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TEŞEKKÜR

Ute Flockenhaus’a teşekkür ederim. Onun teşviki olma-
saydı, bu kitap olmazdı. Harikulade koçluğu ve bu ko-

nuyu “büyütme” teşviki için çok teşekkür ederim.
Mantıklı fikirlerin altını, mantıksız olanların üzerini çize-

rek, belirsiz fikirleri ise güçlendirerek empati konusunu ge-
liştirmeme önemli katkıda bulunan bir diğer kişi editörüm 
Ulrike Hollmann oldu. Göstermiş olduğun yoğun ilgi ve ha-
rikulade zekice ve ısrarlı soruların için teşekkür ederim. Se-
ninle çalışmak benim için büyük zevkti!

Başından itibaren kitabıma inanarak ilk adımlarımdan iti-
baren bana eşlik eden GABAL Yayınevi’nden Sandra Krebs’e 
teşekkür ederim.

Ailem, küçük en iyi dostum, en katı eleştirmenim ve bana 
en yakın insan olan kişiye, Marleen’ime teşekkür etmek isti-
yorum. Zaman zaman “Yanlış kitabı yazıyorsun! Beni zerre 
kadar anlamıyorsun!” diyerek bana öfkelendin. Bunun için 
sana teşekkür ederim, canım. Elimden geleni yapıyorum. 
Seni çok seviyorum.

Thero’ya teşekkür ederim. Şefkatli sözlerin, neşeli karak-
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terin ve sürükleyici mizah anlayışın, Sri Lanka’daki görüş-
melerimizi unutulmaz bir maceraya dönüştürdü ve beni son 
derece zenginleştirdi.

Thero’yu hayatıma soktuğun için teşekkür ederim Britta!
Sri Lanka’da bir tür evim haline gelen Ayurveda Moun-

tain Villa Otel’den Charmara Indika ve tüm ekibine teşek-
kür ederim.

Kitabı yazma aşamasında beni destekleyen tüm dostları-
ma müteşekkirim. Özellikle Martin, Jane, Tomma, Carmen, 
Inka, Janine, Ines, Kerstin, Britta, Micha, Carsten ve Vince’e: 
Hepiniz benim için çok değerlisiniz!

Aileme teşekkür ederim. Tüm zorluklar ve armağanlarla 
sizler beni bugün olduğum kişi yaptınız. Ortak hayat yolcu-
luğumuz için teşekkürler.

Görüştüğüm herkese gönülden teşekkür ederim. Çok 
önemli ilham kaynaklarımsınız! Mutlu çiftlerim, Ines ile 
Arndt ve Victoria ile Frank’a teşekkür ederim. Jürgen Engel, 
Matthias Albers, Christine Grundlach ve Dr. Wolfgang Krü-
ger’e teşekkürler.

Tüm yoga derslerine faydalı küçük bir öğretiyle başla-
yan yoga öğretmenim Petra Algier’e teşekkür ederim. Sev-
gili Petra, sayende her dersten sonra yeni bir empatik fikir-
le eve dönüyorum!

Ayrıca çalışma arkadaşlarıma da yıllardan beri bana akıl 
ve ilham vererek yanımda oldukları için teşekkür etmek isti-
yorum: Ulrike Scheuermann, Emanuel Koch, Christian Bu-
chholz, Martin Laschkolnig, Joachim Rumohr, Daniela Dlu-
gosch, Katja Sterzenbach, Claudia Kimich, Carsta Strom-
berg, Thomas Frühwein, Michael Geerdts, Nils Bäumer ve 
Alexander Groth. İyi ki varsınız, benim için çalışma arka-
daşlarından çok öte anlamınız var!



11

ÖNSÖZ

2016 yazında, her yıl Kiel yakınlarındaki Darry’de düzen-
lediğim bir meditasyon programında çok özel bir kadın-

la tanıştım. Yüzünde harika bir gülümsemeyle bana yaklaş-
tı ve birkaç yıldır rahatsız olduğum, sesimdeki hafif çatallaş-
mayı sordu. Birkaç günlük programın bitiminde, yaşlıca kö-
peğiyle birlikte benimle vedalaşmayı ve yakın bir dostum-
dan iletişim bilgilerimi almayı da ihmal etmedi.

