sahiptirler.
Son dnemli 6zellik ise, her bir duygumuzu kolaylikla tetikleye-
bilen olaylardir.

Herhangi bir duygu hakkinda -diyelim bu kizginlik olsun-
buldugumuz seyler, korku ya da Gzuntu icin de gecerli olabilir
mi? Bir Kisi kizginlik, korku ve Gzdntd icin hep ayni duygusal
profile mi sahiptir - 6rnegin hizli duygusal atilim, orta siddet,
uzun sure, cabuk toparlanma, sik meydana gelme, acik belirtiler-
le kolay kontrol edilebilme gibi. Ayrica, baska bir diizeyde sunu
sorabiliriz: Eger Kisinin duygusal yiiz ve ses belirtileri gicluyse,
bu kisinin otonom sinir sisteminde ayni zamanda gugli degi-
siklikler gerceklestigini soyleyebilir miyiz, yoksa duygusal tepki-
lerle ilgili bu iki sistem birbiriyle bagmtisiz midir? Bu sorulann
yaniti, izleyebildigimiz duygusal profilin bir kismina istinaden
“evet” gibi gérunmektedir: Kisinin tepkisinin gict kizginhk, kor-
ku, Gzlintl ve igrenmede benzer sekilde cereyan eder ve ifadenin
glcd, otonom sinir sistemi tepkisinin guctyle benzerdir. Tabii
ki, ayni bulguyu tekrarlamak ve duygusal profilin baska yonle-
rini incelemek icin ¢ok daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekmek-
tedir.18

Eger kendi ya da ¢ok yakin oldugunuz baska birinin duygusal
profilini ¢ikarmaya ilgiliyseniz, bunun igin paulekman.com web
sitesinde bir arag bulabilirsiniz.

Simdi, duygulann belli bash ortak 6zelliklerini tanimlamak
istiyorum. Daha dnceki bélimlerde yer alan fikirleri toparlayarak
sOyleyecek olursak, bir duygunun asagidaki belirleyici 6zelliklere
sahip oldugunu soéyleyebiliriz:
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Deneyimledigimiz bir his ve bir dizi duyum s6z konusu-
dur ve cogunlukla bunun farkmdayizdir.

Duygusal bir epizot kimisi birka¢ saniye strebilen kisa
surelerde gerceklesebilir; kimi zaman bundan daha uzun
da olabilir. Saatlerce stirtyorsa bu bir duygu degil, duygu
durumudur.

Duygular kisi i¢cin 6nemli bir sey hakkindadir.

Duygulari, kendi se¢cimimiz olarak degil, basimiza geldigi
gibi deneyimleriz.

Bizim icin 6nemli olan seylerle ilgili strekli etrafimizi ta-
radigimiz degerlendirme sireci genelde otomatiktir. Uzun
surmedigi surece, kendi degerlendirmemizin farkinda ol-
may1z.

Bellekte depolanan bilgi ve enformasyonu baslangicta filt-
releyen ve bu slregte yalnizca hissettigimiz duyguya erisi-
mimize olanak saglayan bir tepkisizlik streci vardir. Tep-
kisizlik sureci, birkacg saniye surebildigi gibi, daha uzun da
surebilir.

Duygu basladiktan ve baslangictaki degerlendirme ta-
mamlandiktan sonra duygusallastigimizm farkina variriz.
Bir duygunun iginde olmus oldugumuza dair bilincimiz
yerine geldiginde, durumu yeniden degerlendirebiliriz.
Bireysel deneyimlerimizi yansitan kultirel cesitlemelere
ek olarak, evrimsel gegmisimizi yansitan evrensel duygusal
temalar bulunmaktadir. Bagka bir deyisle, atalarimiz icin
gecerli olan ve kendi hayatlarimizda énemli buldugumuz
meseleler karsisinda duygusallasinz.

Bir duyguyu deneyimleme ya da deneyimlememe arzusu,
davranislarimizin cogunu motive etmektedir.

Etken -acik, hizli ve evrensel- bir belirti, duygusal kisinin
ne hissettigi ile ilgili olarak baskalanni bilgilendirir.

Sahte duygusal ifadeler, zor da olsa, barindirdiklari asin
asimetri, insanin kendi istegiyle yapmasi zor oldugu halde
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samimi bir ifadede tipik olarak gortlen 6zel kas hareket-
lerinin yoklugu ve sbdylenen s6zlere uymayan zamanlama
uyusmazliklari Gzerinden tespit edilebilir.

« Gulimsemeyle maskelenen duygular, Gst gdzkapaklannda,
kaslarda ve alinda gercekte hissedilen duyguyu sizinti ya-
parak ele verebilir.

Kapanisi yapmadan 6énce, sugluluk, utan¢ ve utanma/mahcu-
biyet duygulari Gzerine de son birka¢ s6z etmek istiyorum.194*
Bu duygularin kendine 6zgi yulz ifadeleri yoktur. Sucluluk ve
utan¢ duygularini, kafanin kimi zaman baska ydne dénmesi
olasihgr disinda, Gzlntiden ayirmak zordur. Bu duygularla il-
gili ayirt edici bir belirtinin olmamasi ise anlamlidir; ¢inkd bu
duygulan hisseden kisi baskalannm bu hisleri bilmesini isteme-
yeceginden, bdyle bir belirti evrilmemistir. Utanma/mahcubiyet
ise daha karmasik bir duygudur. Yz kizarmasi, koyu tenli insan-
larda g6zlemlenmediginden her zaman bir utanma/mahcubiyet
belirtisi olarak nitelendirilemez. Dache Keltner, utanma/mah-
cubiyet duygusu icin, korku, kizginlik, igrenme, kigliimseme,
Uzuntl ya da keyif duygularinda oldugu gibi, tek bir anlk ifade
olmadigim gostermistir. Dogrusu bu duygu, zaman icinde bir
dizi ifade olarak gosterilmektedir.1% Belki de utanma/mahcubi-
yet duygusu, evrimimizin sonraki asamalannda ortaya ¢ikmistir
ve belki de hentiz bu duygunun etken bir belirti gelistirmesi icin
yeterli bir slire gegmemistir. Gipta, herhangi bir belirtisi olma-
masI disinda, yukarida siralanan niteliklerin ¢cogunu karsilayan
baska bir duygudur.1% Kiskang¢ligi ben bir duygu olarak degil,
duygusal bir sahne ya da plan olarak gortiiyorum. Burada ¢ ak-
tor bulunmaktadir: digerinin ilgisini kaybetmekten korkan biri,

(*) 1872 senesinde, Charles Darwin'in dogru bir sekilde iddia ettigi ve benim
de inandigim (zere, utanma/mahcubiyet duygusunu ortaya cikaran,
kisiye, 0zellikle de goruntusiine ydnelik dikkattir ve bu duygu, kéttleme
karsisinda hissedildigi gibi, 6vgu karsisinda da hissedilebilir.
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digeri ve rakip. Bu plan dahilinde, her bir aktoériin hissettigi duy-
gular hakkinda bir sey sdylemek mumkundudr, ama tabii yine de
bunlan sabitleyemeyiz. Rakip, kendini sartlara bagh olarak suclu,
utang iginde, korkmus, kizgin ya da ktcik dismus hissedebilir.
Diger kisinin ilgisini kaybetme kaygisi duyan kisi ise, kendisini
kizgin, korkmus, Gzgin ya da igrenmis bulabilir. Ve ilgisi aranan
kisi ise ¢cok cesitli duygular hissedebilir.

Her ne kadar keskin ve etken belirtileri olmasa da, utanma/
mahcubiyet, sucluluk, utang¢ ve giptanin birer duygu oldugun-
dan hi¢ siphem yok. Bu duygulara, bu Kkitapta bir yer vermemis
olmamin nedeni ise, bu konularda sahsen bir arastirma yapma-
mis olmamdir.

Buraya kadar, yasamimizi dolduran pek ¢ok duyguyu tanim-
ladim; her biri icin genel olarak gézlemlenen tetikleyicileri, bizim
icin ne zaman ve neden faydal olabileceklerini, bu duygularin
baskalannda gorebilecegimiz en ince ifadelerini ve bu ifadeler-
den edindigimiz bilgileri is yerinde, aile yasaminda ve arkadaslik
iliskilerimizde nasil kullanabilecegimizi acikladim. Bundan 6n-
ceki bélumlerde, duygusal yasamimizda ¢cogumuzun deneyim-
ledigi en zorlu iki soruna yer verdim. Bizi duygusal kilan seyleri
degistirmenin neden bu kadar gii¢c oldugunu agikladim. imkan-
siz degil, ama gi¢c. Kendi sorunlu bdlgelerimizi belirlememiz ve
bunlari zayiflatabilmemizi mimkun kilan faktorleri anlamamiz
gerekiyor. Bir o kadar zor, ama yine imkénsiz olmayan baska bir
konu ise, duygusallastigimiz zaman, davranislarimizi kendimize
ya da baskalarina zarar vermeyecek sekilde degistirmek. Bunun
yolu ise, duygusal olmaya basladiimizdan ¢ok daha 6nce bunu
bildigimiz icin, duygusallastigimiz zamanlarda, benim dikkatlilik
adini verdigim bir cesit farkmdalik gelistirmekten gegiyor. Her
bir duygu strecinde yasadigimiz fiziksel duyumlara karsi far-
kindaligimizi artirmak amaciyla sunmus oldugum alistirmalar,
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vurguladigim diger yaklasimlarla birlikte, duygularimiza yénelik
dikkatliligimizi gelistirmede yardimci olabilir.

