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GIRIS

“Cildiracagim galiba!”, “Sinirimi ona bdyle gostermesey-
dim keske...”, “Mideme tas oturmus gibi...”, “Cok endi-
seliyim, ne yapacagimi bilmiyorum.”, “Beni anlamiyorsun,
bir ttirlii anlatamiyorum kendimi.”, “Bu halin beni deli
ediyor.”, “Mutluluktan havalara ugacagim.” gibi ciimleler
kurdugunuz oldu mu? Bunlarin yaninda anlagilmamisg his-
sedip bunu paylasmadiginiz ama i¢inizin i¢inizi yedigi, be-
deninizde bazi seyler hissedip ifade edemediginiz durumlar
yasadiniz m1? Veya biri size “Ne hissediyorsun?” diye sor-

dugunda cevap veremediginiz oldu mu?

Yukaridaki ifadelerden en az birini sdylediyseniz ve/veya
sorularin en az birisine “Evet.” dediyseniz sizinle duygular
hakkinda konusmaya haziriz, demektir. Ciinkii duygular
bizim tiim bu sorulari yanitlayabilmemizi saglayan rehber-
lerimizdir. Ben de kendini bu rehberi anlamaya adamus biri
olarak duygularinizi anlamaniz, verdigi mesajlar1 duyma-
niz ve bu sayede de yasaminizi bir nebze de olsa anlamlan-

dirmaniz i¢in destek olmaya ¢alisacagim.

Bundan tam on alt1 y1l nce doktora tez konumu bulmaya
calistyordum. Tez danigmanimin ziyaretine giderek konu-
yu nasil bulabilecegimi 6grenmeye ¢alistim. Bana séyledigi
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soz diin gibi aklimda: “Hayatinda sana sorun yaratan veya
¢6zmeyi bekleyen bir durumu diisiin! Boylelikle tezin bir
zorunluluk degil, yasaminin parcasi olur.” Yanindan ayril-
digimda kafam hala biraz karisikt1 ama en azindan yolum
netti: Yasadigim bir soruna odaklanacaktim!

Yasadigim sorunlart disiinditkge kendimi iligkilerimi
sorgularken buldum. Iliskilerimde yasadigim ortak prob-
lem de kendimi anlagilmamis hissetmekti. “Kimse beni
anlamiyor. Neden bu kadar yalnizim?” gibi diistindiik-
e soruna farkli agidan yaklastigimi anlamaya bagladim.
Kimsenin beni anlamadigini sdylemek kolay ama ¢6zmek
zorken “Kendimi iyi anlatamiyorum.” demek zor, ¢ozmek
ise muammaymis. Hangisine odaklanacagimin kararini
vermektense hangisinin elimde oldugunu diisiinmeye bas-
layinca kendimi ifade edebilmenin ne kadar dnemli oldu-
gunu kesfetmeye basladim. Onemli oldugu kadar zordu
kendini ifade etmek. Ciinkii kendinizi ifade edebilmek
icin kendinizi iyi tanimaniz, ne istediginizi bilmeniz, neye
tutundugunuzu fark etmeniz gerekir. Ayni bir 6gretmenin
ders anlatmast gibi... Ogretmen anlatacag: dersi 6nce ken-
disi iyi anlar ki 6grencilerine en dogru sekilde aktarabilsin.
Sadece konuyu iyi anlamasi yetmez, bir de hangi yontem-
le aktaracagini se¢mesi gerekir ki hem mesaj yerini bulsun

hem de konu 6grenciler tarafindan iyi kavranabilsin.