Onunla bir sonraki karşılaşmamız Hamburg’da, bana ha-
rika bir haber getirdiği “Yoga. Su. Ses.” festivalinde oldu. 
Orada Avrupa’nın en iyi ses kliniklerinden biri olan Ham-
burger Stimmklinik’te benim için bir randevu ayarladığı-
nı söyledi.

Bu karşılaşmalarda, bu kadının bazı kişisel özelliklerini 
gözleme fırsatı bulabildim. Bu ince ruhlu kadın, son dere-
ce başarılı bir şekilde insanların duygularını hissedebilen 
birisiydi. Kendisi, akademik tahsilini bir doktorayla taç-
landırmış bir anne ve son derece yaratıcı, zeki bir genç ka-
dın. Elbette bu kitabın yazarı Dr. Monika Hein’dan bahse-
diyorum.
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“Empati” kavramı sıkça farklı şekillerde yorumlanıyor. 
Budizmde empati yerine Hintçe anukampa ve sahanukampa 
terimlerini kullanırız. Bu iki terim, başkalarının acılarını ve 
kederlerini giderme arzusunu ifade eder.

Her yıl dünyanın farklı yerlerine seyahat eder ve birbirin-
den farklı toplumsal geçmişleri olan pek çok insanla karşıla-
şırım. Seyahatlerimde, iletişim halinde olduğumuz insanla-
rı anlamanın ne kadar önemli olduğuna fark ettim. Hayatı-
mızdaki sorunların çoğu, yanlış algılardan ve yanlış anlaşıl-
malardan kaynaklanıyor. Fazla hızlı sonuçlar çıkarmamalı, 
kararlar vermemeli ve yargılarda bulunmamalıyız. Herhangi 
bir durum ve kişi hakkında fikir sahibi olabilmek için zama-
na ve tecrübeye ihtiyacımız vardır.

İlişkileri sürdürebilmek için iletişim son derece önem-
lidir. Burada iletişimin türünden çok, iletişimin hedefi ve 
yöntemi belirleyicidir. İletişime geçmeden önce, öncelikle 
aslında ne ifade etmek istediğimiz konusunda net bir anla-
yışa sahip olmamız gerekir. Bunun için empatiye ihtiyaç du-
yarız. Bir şey söylemeden önce, karşımızdaki kişiyi hissede-
bilmemiz gerekir.

Empati iki şekilde karşımıza çıkar. Kavram olarak, bir 
yandan başkalarının duygularını ve tecrübelerini anlamayı 
ifade eder. Diğer yandan, başkalarıyla ilgili çıkarımlar yap-
madan önce dikkatimizi kendimize yöneltmemizi gerekti-
ren öz empati de önemlidir.

Her insanın hayatta bir hedefi vardır. Bu hedefe ulaşmak 
için tercih ettiği yaklaşım, başkalarınınkinden farklı olabi-
lir. Ancak her insan hayatta mutlu olmayı hedefler ve bir şe-
kilde bu mutluluğa ulaşmaya çalışır. Bu, tüm varlıkların or-
tak gayesidir. Mutlu olabilmemiz için, öncelikle kendi ha-
yatımıza karşı ilgili ve özenli olmalıyız. Bu nedenle en başta 
kendi kendimizi anlamalıyız. Bunun bencillikle ilgisi yok-
tur, mutlu olmaya ilişkin hayat gayemize daha derin bir an-
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layış göstermemizle alakalıdır. Ancak o zaman başkaları-
na yardım etmek ve meseleleri anlamalarına yardımcı ol-
mak için motivasyonumuz olur. Ancak bu şekilde başka-
larını yargılamaktan vazgeçip kendimizi onların yerine ko-
yabiliriz.

Budist öğretide, ruh halimiz üç aşamada normal seviye-
den agresif seviyeye geçer:

1.	Anusaya: Bu aşamada ruh halimizde herhangi bir hare-
ketlilik görülmez. Tüm düşünceler uyur. Dışarıdan her-
hangi bir kıpırtı fark edilmez.

2.	Pariyuttana: Bir düşünce ortaya çıkar çıkmaz sessizliğin 
bozulduğu ruh halidir ve ruhta son derece hassas bir 
hareketliliğe yol açar.