Bundan on yillarca 6nce, duygular konusunda arastirmalari-
ma ilk basladigim zamanlarda, dinya tGzerinde bu konuda c¢a-
lisan ¢ok ¢ok az kisi vardi. Simdi binleri buluyor olmali. Yakin
zamanda yayimlanan bir elkitabmin icindeki kirki askin bolim,
duygular, duydu durumlari ve duygusal Kisilik 6zellikleriyle il-
gili farkh bulgular ve sorulara ayirmistir.197 Elinizdeki bu kitapta
ise, her seyden bahsetmek yerine, kendi duygusal yasamlarimizi
gelistirmek i¢in en gegerli oldugunu dustindigim ve tabii en iyi
bildigim seyleri secerek ele aldim. Oniimizdeki on yilda, yazmis
oldugum bu seylere pek ¢ok yeni bulgu eklenecektir.
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BITIRIRKEN

Bu kitabin basinda vurguladigim bir konuyla ilgili birtakim
goruslerimi paylasmak istiyorum: duygulandigimiz sey konu-
sunda dikkatli olmak ve bunun bilingli bir sekilde farkinda ol-
mak. Doga, bizim icin, bir duygunun ilk uyandigi anlarda bilincli
farkmdaligi yakalama isini kolaylastirmamistir. Ve tabii bu etrafi-
mizda dénen, duygularimizi uyandiran diinyay! otomatik olarak
nasil degerlendirdigimizi de icermektedir. Bir duygusal epizodu
baslatan otomatik degerlendirme strecinin farkinda olmak, pek
¢ok insan i¢in neredeyse imkansizdir. Dan Goleman buna de-
gerlendirme farkmdalii (appraisal awareness) demistir.18 Ama
calismayla ve becerilerimizi gelistirmekle bile doda bunu bizim
icin kolaylastirmamaktadir. Ote yandan, kimi kisiler, diirti far-
kindaligi (impulse awareness) dedigimiz, eyleme gegcme 6ncesinde,
duyguya dayal durtilerin farkinda olmayi 6grenebilmektedirler.
Ben duygulann, dartt farkmdaligini kolaylastiracak bir sekilde
evrim gecirdigine inanmiyorum. Duygu sistemimiz bu iste ner-
deyse bilingli aklimizin olaya kangsmasim istemiyor gibidir.

Kirk bes yildan uzun bir stire 6nce psikoterapi stipervizériim
Frank Gorman, amacimin, hastalarimin darta ile eylem arasin-
daki boslugu artirmalarini saglamaya yardim etmek olmasi ge-
rektigini sdylemisti. Budistler de benzer bir sekilde alevden 6nce
(duyguyu canlandiran duygusal davranis), kivilcimin farkinda
olmaktan (bir duyguyu baslatmak Uzere ortaya ¢ikan sey) bah-
sederler. Bizi, kivilcimi ortaya cikaran degerlendirme sdrecinin
farkinda olmaya c¢agirmazlar. Bu konuda Bati ve Budist dustn-
cesi aynidir.
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Dartd jarkindahi§gr yuksek bir standarttir. Ben herkesin bunu
basarabilecegine inanmiyorum; hatta bu standardi karsilayan
kisilerin bile, bunu her zaman becerebilmesi mimkun degil-
dir.19 Yine de duygu farkmdaligini gelistirmek icin yaptigimiz
¢alismalar, hemen hemen hepimiz icin ulasilabilir olan nokta-
ya gelmemizi saglayacaktir ki, bu da, duygularimiz sézctkler ve
eylemlerle ifade edilmeye basladiktan sonraki stirece ait duygu-
sal davranis farkindahigidir (emotional behaviour awareness) ya da
duygusal durumun taninmasidir. Davranislarimizi yénlendiren
bir duygunun basladiginin farkinda olursak, verdigimiz duygusal
tepkilerin icinde bulundugumuz duruma uygun olup olmadigi-
ni ve eger uygunsa, bu tepkilerimizin dogru yogunlukta ve en
yapicl bicimde aciga c¢ikip ¢cikmadigini da bilingli bir sekilde ele
alabiliriz.

Bu konu ¢ok 6nemli oldugundan, duygusal davranis farkm-
dahigimizi ve kimimiz icin bazen gecerli olabilecek dirtt farkm-
dahgimizi artirabilecek birtakim yollan 6zetlemek istiyorum.

= Bir duygu uyandiginda, bedeninizde ne gibi fiziksel de-
gisimler olduguna yonelik farkmdahdimzi artiracak alis-
tirmalar yapin; bunlar sizin duygusal hale geldiginizin
belirtisi olacaktir (Bu alistirmalari V., VI., VII. Ve VIII. B6-
limlerin ortalarinda bulabilirsiniz).

« Duygusal oldugunuz, 6zellikle de sonrasinda pismanlik
duyabileceginiz muhtemel durumlari belirleyin. Bunun
icin pismanhk duyulan duygusal epizotlara yer verdiginiz
bir ginluk tutabilirsiniz. Bu, onlarla karsilasmadan 6nce,
sizin icin yogun olan tetikleyicileri gorebilmenizi sagla-
yacaktir. Ayrica ge¢cmis duygusal deneyimlerle ilgili her-
hangi bir senaryoyu aktarip aktarmadiginizi disinmek,
bu tetikleyicilerin siddetinin azalmasina yol acacaktir (Bu
konuda daha fazla bilgi icin Ill. B6IUum’G yeniden okuyu-
nuz).
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= letisim kurdugunuz kisinin duygusal tepkilerini tespit et-
meyi 6grenin; onlarin tepkisini kullanarak, kendi yuksel-
mis duygulanniza uyari génderebilirsiniz.

Ayrica vurgulamak istedigim baska bir yaklasim da, yukarida
bahsettiklerimi tamamlayan dogru farkmdalik meditasyonudur
(mindfulness meditation). Bu kitapta bu konuya cok fazla yer
vermemis olmamin nedeni, meditasyonun duygusal hayati iyi-
lestirdigine dair arastirmalarin heniiz devam ediyor olmasidir.
Sonugclar umut verici olsa da, heniiz ne tur iyilesmeler saglandi-
g1, bunun herkes igin faydali olup olmadigi ve bu faydalarin ne
kadar stirece@i konulari kesinlik kazanmamistir. Ayrica oénceleri,
nefes alip vermeye odaklanmanin, duygusal yasamimizi nasil iyi-
lestirdigi meselesini anlayabilmis degildim.

Su agiklama, okudugunuz bu son bélimi yazmadan birkag
hafta 6nce gokten zembille inmis gibi dikkatimi cekti. Bilincli
olmayan bir izleme gerektiren otomatik bir stirece odaklanmay!
o0grenme uygulamasi, diger otomatik streclere de dikkatli olma
kapasitesini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu baglamda, nefes alip verme
eylemini, distnerek gergeklestirmeyiz; her bir soluk alis verisi-
mizde bilingli bir yonelim olmaz. Doga bize dikkatimizi nefesi-
mize yoneltmemizi gerekli kilmamistir. Her bir nefes alis verisi-
mize dikkat gostermeyi 6grenirken, baslarda bir dakikadan uzun
bir stire, distincelerimizin oyalamasi olmaksizin bunu basarabil-
memiz, pek ¢ok kisiye oldukca zor gelmektedir. Nefese odak-
lanmay1 6grenmek, ginlik pratik gerektirmektedir; bu sirecte,
bu isi yapabilmemizi saglayacak dogal bir sinirsel yol gelistiririz.
Simdi ise konunun en can alici noktasina geliyorum: bu beceri
bir zaman sonra otomatik bir siirece déntstr - ve bu déntstum,
bize duygusal davranis farkmdaligi ve kimi insanlarda durta far-
kmdahgi saglar. Bu aciklamami, meditasyon ile duygu ve beyin
konusunda Unli uzman Kisilerle paylastigimda bana bir anlam
ifade ettigini belirttiler.20
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Dogru farkmdalik meditasyonunun size uygun olup olmadi-
gini denemenizi tavsiye ediyorum. Séyledigim gibi, kolay olma-
yacak ve hatta diizenli yapmadiginiz stirece duygusal yasaminiz-
da bir faydasini gérmeyeceksiniz. Pek ¢cok biyik sehirde telefon
fihristleri cogu Ucretsiz sunulan meditasyon derslerine ait bilgi-
lerle doludur. Meditasyonun pek cok cesidi oldugundan, ara-
diginiz seyin dogru farkmdalik meditasyonu oldugundan emin
olun. Ayrica bunu tek basiniza 6grenebileceginiz pek ¢ok Kitap
da bulunmaktadir.21

Simdi de baskalarinin hislerine ydnelik farkmdaligimizi nasil
artirabilecegimiz konusuna doénelim. X. B6lim’de mikro ifadeleri
tanimlayarak, bunlarin gizlenmis duygulari nasil ortaya ¢ikardi-
g1 Uzerinde durduysam da, V. ve VIII. Bélimler arasinda bah-
settigim yuz ifadelerindeki ince degisimler konusunda fazla bir
sey sdylemedim. Eger ne aradiginizi biliyorsaniz, ince ifadeleri
gOsteren insanlar duygusallastiklarmm farkina varmadan onla-
rin ne hissettiklerini bilebilirsiniz. ince ifadeler bazen bu ifadeyi
gOsteren Kisinin ne hissettigim tam olarak bildigi ama gostermek
istemedigi zamanlarda ortaya cikabilirler. Kisilerin ifadelerini
sansurleme c¢abalarindan kacgan ince ifadelere sizinti adini veri-
yorum.2P

Bundan sonraki Ek béliminde yer verdigim test, V. ve VIII.
Boélimler arasinda yer verdigim Eve’in ince ifade fotograflarindan
olusmaktadir. Yayimladigim yeni CD paketi SETT’de (Subtle Exp-
ression Training Tool - ince ifade Egitim Araci), bu fotograflar go-
zindzdn 6nunde canli olarak yer almaktadir. Daha ¢ok pratikle
bu konuda gelisme kaydettiginizi siz de géreceksiniz.

Gelistirdigim bu CD paketinde, hem SETT (ince ifade Egitim
Aracl), hem de METT (Mikro ifade Egitim Araci) yer almaktadir
ve bu paket simdiye kadar pek ¢cok meslek grubundan binlerce
kisi tarafindan kullaniimistir. Bu iki aracin gelismis versiyonlan-
ni yakin zamanda tamamladim (Kitabin son sayfasinda bunlari
nasil temin edebileceginizle ilgili bilgileri bulabilirsiniz). MET-
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T2'de alti farkli etnik gruptan yarisi erkek, yarisi kadin seksen
dort farkh insani gorebilirsiniz. SETT2 ise, yine alti farkli etnik
gruptan kadin ve erkeklerin fotograflari ile, bu kitapta yer alan
pek cok fotografa yer vermektedir.

Becerilerin edinilmesi kolay degildir; kimilerinde bunlarin
surdurilmesi ise surekli pratik ister. Buna az énce bahsettigim
farkmdalik becerisini 6rnek olarak verebilirim. Ote yandan, bun-
lardan bazilari bisiklet 6grenmeye benzer; bir kere 6grendiniz mi
sizinle kalir ve bir daha pratik yapmanizi gerektirmez. METT ve
SETT'in de buna yakin oldugunu dusinidyorum; bir siire pratik
yapmaniz gerekecektir, ama buna ihtiyaciniz bir siire sonra orta-
dan kalkacaktir - ¢inkt gozleriniz artik egitilmis olacak.