[ste tam bu noktada duygularla karsilastim. Doktora tezimi
“duygusal emek” ile ilgili yazmaya karar verdim. Duygu-
sal emek en basit haliyle, “calisanlarin (alanim is psikolojisi
oldugu icin) hizmet verdigi kisilere karst duygulari tizerin-
de gergeklestirdikleri ¢aba” olarak tanimlanmaktadir. Kisi
duygularini iyi yénetmeli ki miigteriler aldiklart hizmetten
memnun sekilde ayrilabilsinler. Bu kontrolii saglamanin
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yollarini aragtirdigimda gordiim ki bazi ¢alisanlar sergile-
mekle yiikiimlii olduklari duygular: zaten hissederek sami-
mi bir ifade takinirken digerleri zorlama bir sekilde o duy-
guyu hissediyormus gibi yapiyor. Tahmin edeceginiz gibi
ilk gruptakilerin hayatlar1 daha huzurlu iken digerlerinin
psikolojik ve fizyolojik sagliklarinda ciddi sikintlar var.
Doktora tezimi tamamlamistim ama duygularla isim he-
niiz bitmemisti. Zihnimdeki soru suydu: Baz: kisiler duy-
gularini fark edip daha iyi bir yasam stirerken digerleri ne-
den bunu yapmakta zorlaniyorlardi? Hatta daha da ilerletip
duygularini fark edenler ve bunu yapmakta zorlananlar bu
durumlarinin farkindalar mryds?

Bu kitap tam da bu sorularin cevaplarini bulmak tzere,
yani duygularimizi fark etmenin énemini anlatmak icin
yazildi. Duygularimizin ne oldugunu ve bize ne tiir me-
sajlar ilettiklerini anlayarak yasgamimizda edilgen bireyler
olmak yerine kendi se¢imlerini yapabilen, kendi davranis-
larinin sorumlulugunu alabilen etkin bireyler olma yolun-
da adimlar atmay1 basaracagiz. Boylelikle yasamimizi daha
huzur dolu ve anlamli kilmanin miimkiin oldugunu gére-
cegiz. Ogretmenin anlatacagt konuya hakim olmast gibi,
biz de duygularimizi anlamaya hakim oldukga tipk: konu-
yu anlamis 6grenciler gibi kendimizi tanimanin sevincini
hissedecegiz. Ciinkii duygularini anlayip ifade eden insan,
mutlu insandur!

Kitabin kurgusu su sekilde olacak: Once sizlere duygunun
ne oldugunu ve his ile ruh halinden ne gibi farklarla ay-
rildigini anlatacagim. Sonraki bélimde duygularin yan-
lig bilinen gerceklerle asil 6zelliklerini tarif ederek yogun
duygularin kaynaklar1 hakkinda yontemler sunacagim.

Yogun duygularimizi yénetmenin zorlugu bir yana, onla-
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r1 hissettigimiz anda yapici bir tutumda olabilmemiz icin
hayatimizda neleri onceliklendirmemiz gerektigini aktara-
cagim. Geri kalan boliimlerde de duygularin degerlerimiz
ve motivasyon kaynaklarimiz ile iliskisini aktararak her bir
duygunun bize vermek istedigi mesajlart detayl: bir bi¢im-
de anlatacagim. Son béliimde ise kendi hayatimda duygu-
larimla temas ettigim siralarda yazdigim oykiiler yer aliyor.
Bu oykiileri yazma amacim, bir nebze de olsa duygulari-
nizla temasa ge¢menize destek olmak. Umarim bu kitab:
okudugunuzda siz de benim gibi duygularin bilgeliginden
faydalanarak hayatinizi daha anlamli bir bicimde yasgamaya

tesvik olursunuz.

Eger benimle bu seriivene ¢tkmaya hazirsaniz “Duygu ne-
dir?” diye sorarak baglayalim.



DUYGU NEDIR?

Her giin ka¢ kez “Hissediyorum.” dediginizi sayabilseniz
eminim epey yiiksek bir say1 ¢ikacaktir. Fakat “Bu hangi
duygu?” sorusuna yanit verirken de bir o kadar zorlaniriz.
Ciinkii devamli farkli duygular hissetsek de bunlarin ne
oldugu tizerinde diigstinmeyiz. Bu ylizden derslerime bas-
larken 6grencilerime “Nasilsiniz? Bugiin nasil hissediyor-
sunuz?” diye sorarak baglarim. Genellikle aldigim cevaplar
“Iyi.”, “Kotii.” gibi genel ruh hallerinden veya “Ders galis-
mamiz lazim, ne yapacagimizi bilmiyoruz.” gibi diisiince-
lerden olugur. Bunlarin duygu olmadigini hepimiz biliriz
ama 6te yandan duygularimizla ilgili nasil konusacagimizi
da bilmeyiz.