3.	Veethikama: Bu aşamada, kelimelerle ve davranışlarla 
ifade edilen sıkıntılı düşünceler ortaya çıkar. Şiddet ey-
lemleri, kaba ve kırıcı konuşmalar bu aşamanın karak-
teristik özellikleridir.

Bilincimizin açık olduğu her an, bu üç aşamadan birisinde 
bulunuruz. Bu üç ruh halinden hangisinde bulunduğumu-
zun bilincine varabilirsek, bir şeyi anlamak için kendimize 
ne kadar zaman ve alan tanıdığımız üzerine düşünebiliriz.

Sosyal hayatta hemcinslerimizle anlaşmak zorundayız. Bir 
çocuğun ebeveynleriyle hayatı, genel toplumsal hayata katıl-
ması doğrultusunda, yavaş yavaş gelişir. Bütün bu ilişkiler-
de, bize bir tür görev olarak yüklenmiş olan bir rolü yerine 
getirmemiz gerekir. Bu görevi başarıyla yerine getirmediği-
miz zaman, karşılığını da almayı bekleyemeyiz.

Empati, bu beşeri ilişkileri anlama yetisine sahip olan zih-
nimizin hassas anlayış özelliğidir. Aydınlanmamış varlıklar 
olarak, karşımızdakini tam olarak anlama özelliğine sahibiz, 
zira insan statik değil, dinamik bir yaratıktır. Bu, her insa-
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nın, her an değişime tâbi olduğu anlamına gelir. Ancak biz 
sadece başkalarının değişimini fark eder, kendi değişimimi-
zi fark etmeyiz. Bunun sonucunda karşımızdakinin değişi-
mi, kırılmamıza yol açar. Bu nedenle, onunla ilişkiden kaçı-
nır veya ilişkimizi tamamıyla keseriz.

Değişimin sabit doğasını anlamadığımız sürece, sağlık-
lı insan ilişkileri kurmamız zordur. İnsanların karakterle-
rinin birbirinden farklı olduğuna ilişkin bir anlayış geliştir-
mek, onları gerçek anlamda anlamamıza yardımcı olur. Her 
insan, sadece kendisine ait, özel bir karaktere sahiptir. Bu-
nu biraz daha iyi anlarsak, birçok soruna çözüm bulabiliriz. 
Herkesten aynı şeyi bekleyemeyeceğimizi fark edebilmemiz 
için, empati kaçınılmazdır.

İnsani ilişkilerin gitgide maddi veya çeşitli sosyal ölçütlere 
göre değerlendirilmesi, farklı sosyal ölçekler arasındaki sa-
mimiyetin kaybolmasına neden olur. Fakat yakın dostluk-
lar birlikteliğe dayanır ve ilişkiyi güçlendirme noktasında, 
samimi bir kucaklaşma paradan çok daha önemlidir. Yaşa-
dığımız bu gezegende, kimse mükemmel veya kusursuz de-
ğildir. Bir kişi, sadece hataları veya zaafları olduğu için ebe-
diyen suçlu olarak görülemez. Oysa biz insanlar, bu kusur 
ve zaafları cezalandırma ihtiyacı duyarız. Cezalar üç sebep-
ten dolayı verilir:

1.	Misilleme olarak,
2.	Topluma örnek olmak için,
3.	Suçluyu, başka hatalardan korumak ve ona doğru yolu 

göstermek için.

Burada doğru olan, üçüncü nedendir. Sevdiğimiz bir kişi 
hata yaptığında, ona sevgi ve merhamet gösterilmelidir. Mi-
silleme yapmak sadece nefret ve öfkeye yol açarken, toplu-
ma örnek olma gerekçesi haksızlığa sebep olur.
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Monika’nın yöntemi, zayıflamış olan ilişkileri güçlendir-
mek için farklı bir yaklaşımdan yola çıkıyor. Kendisiyle yap-
mış olduğum sohbetlerde ona tecrübelerimi aktardım ve mü-
zakere yerine suçlamanın ve açıklama yerine şikâyet etmenin 
sadece yanlış anlaşılmalara ve bununla beraber ilişkilerin za-
yıflamasına yol açtığı konusunda görüş birliğine vardık.