Ancak bilgi olmadan bu beceriler yeterli degildir. Duygusal
yasaminizi gelistirmek icin her bir duyguyu ayri ayri anlamaniz
gerekmektedir: hikayesini, duyguyu tetikleyen evrensel temala-
ri, bu temalann ortak gesitlemelerini, duygunun fonksiyonunu,
bizim icin ne yaptigini, duygu durumlari ile iliskisini, ne zaman
ve nasil duygusal bozukluga déndstagunt. Bunlar V. ve IX. B6-
limler arasinda aciklanmistir. Duygular alaninda yapilan arastir-
malarin hizla arttigini dastintirsek, birkac yil sonra bundan daha
fazlasinin gelecegine eminim. Bizi izleyin!

Not: Kaynaklar béliminde 6 No’lu dipnotla verilen su refe-
ransa denk disecek dipnot numarasina metinde rastlanmamis-
tir: 6. Ekman, P. In preparation. Reading Faces. Princeton, N.J.:
Educational Testing Service.
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EK: YUZLERI OKUMAK - TEST

Bu testi, kitab1 okumadan, daha dogrusu V. ve IX. Bolumler
arasindaki fotograflara bakmadan ve tabii ki daha sonra, fotog-
raflar Gzerinde c¢alistiktan sonra yapmanizi 6neriyorum. Eger bu
testi ilk defa yapiyorsaniz ve henliz kitabi incelemeye baslama-
diysaniz, ltutfen testi nasil yapacaginiza iliskin bu giris bélimunu
okumadan fotograflara bakmayin.

Bu testi neden yapmak istiyorsunuz? Yz ifadelerinin nasil
okunacagini herkes zaten bilmiyor mu? Bunun dogustan bir ye-
tenek oldugunu arastirmam géstermedi mi? Dogrusu, duygularin
ylz ifadelerinin nasil yapilacagini 6grenmeye ihtiyacimiz olmadi-
gina ikna olmakla birlikte (bunlar evrimimizle birlikte icimizde
yerlesiktir ve bir duygu uyandiginda spontane olarak devreye gi-
rerler), bu belirtileri tanima becerisinin icimizde yerlesik yoner-
gelerle mi galistigl, yoksa erken dénemde mi 6grenildigi konu-
sunda o kadar emin degilim. Burada ayrica bir ara zemin olabilir;
yani yerlesik yonergeler, oldukca bozuk erken dénem deneyimler
ile zarar gérmus ya da yikima ugramis olabilir. Her ne kadar bu
dezavantajlann tam olarak ne oldugu konusunda emin olamasak
da, istismara ugramis ya da ihmal edilmis ¢ocuklarin, farkl yiz
ifadelerini tanimada, iyi muamele gérmus ¢ocuklara kiyasla daha
az dogru sonuglar aldiklarini biliyoruz.28

Neyse ki, pek ¢ok kisi, istismar ya da ihmal ge¢cmisine sahip
degildir; yiz ve sesteki ifadelerin yogun oldugu ve ifade belirti-
sini azaltmadigi ya da saklamadigi durumlarda bunlan taniya-
bilmektedir. Yine de cogunlukla durum béyle degildir. Yaptigim
arastirmaya gore2), insanlann c¢ogu bu kitapta gosterilen ince
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ifadelerde gizli olan bilgilerden yararlaniyor gérinmemektedir.
Ve ince ifadeler pek ¢ok ikili gérismede tam ve yogun ifadeler-
den daha fazla giindeme gelmektedir. Bu ifadeler, sézle heniz
sOylenmemis, belki de hi¢ sdylenmeyecek seyler hakkinda bize
bir seyler anlattigindan, cogunlukla en dnemli yeri tasimaktadir.

Bir duygu deneyimlenmeye basladiginda ve yogun degilse,
kaslarin ¢ok fazla kasiimadigi cok kiiguk bir ifade ile ya da ytzin
timunde degil, yalnizca bir béliminde gorilen, tam bir ifade
degil, kismi bir ifade ile kendini gosterebilir (Blutiin duygularin
baslangi¢ asamasinda dustuk yogdunlukta olamayabilecedini not
edin; bir duygunun basindan itibaren ¢ok guicli olabilmesi de
mumkundir). insanlar, yiizdeki belirtilerini hafifletmek amaciy-
la duygusal ifadelerini diizenlemeye calisabilirler ve bu durum da
hafif ya da kismi ifade olusmasina yol acabilir. Hafif ya da kismi
bir ifade goérdigimuz zaman, bunun ya baslangi¢c asamasinda
olan bir duygu ya da daha zayif gorinstin diye dizenlenmeye
¢alisan bir duygu oldudunu varsayabiliriz.

Bir duygunun tim belirtilerini ortadan kaldirma ¢abalanmiz
da mikro ifadeyle sonuclanabilir; bu durumda ifade saniyenin
beste biri ya da daha az bir streligine ¢cok kisa bir bicimde gos-
terilir. Bu ifadeler Kisi hissettigi seylerin tim belirtilerini bilingli
bir sekilde saklamaya calistiyi zaman ortaya ¢ikar (Bu kisi nasil
hissettigini biliyordur, ama karsisindaki insanin bunu bilmesini
istemiyordur). Mikro ifadelere ifadenin kisitlanmasi biling disin-
da gerceklestigi zamanlarda da rastlayabiliriz; bu durumda Kkisi
ne hissettiginin bilincli bir sekilde farkinda degdildir. Mikro ifade-
ler ¢ok kisa tam ya da kismi/hafif ifadeler olarak gorulebilir. Bu
U¢cinin kombinasyonu -mikro (¢ok kisa), kismi (ancak belirli
bir b6limde gosterilir) ve hafif (¢ok fazla kasilma gérilmez) - ta-
ninmasi en zor ifadedir; ancak bu da 6grenilebilir.
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Testle ilgili Yonerge

Cizgili bir kagidin cizgilerine sirasiyla | ’den 14’e kadar sayila-
ri yazdiktan sonra, kdgidin tzerine su kelimeleri yazin: kizginhk,
korku, Gzuntd, igrenme, kigimseme, saskinlik, keyif. Bunlar,
ilerleyen sayfalardaki on dort fotografta géreceginiz olasi ifade-
lerdir. Eger gordugintz fotograflarin bu kelimelerden herhangi
biriyle eslesmedigini disiiniyorsaniz, fotografin yanindaki ¢izgi-
ye herhangi baska bir kelimeyi de yazabilirsiniz. Kitap ayraci ola-
rak kullanmak i¢in baska bir k&dgida daha ihtiya¢ duyabilirsiniz.

Her bir fotografa bir saniye parcasi kadar bir sure bakin Ki,
yaptiginiz sey mikro ifadeye benzesin. lyi yapip yapmadiginizi
kontrol etmek i¢cin daha sonra fotograflara yeniden bakabilirsi-
niz.

Gorduguniz fotograflarin gercek hayatta gorebileceginiz bo-
yutlarla ayni, yani normal bir insan yizi boyutunda olmasi ge-
rekmektedir. Fotograflar haliyle daha kuicik boyuttadir; bu ytz-
den, fotograflara kol mesafesinde tutarak bakarsaniz, retinanizda
bu fotograflarin boyutu, karsinizda bir kisi oturuyormus ve siz de
onunla sohbet ediyormuscasma algilanacaktir.

Bir seferde tek bir fotografa bakmaniz énemlidir. Her bir fo-
tografa bakabileceginiz en kisa stirede bakin ve hemen kitabi ka-
patin (Ayraci arada birakin ki, kaldiginiz yere kolaylikla dénebi-
lesiniz). Cogunlukla baktiginiz seyin hangi duyguyu goésterdigini
bilemeyeceksiniz. Sezgilerinizi kullanin, tahmin ylUritmeniz ge-
rekiyorsa yurutin, ama fotografa ikinci bir defa daha bakmayin.
Cunkd farkinda olmadan ifadeyi tanimis olabilirsiniz - bunlar
evrenseldir ve insanlarin iginde yerlesiktir, unutmayin. Sayfanin
yukarisinda listelediginiz duygulardan birinin ismini ya da uy-
gun oldugunu disundigunitz baska bir sézcugu kagida yazin.
On dort fotografin on dérdu de bitene kadar bunu uygulayin.

Simdi size daha fazla bakmaniz icin ikinci bir sans veriyoruz.
Belki birka¢ dakika ara vermeniz ve temiz bir kdgida gecmeniz iyi
olabilir; bdylelikle, ilk izlenimlerinizi hatirlamamaniz mimkun
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olabilecektir. Hazir oldugunuz zaman kitabi1 kol mesafesinde tu-
tarak, bir saniyeligine her bir fotografa kisaca bakin (bu sire icin,
icinizden yavasca “bir-bir-bin” diyebilirsiniz) ve sonra da kagida
yiizle ilgili izlenimlerinizi yazin. ifadelerin daha uzun surdugi
dasundlirse, neden fotograflara bir saniye bakmaniz gerektigini
merak edebilirsiniz. Bunun nedeni su: Yaptigimiz gortismelerde,
ifadelerin cogunlukla yarim saniye ile iki bucuk saniye arasinda
surdiguna tespit ettik. Pek cogu bir saniyeden fazla siirse de, bu
ifadeler dikkat ¢cekmek icin kisinin sézleri, ses ve beden hare-
ketleri ile ve tabii ayrica kisinin soyledigi ve yaptigi seylerle ilgili
olarak sizin kendi dustnceleriniz ile ¢cekisme halindedir. Tabii
dikkatinizi dagitabilecek baska unsurlari saymiyorum.

Bunu iki kere yaptiktan sonra ve eger hala sabriniz kaldiysa,
testin Gzerinden bir kere daha gecebilir, ifadeleri yorumlamak
icin kendinize istediginiz kadar zaman taniyabilirsiniz.

Yanitlara bakmaya hazir oldugunuz zaman 341. sayfaya gidin.
Sezgi ve pratikle kagini dogru buldugunuzu isaretleyin.
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FOTOGRAF 3
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ifadeleri Tanimak - Yanitlar

Fotografl

Hafif Gzantd. “Hazdan”, “keyifsizlik” ya da “depresiflik” gibi
ilgili olabilecek kelimeleri disiindiyseniz, bunlar da dogru sa-
yilabilir. Buradaki ifade, dusen Ust gozkapaklarmdadir. Yorgun
ya da uykusuz kelimeleri de dogru sayilabilir. Bu kelimeler duy-
guyla ilgili olmasa da, bu durumlarda Gzuntudeki gibi tst goz-
kapaklarmin dismesi gorulebilir. Ancak not etmekte fayda var:
Ust gozkapaklannm yorgunluktan dustiigii durumlarda, zaman
zaman ortaya ¢ikan esnemeler ve kafa sallamalarla birlikte, gbzin
odaginin kayboldugunu gozlemleriz. Uziinti ile ilgili daha fazla
bilgi icin, lGitfen V. B6IUm’G yeniden inceleyin.