Bilim diinyast da duygu kavraminin taniminda hemfikir
degil. Kaynaklara bakildiginda doksan alt1 adet duygu ta-
nimi oldugu goriilmekte.

O zaman hadi gelin, biraz netlestirmeye ¢aligalim. ..

Duygu, ge¢miste atalarimizin hayatta kalma miicadelesi
vermeleri sirasinda ¢evrelerine uyum saglamalarini miim-
kiin kilan tepkilerin kaynaklaridir. Bagka bir ifadeyle
duygu, bir uyariciya karsi verdigimiz fiziksel, zihinsel ve
davranigsal tepkilerimizdir. Fiziksel tepkiler bedendeki, zi-
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hinsel tepkiler diisiincelerdeki, davranigsal tepkiler ise ha-
reketlerimizdeki degisimleri ifade eder. Ingilizce karsiligt
emotion (e-motion)’dir. E, “disariya dogru” ve motion da
“hareket” anlamina gelir. Yani emotion, bizden diinyaya
dogru uzanan bir eylem (Emmy Van Deurzen, 2017) de-
mektir. Stireg; hissedilen duygunun bedeni bir davranisa
hazirlamasi, kisinin neden béyle hissettigini yorumlamast,
bunu yansitma bicimlerinin, yani kelimelerin, yiiz ifadele-
rinin ve hormonal olarak bedensel degisimlerin olusmas:
seklinde isler.

Evrimleserek beynimizin limbik sistemine kaydolan bu
duygulara “temel birincil duygular” denmektedir. Bunlar;
kizginlik, Giziintii, nese, sagkinlik, korku ve tiksintidir. Bu
alt1 temel duygu atalarimizin hayatta kalmalarina hizmet
etmis ve bizlerin, yani bugiiniin insanlarinin biyolojik me-
kanizmalarina da eklenerek gelmistir. Temel denmesinin
sebebi her bir duygunun belirli ihtiyaca isaret ederek evrim-
lesmesidir. Koruma ihtiyact korkuyu, yikma veya ortadan
kaldirma ihtiyaci kizginlik ve ofkeyi, kaynasma ihtiyact
kabul etmeyi, reddetme ihtiyact tiksintiyi, tireme ihtiyac
keyif ve zevki, yeniden tamamlanma (birlesme) ihtiyact
tizintiiy(i, aragtirma ihtiyact meraki ve adapte olma ihtiya-

ct da siirprizi ortaya ¢ikartmistir.

Her insan birincil duygularla diinyaya gelir. Biiyiime aga-
masinda edindigimiz tecritbe ve deneyimlerimiz bizlere
bazi durumlarda nasil davranmamiz gerektigiyle ilgili be-
lirli temsil, inang veya 6n kabuller kazandirir. Bu temsiller
veya on kabuller olaylar1 nasil algilayacagimizi ve ayni za-
manda hangi duygular: hissedecegimizi de belirler. Bir iste
basarisiz oldugumuzda tiziilecegimizin veya kizacagimizin
belirlenmis olmas gibi...
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Sonradan 6grendigimiz, yani i¢cinde bulundugumuz durum
veya yasadigimiz olaylarin (bizdeki olusmus anlam sistemi
temelinde) yarattigi duygulara da ikincil duygular denir.
Tkincil duygular; sonradan iiretilmis, kisisel deneyimlere
ozgii ve kisilerin kendine has ge¢misleriyle iligkilidir. Birin-
cil duygular gibi sinirli degildir. Kisisel deneyim, kiiltiir, dil
gibi kosullara gore gelisen ve farklilasan duygular oldugu
icin net bir rakam verilemez. Baz1 kaynaklar iki yiiz, bazi-

lar1 on bin civarinda ikincil duygudan bahsediyor.