Dr. Monika Hein geniş bir sosyal tecrübe dağarcığına sa-
hip ve yorulmadan yürüttüğü çalışmalar takdire şayan. He-
definde kendisine üstün başarılar diliyorum.

VENERABLE DANGALA KUSALAGNANA THISSA THERO

(Çeviri: Martin Laschkolnig - Monika Hein)
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B İ R İ N C İ  B Ö L Ü M

EMPATİ: DUYGUDAŞLIĞIN ANA HATLARI

Öncelikle “empati” kulağa hoş gelen bir kelimedir: Em-
pati kurabilen insanları, zihnimizde iyi kalpli ve cana 

yakın kişiler olarak hayal ederiz. Empatinin yoğun olduğu, 
herkesin birbirini sevdiği ve birbirine iyi davrandığı bir çev-
rede bulunmaktan mutluluk duyarız. Bir de yanında tütsü, 
çilek çayı ve meditasyon müziği olursa, her şey bir anda gö-
zümüze toz pembe görünür.

Öte yandan, bu terimle tam olarak ne kastettiğimiz bi-
raz belirsizdir. Kastettiğimiz dostluk mudur? Nezaket mi-
dir? Hassasiyet, ruhsallık veya yumuşak huy-
luluk mudur? Huzurlu olmak mıdır? Bü-
tün bunlar bir yere kadar doğru olabilir 
ancak empati bunların ötesinde bir şeydir. 
Empati zahmetlidir, zordur ve bazen de yo-
rucudur. Empati bizi duygusal ve zihinsel olarak zorlar ve 
bazen kendimizden vermek istediğimizden fazlasını talep 
eder. Genellikle aklımıza gelen ilk fikir değildir ve kendimi-
zi sorgulamamıza yol açar. Risk almamıza sebep olur, yüre-
ğimizi açar ve bizi kırılganlaştırır. Empati, hayatımızı kök-

Empatinin 
alternatifi yoktur.
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ten değiştirebilir ve dünyayı daha güzel bir gezegene dö-
nüştürebilir. Duygulara daha derinden bakmaya, bizi onla-
rı kabul etmeye ve onlarla baş etmeye zorlar. Empatinin al-
ternatifi yoktur.

Toplumsal ve siyasal ilişkilere baktığımızda, şu aralar em-
pati konusunda kıtlık yaşıyor gibiyiz. Dünya bir karmaşa 
içerisinde imha ediliyor, içte ve dışta duvarlar örülüyor ve 
bizler birbirimizden ayrışarak “biz” ve “diğerleri”ne dönü-
şüyoruz. Kimse diğerlerinin duygularıyla pek ilgilenmiyor.

Duygular

Duygular her yerdedir. Nasıl bir çevrede çalıştığımız, yaşa-
dığımız, sevdiğimiz veya hareket ettiğimiz hiç önemli değil-
dir. Onları hisseder, ifade eder, yaşar, onlardan keyif alır ve 
onlara katlanırız. Bazen katlanılmaları çok zordur. Duygu-
lar genellikle bize davranışlarımızı dikte eder, ruh halimizi 
belirler ve başkalarıyla olan ilişkilerimize şekil verirler. Ani-
den kaybolmaları da az rastlanan bir durum değildir. Duy-
gular, habersiz çıkagelen ani misafirler gibidir. Onları daha 
uzun kalmaları için ağırlamak veya onlara yol göstermek bi-
zim elimizdedir.

Bu kitapta sadece kendi duygularımızdan bahsetmek-
le kalmayacağız, aynı zamanda ve özellikle de başkalarının 
duygularını ele alacağız. İstesek de istemesek de, onlar da 
bizi etkilerler. Acı ve sevinç, keder ve mutluluk – görünür, 
hissedilebilir, elle tutulabilir ve ruh halimizi belirler. İnsan-
ların bir araya geldiği her yerde, birbirinden farklı pek çok 
duyguyla karşılaşırız. Bu duygularla ne yapacağımız bize 
bağlıdır: Duygulara izin veriyor muyuz? Başkalarına ait duy-
gulara alan açıyor muyuz? Duygulardan etkileniyor, onların 
bize dokunmasına izin veriyor muyuz, yoksa sadece güven-
li bir mesafeden ilgili bir şekilde onları gözlemliyor muyuz? 