Fotograf2

igrenme. Yine ilgili kelimeler kabul edilebilir; ama bunlarin
“siniri bozulmus” ya da “gicik olmus” gibi kizginlik ailesinden
kelimeler olmamasi gerekir. Buradaki ipucu, burnun kirismasina
ve gozlerin daralmasina neden olan kasin hafifce kasilmasidir.
VIl Bolum, kizginhgi igrenmeden nasil ayirabilece§imize dair
daha fazla agiklama sunmaktadir.

Fotograf3

Yeniden hafif GzUntl. Bu sefer ifade dudakta, dudak kenar-
larinin hafifce asagiya inmesiyle gosterilmistir. Bu fotograftaki
pozisyonu, dudaklarin rahat oldugu Fotograf |’'deki pozisyon-
la karsilastirin. Uziinti ifadesi, V. Bolim’de tanimlandigi tizere,
dudaklarda, gbzkapaklarmda ya da her ikisinde birden gézlem-
lenebilir.

Fotograf4
Hafif keyif. Bununla ilgili olabilecek -memnun, OK, iyi his-
sediyor, vb. - birtakim kelimeler de kabul edilebilir. Bu fotograf-
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taki dudaklari, Fotograf |'deki dudaklarla karsilastirin. Ayrica,
IX. Bolum’de keyif duygusunun gorintisid ile tanimlamalarini
okuyabilirsiniz.

Fotograf5

Oldukc¢a kontrol edilmis ya da hafif kizginlik (rahatsizlik)
- ya da kararlilik. Sayet tek ipucu hafifge bastirilmis ve daralmis
dudaklarsa, tam olarak emin olamazsiniz. Belirsiz bile olsa bu
ipucunu kacirmak istemezsiniz. Cunku gercek hayatta bu ipucu-
nu kesfettiginiz zaman, biyuk ihtimalle kisinin séylediklerinden
veya kendi sdylediklerinizden ya da gosterdiklerinizden bunun
kizginlik mi, yoksa kararlilik mi oldugunu c¢ikartabilirsiniz. Bu,
kizginh@in en erken belirtilerinden biridir; kisinin kizmaya bas-
ladigini karsi tarafin taniyabilmesi icin, daha 6nce de ortaya ¢ika-
bilir. Kizginlik belirtisi ile ilgili daha fazla bilgiye VI. Bolim’den
ulasabilirsiniz.

Fotograf 6

Oldukca kontrol edilmis ya da hafif korku. Bu ifade i¢in en
sik yapilan hata, ifadenin igrenme ile karistirilmasidir. Korkunun
isareti hafifce gerilmis dudaklardir. Bazen insanlar, gercekte o
anda korku hissetmeseler de, korkmus olduklari bir zamani di-
stintrken ya da anlatirken de hafif korku ifadesi gosterebilirler.
Korku, VII. Bolum’de tartisiimaktadir.

Fotograf 7

Yine igrenme. Ama bu sefer ifade gézde ya da burunda degil,
hafifce yukari kalmis st dudakta gosterilmistir. Bu ifadeyi te-
peden bakma kelimesi de Kkarsilayabilir. igrenme, detayli olarak
VIII. Bolim’de tartisiimaktadir.
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Foto§raf8

Sikkin, mutsuz, bedbaht, kafasi karismis... Bu olasiliklarin
hepsi, bir amaca ulasirken karsilasilan bir engelle ilgili kizgin-
lik temasiyla alakalidir. Oldukga kontrol edilmis bir kizginhk da
olabilir. Asa@i inmis kaslar ve gergin alt gézkapaklari kizginlik
belirtisidir. Bunun hakkinda daha fazla bilgi ve ifadeyi nasil ta-
nimlayabilecediniz icin VI. Bélum’e bakiniz.

Foto§raf9

Maskelenmis kizginlik ifadesi. Gulimseyen dudaklardan 6ti-
ri Kisi mutlu goérinmektedir; ancak kaslar bu keyifli duyguya
uymamaktadir. Bu, ya mutlu bir gilimseme ile kizginhdr mas-
keleme cabasidir (kaslarda gérilen ifade sebebiyle), ya keyifli
bir duyguyla kizginhdin karisimidir, ya da kafasi karismis veya
saskina dénmis olmaktan dolayi yasanan eglencedir. Buradaki
kaslar, fotograf 8'deki kaslarla aynidir, ama bu fotograftaki hare-
keti biraz daha gugludir. Kizginlikla ilgili daha fazla bilgi icin VI.
Bolum’e bakabilirsiniz.

Fotograf 10

Korku ya da saskinlik - ya da kendini ¢ok vermis bir dikkat.
ipucu yalnizca yukselmis tist gozkapaklariyla sinirh oldugundan,
emin olmak kolay degildir. Korku ya da saskinlik olabilir; ya ha-
fif hissedilen bir duygudur, ya da gucli hissedilmis duygularin
oldukga kontrol edilen bir versiyonudur. Korku ve saskinlik VII.
Boélim’de aciklanmaktadir.

Fotograf 11

Kontrolli kizginlik ya da baslamakta olan hafif sinir bozuk-
lugu veyahut da bir seye odaklanmakta yasanan zorluktur. Sayet
ipucu, gerilmis gozkapaklarmda ise, kisinin duygusunu belirle-
memizde, i¢inde bulundugu baglam yardimci olacaktir. Kizgin-
likla ilgili daha fazla bilgi igin VI. Bolim’e bakiniz.
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Fotograf 12

Endise, kuruntu ya da kontrol edilmeye calisilan korku. Kas-
larin bu bicimi, s6z konusu hisler i¢in en gtvenilir belirtilerdir.
VII. Bolum’de bunun, kaslardaki saskinliktan nasil ayirt edilebi-
lecegini 6grenebilirsiniz.

Fotograf 13

Kontrolli kizginlik ya da rahatsiz olma. Buradaki ipucu ce-
nededir; ileri dogru ¢ikmistir. Aynca alt gozkapaklari hafifce ge-
rilmistir. Yine VI. Bélum’de farkl kizginlik ifadelerinin timana
bulabilirsiniz.

Fotograf 14

Kicuimseme, kendini begenme ya da karsisindakini hafife
alma. Dudak kenarindaki gerginlik, birbirleriyle ilgili s6z konusu
duygularin belirtisidir. Ki¢iimseme duygusu ve bunun igren-
meden hangi yonlerden farklilastigi ile ilgili olarak VIII. Bolim’e
bakiniz.

Cevaplari tam olarak veremediyseniz Gzulmeyin. Bu fotograf-
lara ¢cok kisa slireyle bakan insanlarin cogunlugu, genelde bes
dogrudan fazla gcikaramamaktadir. Fotograflara daha uzun bakil-
sa bile, ondan fazla dogruya pek rastlanmamaktadir. Bu ifadeler
kismi, hafif ve kimi zaman iki duygunun bilesimi oldugundan
zorlayicidir. Bu ifadelerin ylizde nasil gorundigu ile ilgili agikla-
malari okuyup, ylz ifadelerinin daha ¢ok farkina varmanizi sag-
layacak ince ifade fotograflarina baktikca isiniz kolaylasacaktir.

Bu bélimidn basinda -kismi, hafif ve mikro ifade olmak lze-
re- g ince ifade tirinden bahsetmistim. Sunu aklimizda tutma-
niz dnemlidir: Bu testteki gibi kismi veya hafif ifadeleri ya da ytz-
de bir anda gorulen mikro ifadeleri yakalayabilsek bile, ifadenin
bu sekilde gorilme nedenini bilemeyiz. Bunun cesitli nedenleri
olabilir:
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Hafif ifade
= Duygunun baslangici

e Zayif duygu
< Disen duygu
< Duyguyu basarisizca gizleme

cabasi

Kismi ifade
< Duygunun baslangici
< Diusen duygu
< Duyguyu basarisizca gizleme
cabasi
Mikro ifade

< Duygunun kasti olarak
- baskilanmasi
< Duygunun biling-dismda

baskilanmasi

Bu kadar fazla secenekle, elinizdeki bu bilgiyi etkili bir sekil-
de kullanamayabilirsiniz. Ote yandan, karsinizdaki kisinin hangi
duyguyu hissettigini bilincli bir sekilde tanimak da iletisim aci-
sindan 6nemli bir asamadir. Kimi durumlarda, baglama ve de
ifadenin kismi veya hafif olmasina bagh olarak duygunun yeni
baslayan bir duygu olup olmadigini s6éyleyebilirsiniz. Bu durum-
da, Kisinin tepkisizlik stirecinde verdiginiz tepkiler (I11. Bélim’de
tartisitimistir), ilerleyen streci etkileyecektir. Dogrusu bazen kar-
sinizdaki kisi bilmeden 6nce, onun nasil hissettigini bilebilirsiniz.
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Bu, 6zellikle ifadenin baskilama kaynakli bir mikro ifade oldugu
durumlar i¢in gecerlidir. Kisinin ifadesini azaltma ya da saklama
olasihiginin bulundugunu ve onun séyleyip yaptigi seylerin sizin
tepkilerinizi etkileyebildigini fark edebilirsiniz. V. ve IX. Bolim-
ler arasinda tanimlanan her bir duygu ailesini yakindan taniyip,
hafif ve kismi ifadeleri tespit etmek igin pratik yaptikca, edinmis
oldugunuz bu etkili bilgileri arkadaslik iliskilerinizde, isyeriniz-
de ve aile hayatinizda kullanabileceg@inizi goéreceksiniz.

Bu kitapta gosterilen tium ince ifadeleri daha iyi tanimak icin
pratik yapmak ve bunun icin ilgili CD paketini ismarlamak isti-
yorsaniz, emotionsrevealed.com web sayfasini ziyaret edin. Ayrica
bu web sitesinde, ¢cok kisa mikro ifadeleri tanimlamayi1 6grenmek
icin baska bir CD paketi daha sunulmaktadir. Kitabin son say-
fasinda, tim ince ifadeler (SETT2) ve mikro ifadeler (METT2)
Uzerine pratik yapabileceginiz CD’lerle ilgili daha fazla bilgi bu-
labileceksiniz.