Birincil ve ikincil duygular 6zellikleri bakimindan ayri-
strlar. Birincil duygular taze ve yenidir (ge¢misle bir bag-
lantist yoktur). Dis unsurlar tarafindan tetiklenir. Du-
rumlara gore o anda hissedilir. Tkincil duygular ise eski
ve tanidiktir. Cok yogun ve baskindir. Kisinin kendisiyle
ilgilidir. [kincil duygularda i¢ sesimiz aktif hale gelir, yar-
gilar icerir ve genelde bizi istemedigimiz sekilde hareket

etmeye yonlendirir.

Duygu kavraminin tanimini yaparken “His nedir?” sorusu
342 yap
da beraberinde gelir. Simdi kafanizi biraz daha karistiraca-

g1im ama merak etmeyin 6rnek verecegim. ©

Hisler, bizi ge¢misten gelecege iten araglarimizdir (Rollo
May). “Duygulardan farki ne peki?” diye sorabilirsiniz.
Hisler bizim ge¢misten getirdigimiz biligsel inanclarin veya
anlam sisteminin bedensel siireclerle bizde cereyan etmis
halidir. Hislerde ge¢mis yasanular ve bunlarin bedensel iz-
leri vardir. Hisleri duygularin bedensel iz diigiimleri olarak
tarif edersek pek yanilmayiz. His dedigimizde bedenimize
dair isaretleri fark ederiz. “Gégsiime bir anda bir sikinti
oturdu.”, Burnumdan soluyorum.”, “Sinirden patlayaca-

gim.” gibi tarifler, hislerin bedensel izlerini ifade eder.
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Beynimiz, gelen bir uyariciyr gegmis deneyimlerine daya-
narak bir kategori icine sokar, 4deta etiketleyerek tahminler
yapar. Lisa Feldman Barrett’1in dedigi gibi “Beyin bir tahmin
makinesidir.” Bu dogrultuda hisleri, ge¢mis yasantilarimiz-
la hafizamiza kaydettigimiz anilarin etkisinin simdi ve gele-
cekteki uyaricilara bedensel, diistinsel ve davranigsal olarak
nasil tepki verecegimizi belirleyen kaynaklarimiz olarak ta-
nimlayabiliriz. Bir olaydaki unsurlari nasil algilayacagimiz
ve anlamlandiracagimiz tamamen bize aittir ve ge¢miste
ogrendiklerimizle ilgilidir. Antonio Damasionun tarif ettigi
gibi; “Somatik (bedensel) isaretleyiciler; deneyimlerle, icsel
bir tercih sisteminin denetimi ve hem organizmanin etki-
lesmek zorunda oldugu varliklar: ve olaylari hem de sosyal
toreleri ve etik kurallari kapsayan bir dizi dis kosulun etkisi
altinda ediniliyor.” Bu siireci bir simiilasyona benzetebili-
riz, yani ge¢misi bugiinde canlandirmak gibi diisiinebiliriz.
Unutmayin, beyin siirekli tahminler yaparak bedensel ener-
jisini korumaya caligir. Ciinkii eger tahmin edemez ve onu
eslestirecegi bir bilgi bulamazsa enerjisi tiikkenir. Bu ytizden
anlamlandirmak, bir tiir hayatta kalma stratejisidir.

Birincil duygular dogustandir ve genetik kodlarimizda var-
dir. Tkincil duygular gegmis yasantilarimiz sonucunda 6g-
rendigimiz imgelere gore hissettiklerimizdir. Hisler ise bu
imgelerin bedenimizdeki yansimalaridir.