Paul Ekman



GORSEL DIiziNi

Sayfa 36: insanin YUzl Yeni Gine Kéyuinde Evrensel Duygularin ifadesi
kitabindan. Copyright © 1980 Paul Ekman.

Sayfa 36: Insanin Yizii: Yeni Gine Kéyunde Evrensel Duygularin ifadesi
kitabindan. Copyright © 1980 Paul Ekman.

Sayfa 134: Bettye Shirley basin toplantisinda. Copyright © 1974 Asso-
ciated Press. APAVide World Photos’un izniyle yeniden yayimlan-
mistir.

Sayfa 142: Tuzla multeci kampi, Bosna. Copyright © 1995 Luc Delaha-
ye /Magnum Photos. izinle yeniden yayimlanmistir.

Sayfa 155: Insanin Yiizik: Yeni Gine Kéyiinde Evrensel Duygularin ifadesi
kitabindan. Copyright © 1980 Paul Ekman.

Sayfa 171: Kanadali gostericilerin siddeti. Copyright © Corbis/Bettman.
izinle yeniden yayimlanmistir.

Sayfa 176. Maxine Kenny durusma odasinda zaptedilirken. Copyright
© 1998 Jay Racz / The Press-Enterprise. izinle yeniden yayimlan-
mistir.

Sayfa 204. Insanin Yiz(k Yeni Gine Kéyiinde Evrensel Duygulann ifadesi
kitabindan. Copyright © 1980 Paul Ekman.

Sayfa 220: Diisiis. Copyright © 1979 Louis Liotta/New York Post. izinle
yeniden yayimlanmistir.

Sayfa 224: Surabya’da otobUs kazasi, Dogu Java. Copyright © 1996
Jawa Pos Daily. izinle yeniden yayimlanmistir.

Sayfa 237: Paten turnuvasi kazasi. Copyright © 1973 Gene Kappock/
New York Daily News. izinle yeniden yayimlanmuistir.

Sayfa 238: Jack Ruby, Kennedy suikastcisi Lee Harvey Oswald’a ates
ederken. Copyright © 1963 Robert H. Jackson/Dallas Times-Herald.
izinle yeniden yayimlanmistir.

Sayfa 251: insanin Yuzii Yeni Gine Kéyiinde Evrensel Duygulann ifadesi
kitabindan. Copyright © 1980 Paul Ekman.

Yalan Soyledigimi Nasil Anladin?

363



364
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NOTLAR

Bunun icin Carrol Emmons’a ¢ok sey bor¢luyum. ilgi alanlarimizin ortak-
ig1 sebebiyle tanismamizi éneren o olmustur.

Ekman, P., Sorenson, E. R. ve Friesen, W.V. 1969. “Pan-cultural elements
in facial displays of emotions (Duygularin yizdeki gérinimunde kilttrel
unsurlarin birligi)”. science, 164 (3875): 86-88.

lzard, C. 1971. The Face of Emotion (Duygunun Yuza). New York: Appleton-
Century-Crofts.

Birdwhistell, R. L. 1970. Kinesics and Context (Kinezik ve Baglam).
Philadelphia: University of Pennsylvania Press.

Gosterme kurallarini ilk olarak Wallace V. Friesen ile birlikte yazdigim ve
semiolica dergisinde “The repertoire of nonverbal behavior (S6zsliz dav-
ranis repertuari)”bashgiyla 1969 yilinda yayimlanan makalemde tanimla-
dim. Bu fikrin daha az ayrintili, genel bir versiyonu icgin Otto Klineberg ve
o dénem bilmedigim, benden 6nce bu konuda calismis baska arastirma-
cilarin calismalarini inceleyebilirsiniz. Kleinberg, O. 1940. sosyal Psikoloji
(Social Psychology). New York: Holt.

Ekman, P. 1972. “Universals and cultural differences in facial expressions
of emotion (Duygunun yuzle ifadesinde evrenseller ve kulturel farkli-
I|klar)”. Nebraska Symposium on Motivation (Motivasyon Uzerine Nebraska
Ssempozyumu). Der.J. Cole. 1971. Lincoln, Neb.: University of Nebraska
Press. Bkz. syf. 207-83.

Johnson, H. G., Ekman, P. ve Friesen, W.V. 1975. “Communicative body
movements: American emblems (iletisimsel beden hareketleri: Amerikan
amblemleri)” semiotica, 15 (4): 335-53.

Bana katilan meslektaslarim sunlardi: o zamanki esim Wally Friesen,
Diana Russell, Neville Hoffman ve esi. Yeni Gine'ye 1967 senesinde ilk
gidisimde, Neville Avusturalyal bir doktor olarak iki yillik gérev suresi-
ni doldurmak uzereydi. Kdylulerin ¢cok hasta olduklarinda gittikleri ilce
hastanesinde calisiyordu. Cok sevilen ve cok bilinen bir Kkisiydi. Esi de
kendisi de Pidgin dilini cok iyi biliyorlardi.

Ekman, P., Friesen, W.V., O’Sullivan, M., Chan, A., Diacoyanni-Tarlatzis,
l., Heider, K., Krause, R., LeCompte, W.A., Pitcairn, T., Ricci-Bitti, P. E.,
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10)

11)

12)

13)

14)

Scherer, K. R., Tomita, M. ve Tzavaras, A. 1987. “Universals and cultural
differences in the judgments of facial expressions of emotion (Duygularin
yuzdeki ifadelerinin yargisinda evrenseller ve kulturel farkliliklar)”.
Journal of Personality and Social Psychology, 53: 712-17. Ekman, P. 1999.
“Yliz ifadeleri” (Facial expressions). The Handbook of Cognition and Emotion
(Bilis ve Duygu EI Kitabi). Der. T. Dalgleish ve T. Power. Sussex, U.K.: John
Wiley & Sons. Bkz. syf. 301-20.

Karl sonradan benim o zamanki esim Diana’nm eski ev arkadasi Eleanor
Rosch’la evlenmisti ve eslerimiz Gizerinden neye ulasmaya ¢alistigimin ko-
nusunda bilgi sahibiydi.

Ekman, P. “Universals and cultural differences in facial expressions of
emotion” (Duygununyiizle ifadesinde evrenseller ve kultirelfarkliliklar).
Wierzbicka, A. 1999. Emotions ACross Languages and Cultures: Diversity and
Universals (Diller ve Kulturler Arasinda Duygular: Farkliliklar ve Evrenseller).
Paris: Cambridge University Press.

Thompson,J. 1941. “Development of facial expression of emotion in blind
and seeing children (Kor ve goren ¢ocuklarda duygularin ylizdeki ifadele-
rinin gelisimi)”. Archives of Psychology, 37. Fulcher,J. S. 1942. “Voluntary’
facial expression in blind and seeing children” (ksr vegoren cocuklarda ‘iste-
ge bagli'yuz ifadeleri). Archives of Psychology, 38. Eibl-Eibesfeldt, 1. 1970.
Ethology, the Biology of Behavior (Etoloji, Davranis Biyolojisi). New York:
Holt, Reinhart and Winston. Galati, D., Scherer, K. R. ve Ricci-Bitti, P. E.
1997. “Voluntary facial expression of emotion: Comparing congenitally
blind with normally sighted encoders” (istege bagli olarak duygunun ytzde-
ki ifadesi: Dogustan kér olanlarin normal géren kodlayicilarla karsilastirilma-
s1).Journal of Personality and Social Psychology, 73: 1363-79.

Ekman, P. ve Friesen, W.V. 1978. Facial Action Coding System: A Technique
for the Measurement of Facial Movement (YUZ Hareketi Kodlama Sistemi: YUz
Hareketi Olgim@ icin Bir Teknik). Palo Alto, Calif.: Consulting Psychologists
Press. Bunun elektronik ikinci baskisi 2002 senesinde yayimlanmistir.
Ekman, P. ve Rosenberg, E. L. 1997. w hat the Face Reveals: Basic and Applied
Studies of Spontaneous Expression Using the Facial Action Coding System
(YUzUn Gosterdikleri: Yiiz Hareketi Kodlama Sistemi ile Spontane ifadelerin
Temelve Uygulamali Gahismasi). New York: Oxford University Press. Cohn,
J. F., Zlochower, A., Lein,J. ve Kanade, T. 1999. “Automated face analysis
by feature point tracking has high concurrent validity with manual FACS
coding” (O zellik izleme ile yapilan otomatik yiiz analizi, elle yapilan YHKS
kodlamasi ileytksek cakismak gecerlilige sahiptir) PsSychophysiology, 36: 35-
43. Bartlett, M. S., Viola, P. A., Sejnowski, T.J., Golomb, B. A, Larsen,J.,
Hager, J. C. ve Ekman, P. 1996. “Classifying facial action” (YUz hareket-
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15)

16)

lerinin siniflandirilmasi). Advances in Neural Information Processing Systems
8 (Sinirsel Bilgi isleme Sistemlerinde ilerlemeler 8). Der. D. Touretzky, M.
Mozer ve M. Hasselmo. Cambridge, Mass.: MIT Press. Bkz. syf. 823-29.
Daha fazla bilgi icin su makale ve kitaplara bakabilirsiniz: Levenson, R. W.,
Ekman, P., Heider, K. ve Friesen, W.V. 1992. “Emotion and autonomic
nervous system activity in the Minangkabau of West Sumatra” (Bati
Sumatradaki M inangkabaularda duygu ve otonom sinir sistemi faaliyeti).
Journal of Personality and Social Psychology, 62: 972-88. Levenson, R. W.,
Carstensen, L. L., Friesen, W.V. ve Ekman, P. 1991. “Emotion, physiology,
and expression in old age” (yashlikta duygu, fizyoloji ve ifade) Psychology
and Aging, 6: 28-35. Levenson, R. W., Ekman, P. ve Friesen, W.V. 1990.
“Voluntary facial action generates emotion-specific autonomic nervous
system activity” (istege bagliyiz hareketleri duyguya 6zel atonom sinirsistem i
faaliyeti tiretir). Psychophysiology, 27: 363-84. Ekman, P., Levenson, R. W.
ve Friesen, W.V. 1983. “Autonomic nervous system activity distinguishes
between emotions” (Otonom sinir sistemifaaliyeti duygulardafarklilik goste-
rir). Science, 221: 1208-10. Ekman, P. & Davidson, R. 1994. The Nature
of Emotion: Fundamental Questions (Duygunun Dogasi: Temel Sorular).
New York: Oxford University Press. Ekman, P. ve Davidson, R.J. 1993.
“Voluntary smiling changes regional brain activity” (istege bagh galumseme
bolgesel beyin faaliyetlerinde dedisiklige enden olur). Psychological Science, 4:
342-45. Davidson, R.JL, Ekman, P., Saron, C., Senulis, J. ve Friesen, W.V.
1990. “Emotional expression and brain physiology I: Approach/withdrawal
and cerebral asymmetry” (Duygusal ifade ve beyin psikolojisi I: Yaklasma /
geri (ekilme ve serebral asimetri)Journal of Personality and Social Psychology,
58: 330-41. Ekman, P., Davidson, R.J. ve Friesen, W.V. 1990. “Emotional
expression and brain physiology II: The Duchenne smile” (Duygusal ifa-
de ve beyin psikolojisi Il: Duchenne gulimsemesi). Journal of Personality and
Social Psychology, 58: 342-53. .

Ekman, P. 1985. Telling Lies: Clues to Deceit in the M arketplace, Marriage,
and Politics (Yalan Séylemek: Alisveriste, Evlilikte ve Siyasette Kandirilmaya
Karsi ipuclar). New York: W. W. Norton. Ugiincti baskisi Norton tara-
findan 2002’de yayimlanmistir. Ecoff, N. L., Ekman, P., Mage, J. J. ve
Frank, M. G. 2000. “Lie detection and language 10ss" (Yalan tespiti ve dil
kaybi). Nature, 405: 139. Frank, M. G. ve Ekman, P. (yayin asamasin-
da). “Appearing truthful generalizes across different deception situations”
(Dogru sozli géranmekfarkli aldatma durumlarini geneller). Bugental, D. B.,
Shennum, W., Frank, M. ve Ekman, P. 2000. ‘““True Lies’: Children’s abuse
history and power attributions as influences on deception detection”

CGercek’ Yalanlar: Aldatma tespiti Gzerindeki etki olarak ¢cocuklarin istismar
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17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

gecmisi ve gug yuklemeleri). Attribution, Communication Behavior, and
Close Relationships (Yiikleme, iletisim Davranisi ve Yakin iligkiler). Der.
V. Manusov ve J. H. Harvey. Cambridge: Cambridge University Press.
Bkz. syf. 248-65. Ekman, P., O’Sullivan, M. ve Frank, M. 1999. “A few
can catch a liar (Yalanclyi ancak birkacimiz yakalayabiliriz)”. psychological
science, 10: 263-66. Ekman, P. 1997. “Lying and Deception” (Yalan ve
Aldatma). Memoryfor Everyday and Emotional Events (Gunlik ve Duygusal
Olaylarda Bellek). Der. N. L. Stein, P. A. Omstein, B. Tversky, & C.
Brainerd. Hillsdale, N.J.: Lawrence Erlbaum Associates. Bkz. syf. 333-47.
Frank, M. G. ve Ekman, P. 1997. “The ability to detect deceit generalizes
across different types of high-stake lies” (Aldatmanin tespit edilebilmesi
farkl tur yiksek riskli yalanlan geneller). Journal of Personality and Social
Psychology, 72: 1429-39.

Bu tartismanin katilimcilar sunlardi: Richard Davidson, Paul Ekman,
Owen Flannagen, Daniel Goleman, Mark Greenberg, Thupten Jinpa,
Matthieu Ricard, Jeanne Tsai, Francisco Varela ve B. Alan Wallace.

Beni bu toplantiya ¢agirdiklari igin basta Adam Engle, Richard Davidson,
ve Dan Goleman olmak Uzere Mind Life Vakfi’'na cok tesekkir ederim.
LeDoux, J. E. 1996. The Emotional Brain: The Mysterious Underpinnings of
Emotional Life (Duygusal Beyin: Duygusal Yasamin Gizemli Temelleri). New
York: Simon and Schuster. Pankssepp,J. 1998. The Foundations of Human
and Animal Emotions (insan ve Hayvan Duygulannin Temelleri). New York:
Oxford University Press. Damasio, A. R. 1994. Descartes’ Error: Emotion,
Reason and the Human Brain (Descartes’'ln Yanilgisi: Duygu, Akil ve insan
Beyni, Varlik Yayinlan, 1999). New York: Putnam. Rolls, E. T. 1999. The
Brain and Emotion (Beyin ve Duygu). New York: Oxford University Press.
Baska alanlarda ¢alisan psikologlardan farkli olarak, duygular tzerine
calisan psikologlar, otomatik sireclerin dnemini tanirlar. Yine de duy-
gusallastigimiz zamanlara bilingli bir sekilde karar verdigimiz goértsuni
savunan ve duygular tzerine calisan birkag psikolog mevcuttur.

2. Goldie, P. 2000. The Emotions (Duygular). Oxford: Oxford University
Press. Bkz. s. 47.

Boucher, J. D. ve Brandt, M. E. 1981. ‘Judgment of emotion: American
and Malay antecedents” (Duyunun yargisi: Amerikan ve M alaya gegmisleri).
Journal of Cross-Cultural Psychology, 12: 272-83.

Scherer, K. R., Wallbott, H. G. ve Summerfield, A. B. (Der.) 1986.
Experiencing Emotion: A Cross-cultural Study (Duygunun Deneyimlenmesi:
Kiltarler-aras) Bir Galisma). Cambridge: Cambridge University Press
Richardson, P.J. veBoyd, R. 2002. “Culture is part of human biology: Why
the superorganic concept serves the human sciences badly” (Kaltiir insan
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biyolojisinin bir parcasidir: Superorganik bir kavram beseri bilimlere neden bu
kadar hizmet eder). Probing Human Origins (insanin Koklerini incelemek).
Der. M. Goodman & A. S. Morrat. Cambridge, Mass: American Academy
of Arts and Sciences.

Ekman, P. & Friesen, W. V. 1975. uUnmasking the Face: A Guide to
Recognizing Emotionsfrom Facial Clues (Yuzdeki M askeyi Dustrmek: Yuzdeki
izlerden Duygulan Tanima Rehberi). Upper Saddle River, N.J.: Prentice
Hall.

Lazarus, R. 1991. Emotion and Adaptation (Duygu ve Uyum). New York:
Oxford.

Bu deyim Magda Arnold’dan alinmistir. Arnold, M. (Der.). 1970. Feelings
and Emotions (Duygular ve Hisler). New York: Academic Press. Bkz. 12.
bolum.

Levenson, R. W., Ekman, P., Heider, K. ve Friesen, W. V. 1992. “Emotion
and autonomic nervous system activity in the Minangkabau of West
Sumatra” (Bati Sumatra’daki Minangkabau’larda duygular ve otonom sinir
sistemifaaliyetleri). Journal of Personality and Social Psychology, 62: 972-88.
Levenson, R. W., Carstensen, L. L., Friesen, W. V. ve Ekman, P. 1991.
“Emotion, physiology, and expression in old age” (yaslilikta duygular, fiz-
yoloji ve ifade). Psychology and Aging, 6: 28-35. Levenson, R. W., Ekman,
P. & Friesen, W. V. 1990. “Voluntary facial action generates emotion-
specific autonomic nervous system activity” (istege bagh ytaz hareketle-
ri duyguya 6zel atonom sinir sistemifaaliyeti Gretir). Psychophysiology, 27:
363-84. Ekman, P., Levenson, R. W. & Friesen, W. V. 1983. “Autonomic
nervous system activity distinguishes between emotions” (O tonom sinir sis-
temifaaliyetleri duygular arasindafarkliliklar gosterir). Science, 221: 1208-
10. Ax, A. F. 1953. “The physiological differentiation between fear and
anger in humans” (insanlarda korku ve kizginhgin psikolojik farklilasm asi).
Psychosomatic Medicine, 15: 433-42.

Frijda, Lazarus ve Scherer de bu bakis a¢sina katilmaktadir. Bkz. Scherer,
K. R., Schoor, A. ve Johnstone, T. 2001. Appraisal Processes in Emotion
(Duygularda Degerlendirme Strecleri). New York: Oxford University Press.
Ohman, A. 1993. “Fear and anxiety as emotional phemonena: Clinical
phenomenology, evolutionary perspectives, and information processing”
(Duygusal birfenomen olarak korku ve kaygi: Klinikfenomenolojik ve evrimci
bakis agilan). The Handbook of Emotions (Duygular EI Kitabi). Der. M. Lewis
vel. Haviland. New York: The Guilford Press. Bkz. syf. 511-36.

Tdm bilim insanlarinin Ohman’m bulgularina dair yaptigi yorumlara ka-
tilmadigim not etmekte fayda var. Karsi yorumlarin iyi bir degerlendirme-
si icin, bkz. Mineka, S. ve Cook, M. 1993. “Mechanisms involved in the
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observational conditioning of fear” (Korkunun gézlemsel sartlandirmasina
dahil olan mekanizmalar). Journal of Experimental Psychology, 122: 3-38.
Darwin, C. 1998. The Expression of the Emotions in Man and Animals (insan
ve Hayvanlarda Duygularin ifadesi). 3. Baskl. New York: Oxford University
Press. Bkz. syf. 43.

Duygularla ilgili olarak Toobey ve Cosmides’in bu konuyu vurgulayan ¢a-
lismalarina matesekkirim. Cosmides, L. ve Tooby, J. 2000. “Evolutionary
psychology and the emotions” (Evrimsel psikoloji ve duygular). The Handbook
of Emotions (Duygular EI Kitab1). Der. M. Lewis vej. M. Haviland-Jones. 2.
baski. New York: The Guilford Press. Bkz. syf. 91-115.

Magda Arnold’un “duygulanimsal hafiza” (affective memory) kavrami ve
bu kavramin igleyisi, kendisi vurgulamamis olsa da, depolanmis olanin
ogrenilmis degil, verili oldugu yaklasimi ile benzerlikler tasimaktadir.
Mayr, E. 1974. “Behavior programs and evolutionary strategies” (Davranis
programlan ve evrim stratejileri). American Scientist, 62: 650-59.

Frijda, N. H. 1986. The Emotions (Duygular). Cambridge: Cambridge
University Press. Bkz. syf. 277.

Tom Scheffin kitabinda genis kapsaml bir sekilde ele alman bu konuyu
bana hatirlattigi icin Phil Shaver'a ¢ok tesekkiir ederim. Scheff, T. 1979.
Catharsis in Healing, Ritual, and Drama (Sifa, Ritiel ve Dramada Katarsis).
Berkeley, Calif.: University of California Press.

Tom Scheffin kitabinda genis kapsamli bir sekilde ele alinan bu konuyu
bana hatirlattigi igin Phil Shavera ¢ok tesekkir ederim. Scheff, T. 1979.
Catharsis in Healing, Ritual, and Drama (Sifa, Ritiel ve Dramada Katarsis).
Berkeley, Calif.: University of California Press.