Simdi ruh haline gegelim. Ha gayret, drnege az kaldi. ©

Ruh hali, bizim genel duygu durumumuzu ve enerjimizi
yansitir. Sadece bir olayin degil, yasanan tiim olaylarin ge-
nel bir 6zet ve degerlendirmesi gibidir. Bu degerlendirme
diinyaya hangi pencereden ne sekilde bakacagimizi belirler.
Antonio Damasio, Descartesin Yanilgis: kitabinda zihnin

duygulanima ihtiyact oldugunu séyleyerek ruh halimizin
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kararlarimizi etkilemedeki 6nemli roliine vurgu yapar. Spi-
noza ise duygulanisi, bedenin eyleme giictiniin artmasina
ya da eksilmesine, pekistirilmesi veya engellenmesine yol
acan degisiklikler ve bu degisikliklerin fikirleri olarak ta-
nimlar. Ruh hali veya duygulanim gelistirilmis ayrima gore
iki boyuttan olugsmaktadir: Olumlu/olumsuz ve yiiksek/
dusiik. Asagida bu boyutlarin gosterildigi sekil verilmistir.

SEKIL-1: Ruh hali durumlari.

Nil, yirmi sekiz yasinda bir bankacidir. Ug gocuklu bir
ailenin ortanca ¢ocugudur. Anne ve babasi 6gretmendir.
Ebeveyni ona siirekli hayatin zor oldugunu ve bu yiizden
cok calismasi geregini sdylemis, calisarak kazandig parayla
da kendini giivende tutabilecek yatirimlar yapmasini 6giit-
lemislerdir. Ortanca ¢ocuk olmasindan dolayr biiyiik ve
kiiciik kardesini idare etme isi de devamli ona diismiistiir.
Simdi Nil’in hayatindan bir kesitle onun birincil, ikincil

duygularina, his ve ruh haline bakalim:

Nil bir giin bankada haril haril ¢alisirken bir is arkadast
kendisinden yardim ister. Arkadagina “Hayir.” demeyerek

25
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(ki is yogunlugundan dolayr demesi gerekiyordur) onun
isini tstlenir. Fazla mesai yapacag: i¢in aksam yemeginde
bulusacag: arkadaslarina da mesajla gelemeyecegini haber
verir. Nil, mesai bitiminde tiim ¢alisanlarla birlikte kendi-
sinden yardim isteyen arkadasinin da ofisten ¢iktigini go-
riir. Arkadagi yanina gelip herhangi bir sey séylememistir
tistelik. Nil sagirip kalmistir; ¢linkii isin bugiin bitmesi ge-
rektigi konusunda israr etmisti arkadast. Saskinligi hizlica
gectikten sonra bu duygusu yerini kizginliga birakir. Nil,
gogsiiniin sikistigini orada bir sicaklikla hisseder. Biitiin
bir aksam s6ylene sdylene calisir; kizginlik (hem kendisine
hem arkadagina), yorgunluk, caresizlik duygulariyla isi biti-
rip evine doner. Ertesi sabah yataktan kalkmakta zorlanir;
cinki hig hali yoktur. Dolapta buldugu ilk kiyafeti giyer,
kahvalti etmeden ¢ikip ise gider. Masasina otururken ar-
kadaglarinin “Giinaydin Nil, nasilsin?” sorularina “Pek iyi
degilim.” diyerek cevap veren Nil’in bu pek iyi olmama hali
on giin kadar devam eder...

Bu 6rnek tizerinden Nil'in duygularina, hislerine ve ruh

haline bakalim:

Nil’in mesai bitiminde arkadaginin ofisten ¢iktigini gore-
rek yasadig1 saskinlik birincil duygudur. Duygular o du-
ruma adapte olmamiz icin gereklidir ve en fazla on saniye
stirer. Saskinlik, beklemediginiz bir seyin gerceklesmesi
durumunda yasadigimiz temel birincil duygudur. O anda
sasip kald: fakat sonra durumu anladiginda kizmaya bag-
lad1. Ustiine bir de sdylene sdylene isi bitirirken hissettigi
caresizlik ve yorgunluk vardi. Kizginlik ve ¢aresizlik ikincil
duygu mudur, yoksa his mi? Hisler, ge¢cmis yasantilarimizla
ogrenip bedenimize kaydettigimiz anlardir. Bugiin o anla-
ra benzer durumlar yasadigimizda bedenimizde ortaya ¢i-