Nico Frijda'ya bu konuyu bana hatirlattigi icin matesekkirim.

Ekman, P. ve Friesen, W. V. 1978. Facial Action Coding System: A Technique
for the Measurement of Facial Movement (Yuz Hareketi Kodlama Sistemi: Yuz
Hareketi Olgiima igin Bir Teknik). Palo Alto, Calif.: Consulting Psychologists
Press.

Levenson ve digerleri, “Emotion and autonomic nervous system activity in
the Minangkabau of West Sumatra” (Bati Sumatradaki M inangkabaularda
duygu ve otonom sinir sistemi faaliyeti). Journal of Personality and Social
Psychology, 62: 972-88. Levenson, R. W., Carstensen, L. L, Friesen, W.V.
ve Ekman, P. 1991. “Emotion, physiology, and expression in old age”
(Yashhkta duygu,fizyoloji ve ifade) Psychology and Aging, 6: 28-35. Levenson,
Ekman & Friesen, “Voluntary facial action generates emotion-specific
autonomic nervous system activity” (istege baglhiyiz hareketleri duyguya dzel
atonom sinir sistemifaaliyeti tiretir). Psychophysiology, 27: 363-84. Ekman,
Levenson & Friesen, “Autonomic nervous system activity distinguishes
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between emotions” (Otonom sinir sistemifaaliyetleri duygular arasindafark-
liliklar gosterir). Science, 221: 1208-10.

Ekman, P. ve Davidson, R. 1994. The Nature of Emotion: Fundamental
Questions (Duygunun Dogasi: Temel Sorular). New York: Oxford University
Press. Daha detayli bir tartisma icin, su makalelere bkz. Ekman, P. ve
Davidson, R. ]. 1993. “Voluntary smiling changes regional brain activity”
(istege bagl gulimseme bolgesel beyin faaliyetlerinde degisiklige enden olur)
Psychological Science, 4. 342-45. Davidson, R. J., Ekman, P., Saron, C,
Senulis, J. ve Friesen, W.V. 1990. “Emotional expression and brain
physiology 1 ApproachAvithdrawal and cerebral asymmetry” (Duygusal
ifade ve beyin psikolojisi I: Yaklasma/geri cekilme ve serebral asimetri)Journal
of Personality and Social Psychology, 58: 330-41. Journal of Personality and
Social Psychology, 58: 330-41. Ekman, P., Davidson, R.J. ve Friesen, W.V.
(1990). “Emotional expression and brain physiology II: The Duchenne
smile” (Duygusal ifade ve beyinfisyolojisi Il: Duchenne gilimsemesi). Journal
of Personality and Social Psychology, 58: 342-53.

David Hume’un tanimladigi bu o6rnege dikkatimi cektigi icin Peter
Goldie’ye ¢cok ¢ok tesekklr ederim.

Bu konudaki dusuncelerimin; Mart 2000 tarihinde Kutsal Dalai Lama ile
yaptigim; yikici duygular hakkmdaki sohbetimizle daha da keskinlestigini
ddyleyebilirim. Bu toplantiyla ilgili olarak bkz. Goleman, D. Destructive
Emotions: How Can We Overcome Them? (Yikici Duygular: Nasil Ustesinden
Geliriz?). New York: Bantam Books. Daha dnceki goruslerimdeki sorunlu
kisimlarla ilgili olarak; Alan Wallace’in yonelttigi elestirilere 6zellikle min-
nettar oldugumu belirtmek isterim.

LeDoux, J. E. 1996. The Emotional Brain: The Mysterious Underpinnings of
Emotional Life (Duygusal Beyin: Duygusal Yasamin Gizemli Temelleri). New
York: Simon and Schuster. Bkz. syf. 204.

Ayni. Bkz. syf. 146.

LeDoux bu terimi ilk olarak The Organization of Behavior (Davranisin
Orgiatlenmesi) Kitabinda ortaya koydugunu belirtmektedir. 1949. New
York: John Wiley & Sons.

Davidson, R. J. Yayin asamasinda. “Affective style, psychopathology and
resilience: Brain mechanisms and plasticity” (D uygulanim bigimi, psikopato-
loji ve toparlanma: Beyin mekanizmalari ve esneklik). American Psychologist.
Ekman, P. ve Davidson, R. (Der). 1994. The Nature of Emotion: Fundamental
Questions (Duygunun Dogasi: Temel Sorular). New York: Oxford University
Press.

Lazarus, R. 1991. Emotion and Adaptation (Duygu ve Uyum). New York:
OxfordUniversityPress. Gross,J.J. 1998. “Antecedentandresponse-focused
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emotion regulation: Divergent consequences for experience, expression
and physiology” (Oncel Veyanit odakl duygu dizenlemesi: Deneyim, ifade Ve
fizyoloji iginfarkli sonuglar). Journal of Personality and Social Psychology, 74:
224-37. Gross, J. J. 1998. “The emerging field of emotion regulation: An
integrative review” (Y iikselen bir alan olarak duygu diizenlemesi: Bitinleyici
bir inceleme). Review of General Psychology, 2: 271-99.

Bu teknik icin daha fazla bilgi i¢in bkz. Gross, “The emerging field of
emotion regulation” (v iikselen bir alan olarak duygu diizenlemesi).

Segal, Z V., Williams,J. M. G. ve Teasdale, J. D. 2002. M indfulness-based
Cognitive Therapy for Depression: A New Approach to Preventing Relapse
(DepresyondaDogru Farkmdahk temelliBilissel Terapi: Hastaligin N uksetmesini
Onlemede Yeni bir Yaklasim). New York: The Guilford Press.

Duygular ve duygu durumlari ile ilgili birtakim farkli gorisler icin
bkz. Ekman, P. ve Davidson, R. J. (Der.). 1994. The Nature of Emotion
(Duygunun Dogasi), Il. Bolim.

Jenny Beers’e bu konudaki dnerisinden dolayi tesekkur ederim.

Bu konu uzerine Peter Goldie’nin kitabinda yer alan tartismaya mutesek-
kirim. Bkz. Goldie, P. The Emotions (Duygular). 2000. New York: Oxford
University Press. Bkz. syf. 113.

Ekman, P. 1985. Telling Lies: Clues to Deceit in the M arketplace, M arriage,
and Politics (Yalan Sdylemek: Alisveriste, Evlilikte ve Siyasette Kandirilmaya
Karsi ipuglari). New York: W. W. Norton. Ugiincti baskisi Norton tarafin-
dan 2002 senesinde yayimlanmistir.

Gottman, J. M. ve Levenson, R. W. 1999. “How stable is marital
interaction over time?” (Evlilikte etkilesim zaman icinde nasil istikrar kaza-
nir?). Family Processes, 38: 159-65.

Yalandan stuiphe etmek konusunda Othello’nun hatasiyla ilgili bir tartisma
icin; valan soylemek adh kitabima bakiniz.

Scherer, K., Johnstone, T. ve Klasmeyer G. Forthcoming. “Vocal
Expression of Emotion” (Duygularin Sesle ifadesi). Handbook of Affective
Science (Duygulanim Bilimi El Kitabi). Der. R. Davidson, H. Goldsmith &
K. R. Scherer. New York: Oxford University Press.

Ekman, P., O’Sullivan, M. ve Frank, M. 1999. “A few can catch a lia”
(Yalanciyr ancak birkagimiz yakalayabiliriz). Psychological Science, 10: 263-
66. Ekman, P. ve O’Sullivan, M. 1991. “Who can catch a liar?” (valanciy:
kim yakalayabilir?). American Psychologist, 46: 913-20.

Banse, R. ve Scherer, K. R. 1996. “Acoustic profiles in vocal emotion
expression” (Sessel duygu ifadesinde akustik profiller). Journal of Personality
and Social Psychology, 70: 614-36.
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Frijda’nm her bir duygunun niteligini belirten eylemlerle ilgili tanimla-
malari, yukarida séylemeye ¢alistigim seyin biraz daha fazlasidir. Ben bu
eylemlerin; yalnizca yerlesik, otomatik ve evrensel olarak tam gelismemis
ilksel bedensel hareketler oldugunu disiinmekteyim.

Levenson, R. W., Ekman, P., Heider, K. ve Friesen, W.V. 1992. “Emotion
and autonomic nervous system activity in the Minangkabau of West
Sumatra” (Bati Sumatra'daki Minangkabau’larda duygular V& otonom sinir
sistemifaaliyetleri). Journal of Personality and Social Psychology, 62: 972-88.
Levenson, R. W., Carstensen, L. L, Friesen, W.V. ve Ekman, P. 1991.
“Emotion, physiology, and expression in old age” (Yashlikta duygular, fiz -
yoloji Veifade). Psychology and Aging, 6: 28-35. Levenson, R. W., Ekman, P.
& Friesen, W.V. 1990. “Voluntary facial action generates emotion-specific
autonomic nervous system activity” (istege bagliyiiz hareketleri duyguya o6zel
atonom sinir sistemifaaliyeti Gretir). Psychophysiology, 27: 363-84. Ekman,
P., Levenson, R. W. ve Friesen, W. V. 1983. “Autonomic nervous system
activity distinguishes between emotions” (Otonom sinir sistemifaaliyetleri
duygular arasindafarkliliklar gosterir). Science, 221: 1208-10.

Stein, N. L., Omstein, P. A., Tversky, B. ve Brainerd, C. (der.). 1997.
Memory for Everyday and Emotional Events (Gunluk ve Duygusal Olaylarda
Bellek). Mahwah, N.J.: Lawrence Erlbaum Associates.

Davidson, R.J., Jackson, D. C. ve Kalin, N. H. 2000. “Emotion, plasticity,
context and regulations. Perspectives from affective neuroscience.” (Duygu,
esneklik, baglam ve dizenlemeler: Duygulammsal sinirbiliminden bakis agila-
r1). Psychological Bulletin, 126: 890-906.

Gross, bu konuyu 6n-ug (front-end) dlzenlemesi olarak tanimlamaktadir;
ancak Davidson’un ileri sirdigu gibi, istemsiz olarak; neredeyse aniden
ortaya ¢ikan duzenlemelere odaklanmamaktadir. Olani yeniden yorum-
lamak icin; insanin kendi istegi ile ortaya ¢ikan cabalarina bakmaktadir.
Gross, J. J. 1998. “Antecedent- and response-focused emotion regulation:
Divergent consequences for experience, expression and physiology”
(Oncel veyanit odakli duygu diizenlemesi: Deneyim, ifade vefizyoloji iginfarkli
sonuclar).Journal of Personality and Social Psychology, 74: 224-37. Gross, J.
J. 1998. “The emerging field of emotion regulation: An integrative review”
(Yukselen bir alan olarak duygu dizenlemesi: ButUnleyici bir inceleme).
Review of General Psychology, 2: 271-99.

Greenberg, M. T. ve Snell,J. L. 1997. “Brain development and emotional
development: The role of teaching in organizing the frontal lobe” (Beyin
gelisimi ve duygusal gelisim: On lobun érgitlenmesinde 6grenimin rold).

Emotional Development and Emotional Intelligence (Duygusal Gelisim ve
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Duygusal zeka). Der. P. Salovey ve D.J. Sluyter (eds.). New York: Basic
Books.

Zajonc, R. B. 2001. “Emotion” (Duygu). The Handbook ofSocial Psychology
(Sosyal Psikoloji EI Kitabi). Der. D. T. Gilbert, S. T. Fisk ve G. Lindzey,.
Cilt. 1, 4. Baski. Boston: McGraw-Hill. Bkz. syf. 591-632.

Gunumuzde baglantici modellere (connectionist models) cok daha yaygin
olarak basvurulmaktadir. Her ne kadar bu tirden formulasyonlara karsl
¢tkmasam da, bunlarin anlasiimasinin ¢ok daha gti¢ oldugunu ve bu ki-
taptaki amacim agisindan, bir programa iliskin bilgisayar metaforu ile ilgi-
li yonergelere basvurmanin ¢ok daha yararh oldugunu disiinmekteyim.
Mayr, E. 1974. “Behavior programs and evolutionary strategies” (Davranis
programlan ve evrimsel stratejiler). American Scientist, 62: 650-59.
Bunlarin; yasamimizin ilk gtnitinden itibaren varolan seyler olduguna
inanmamakla birlikte, bebegin gelisimi ile birlikte kademeli olarak ortaya
¢iktigr konusunda, Linda Camras ve Harriet Oster’in bulgularina katil-
maktayim. Camras, L., Oster, H., Campos, J., Miyake, K. ve Bradshaw, D.
1992. “Japanese and American infants’ responses to arm restraint” (Japon
ve Amerikan bebekler: kol baskisina tepkiler). Developmental Psychology, 28:
578-82. Ayrica bkz. Rosenstein, D. ve Oster, H. 1988. “Differential facial
responses to four basic tastes in newborns” (yeni dogan bebeklerde dort
temel tada verilenfarkliytz ifadeleri). Child Development, 59: 1555-68.
Heim, C, Newport, D.J., Heit, S., Graham, Y. P., Wilcox, M., Bonsall, R.,
Miller, A. H. ve Nemeroff, C. B. 2000. “Pituitary-adrenal and autonomic
responses to stress in women after sexual and physical abuses in childhood”
(Cocukluklannda cinsel ve fiziksel istismara ugramis kadinlarda, stress kar-
sisinda hipofiz ve bdobrek tstu bezlerinin tepkileri). Journal of the American
M edical Association, 284: 592-97.

Wallace, A. 1993. Tibetan Buddhism (Tibet Budizmi). Boston: Wisdom
Publications. Bkz. syf. 103.

Age., syf. 132.

Nigro, G. ve Neisser, U. 1983. “Point of view in personal memories”
(Kisisel belleklerde bakis agilan). Cognitive Psychology, 15: 467-82.

Langer, E. 2002. “Well-Being, Mindfulness versus Positive Evaluation”
(PozitifDegerlendirmeye karsi iyilik hali ve dogrufarkindalik). The Handbook
of Positive Psychology (Pozitif Psikoloji EI Kitabr). Der. R. Snyder ve S, J.
Lopez. New York: Oxford University Press.

Wyner, H. Yayimlanmamis. “The Defining Characteristics of the Healthy
Human Mind” (saglikli insan Zihninin Belirleyici O zellikleri).

Dan Goleman’a bu konudaki distincelerimin netlesmesini saglayan bu
onerisi igin tesekkur ederim..
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Goldie, The Emotions (Duygular). Bkz. syf. 65.

Schooler, J. W. 2001. ‘Discovering memories of abuse in light of
metaawareness” (M eta-farkindahk 1siginda istismar hatiralarinin  kesfi).
Journal of Aggression, Maltreatment and Trauma, 4: 105-36.

Basta agoni (can cekisme) kelimesi yerine istirap (distress) kelimesini
kullanmistik. Ama daha sonra yaptigimiz arastirmalar, istirabin daha ¢ok
seyi icerdigini ve icinde korku unsurunun da bulundugunu ortaya ¢ikar-
di. Ekman, P. & Friesen, W. V. 1975. Unmasking the Face: A Guide to
Recognizing Emotionsfrom Facial Clues (Yuzdeki Maskeyi Dasurmek: Yuzdeki
izlerden Duygulan Tanima Rehberi). Upper Saddle River, N.J: Prentice
Hall.

Rynearson, E. K. 1981. “Suicide internalized: An existential sequestrum”
(igsellestirilmis intihar: Varolussal bir sekestrum). American Journal of
Psychiatry, 138: 84-87.

Vingershoets, A. J. J. M., Cornelius, R. R., Van Heck, G. L. ve Becht, M.
C. 2000. “Adult crying: A model and review of the literature” (yetiskin
Agdlamasi: Bir model VE@yazin taramasi). Review of General Psychology, 4:
354.

Ekman, P., Matsumoto, D. ve Friesen, W.V. 1997. “Facial expression in
affective disorders” (Duygulanim bozukluklarinda yiz ifadeleri). W hat the
Face Reveals: Basic and Applied Studies of Spontaneous Expression Using
the Facial Action Coding System (FACS) (Yuzun Gésterdikleri: YUz Hareketi
Kodlama Sistemi ile Sponten ifadelerin Temel ve Uygulamali Calismasi).
Der. P. Ekman ve E. L. Rosenberg. New York: Oxford University Press.
Aldigim ilk arastirma yardimi, ruhsal bozukluk yasayan hastalar tzeri-
ne yaptigim calismalarimi desteklemisti; ancak o dénemler; yliz davra-
nislarini 6lgecek durumum olmadigindan, yalnizca beden hareketlerine
odaklanmistim. Yukanda sunmus oldugum sonuglari ise, bundan yirmi
sene sonra, 1 Bolium’de acikladigim Yiz Hareketi Kodlama Sistemi’ni
gelistirdikten sonra elde ettim. 1960’larin ortalarinda, Silvan Tomkins’in
etkisiyle ve kultirler-arasi ¢alisma igin aldigim fonla, psikiyatrik hasta-
lar Gzerine calismayi birakarak, duygusal bozukluklar degil, duygularin
kendisi Uizerine calismaya basladim. Akil saghgi bozuk hastalar izerine
yaptigim ¢alismalardan uzaklastigim zamanlarda, duygular 6zelinde, sid-
detli ruhsal bozukluk icinde olan hastalarla ilgili arastirma yapacak temel
bilgi ve araclardan yoksundum. Neyse ki ginimuzde kimi arastirmacilar,
Yuz Hareketi Kodlama Sistemi ve hastalarin yiz ve ses ifadelerinin 6l¢u-
lebildigi diger araglari kullanarak, yuzun Gésterdikleri Kitabinda da kimi
orneklerini verdigim bu tur calismalar! yiratiyorlar.
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Sternberg, C. R. ve Campos, J. J. 1990. “The development of anger exp-
ressions in infancy" (Bebeklikte kizginlk ifadesinin gelisimi). Psychological
and Biological Approaches to Emotions (Duygulara Psikolojik ve Biyolojik
yaklasimlar). Der. N. L. Stein, B. Leventhal ve T. Trabasso. Hillsdale, N.J.:
Lawrence Erlbaum Associates. Bkz. syf. 247-82.

Berkowitz, L. 1969. “The frustration-aggression hypothesis revisi-
ted” (Frustrasyon-Agresyon hipotezine yeniden bakis). Roots of Aggression
(Agresyonun Kokenleri). Der. L. Berkowitz. New York: Atherton Press. Bkz.
syf. pages 1-28.

Kutsal Dalai Lama’mn kizim Eve'in sevdiklerimize neden kizdigimiz y6-
niindeki sorusuna cevaben yaptigi aciklamadir.

Bunun bedelleri hakkinda evrimci bakis acisindan ilgi ¢ekici bir tartis-
ma igin, bkz. McGuire, M. ve Troisi, A. 1990. “Anger: An evolutionary
view” (Kizginhik: Evrimci bir bakis acisi). Emotion, Psychopathology and
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yalan soyledigin
nasil anladin?!

" Insanlar mutlu olmak isterler. Pek cojumuz bir tiyatronun guvenli
sinirlari ya da bir romanin arka ve 6n kapaklari disinda korku,
kizginhk, mutsuzluk ve istirap gibi duygulan deneyimlemek
istemeyiz. Yine de bu duygular olmadan da yasayamayiz. Buradaki
mesele, bu duygularla nasil daha iyi bir hayat sirdirecegimizdir.

Kisinin duygusal yasaminin gelisimi konusunda son kirk yilda
6grendigim ve yararli olduguna inandigim her seyi bu kitaba dahil
ettim. Anlattigim seylerin pek ¢ogu, yuzdeki ifade bicimleri
konusunda yapmis oldugum kultarler-arasi calismalardan etkilendi.
Bu calismalardan elde ettigim kanitlar genel olarak psikoloji
disiplinine, 6zel olarak ise duygulara bakis agim1 mutlak anlamda

degistirdiler/" -Paul Ekman
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iletisim, ozellikle kisiler arasi iletisimde yalan ve duygularin ifadesi ve
psikolojisi konulari Gzerine odaklanmaktadir. Ekman, 1970'lerde,
psikolog meslektasi Wally Friesen ile birlikte yliz ifadelerini 6lcmeye
yonelik, Yuz Hareketi Kodlama Sistemi adli bir sistem gelistirmistir. Bu
sistem gunimuizde dlnya Ulzerinde yilzlerce bilim insani tarafindan
kullanilmaktadir. Ekman, FBI, CIA ve ATF gibi htikiimet kurumlarina,
avukatlar, yargiclar ve polislere ve ayrica Pixar ve Industrial Light and
Magic gibi animasyon stidyolari da dahil olmak tzere ¢esitli sirketlere
duygusal ifadeler konusunda siklikla danismanlik hizmeti vermektedir.
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