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TESEKKUR

te Flockenhaus’a tesekkiir ederim. Onun tesviki olma-
U saydi, bu kitap olmazdi. Harikulade ko¢lugu ve bu ko-
nuyu “buytitme” tesviki icin cok tesekkiir ederim.

Mantkl fikirlerin altin1, mantiksiz olanlarin tizerini cize-
rek, belirsiz fikirleri ise guiclendirerek empati konusunu ge-
listirmeme onemli katkida bulunan bir diger kisi editoram
Ulrike Hollmann oldu. Gostermis oldugun yogun ilgi ve ha-
rikulade zekice ve 1srarli sorularin icin tesekkur ederim. Se-
ninle calismak benim icin buyuk zevkti!

Basindan itibaren kitabima inanarak ilk adimlarimdan iti-
baren bana eslik eden GABAL Yayinevinden Sandra Krebs’e
tesekkiir ederim.

Ailem, kuctk en iyi dostum, en kat1 elestirmenim ve bana
en yakin insan olan kisiye, Marleen’ime tesekkur etmek isti-
yorum. Zaman zaman “Yanls kitabi yaziyorsun! Beni zerre
kadar anlamiyorsun!” diyerek bana o6fkelendin. Bunun icin
sana tesekkur ederim, canim. Elimden geleni yapiyorum.
Seni ¢ok seviyorum.

Thero’ya tesekkur ederim. Sefkatli sozlerin, neseli karak-
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terin ve sirukleyici mizah anlayisin, Sri Lanka’daki gorus-
melerimizi unutulmaz bir maceraya donusttrdii ve beni son
derece zenginlestirdi.

Thero’yu hayatima soktugun icin tesekkiir ederim Britta!

Sri Lanka’da bir tur evim haline gelen Ayurveda Moun-
tain Villa Otel’den Charmara Indika ve ttm ekibine tesek-
kur ederim.

Kitab1 yazma asamasinda beni destekleyen tiim dostlari-
ma mutesekkirim. Ozellikle Martin, Jane, Tomma, Carmen,
Inka, Janine, Ines, Kerstin, Britta, Micha, Carsten ve Vince’e:
Hepiniz benim icin cok degerlisiniz!

Aileme tesekkur ederim. Tum zorluklar ve armaganlarla
sizler beni bugtun oldugum kisi yaptiniz. Ortak hayat yolcu-
lugumuz icin tesekkiirler.

Gorustugum herkese gonulden tesekkir ederim. Cok
onemli ilham kaynaklarimsiniz! Mutlu ciftlerim, Ines ile
Arndt ve Victoria ile Frank’a tesekkiir ederim. Jirgen Engel,
Matthias Albers, Christine Grundlach ve Dr. Wolfgang Kru-
ger’e tesekkurler.

Tum yoga derslerine faydali kucuk bir 6gretiyle basla-
yan yoga ogretmenim Petra Algier’e tesekkur ederim. Sev-
gili Petra, sayende her dersten sonra yeni bir empatik fikir-
le eve dontyorum!

Ayrica calisma arkadaslarima da yillardan beri bana akil
ve ilham vererek yanimda olduklar1 icin tesekkur 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 Frithwein, Michael Geerdts, Nils Baumer ve
Alexander Groth. lyi ki varsiniz, benim icin calisma arka-
daslarindan cok ote anlaminiz var!
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ONsOz

016 yazinda, her y1l Kiel yakinlarindaki Darry’de diizen-

ledigim bir meditasyon programinda cok 6zel bir kadin-
la tamistim. Yuzunde harika bir guliimsemeyle bana yaklas-
t1 ve birkac yildir rahatsiz oldugum, sesimdeki hafif catallas-
may1 sordu. Birkac gunluk programin bitiminde, yaslica ko-
pegiyle birlikte benimle vedalasmay1 ve yakin bir dostum-
dan iletisim bilgilerimi almay1 da ihmal etmedi.

Onunla bir sonraki karsilasmamiz Hamburg'da, bana ha-
rika bir haber getirdigi “Yoga. Su. Ses.” festivalinde oldu.
Orada Avrupa’nin en iyi ses kliniklerinden biri olan Ham-
burger Stimmklinik’te benim icin bir randevu ayarladigi-
n1 soyledi.

Bu karsilasmalarda, bu kadinin baz1 kisisel ozelliklerini
gozleme firsat1 bulabildim. Bu ince ruhlu kadin, son dere-
ce basarili bir sekilde insanlarin duygularini hissedebilen
birisiydi. Kendisi, akademik tahsilini bir doktorayla tac-
landirmis bir anne ve son derece yaratici, zeki bir genc ka-
din. Elbette bu kitabin yazar1 Dr. Monika Hein’dan bahse-
diyorum.
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“Empati” kavrami sikca farkli sekillerde yorumlaniyor.
Budizmde empati yerine Hintce anukampa ve sahanukampa
terimlerini kullaniriz. Bu iki terim, baskalarinin acilarini ve
kederlerini giderme arzusunu ifade eder.

Her yil dunyanin farkh yerlerine seyahat eder ve birbirin-
den farkl toplumsal ge¢misleri olan pek cok insanla karsila-
sirim. Seyahatlerimde, iletisim halinde oldugumuz insanla-
1 anlamanin ne kadar 6nemli olduguna fark ettim. Hayati-
mizdaki sorunlarin ¢cogu, yanhs algilardan ve yanlhs anlasil-
malardan kaynaklaniyor. Fazla hizli sonuclar ¢ikarmamals,
kararlar vermemeli ve yargilarda bulunmamaliy1z. Herhangi
bir durum ve kisi hakkinda fikir sahibi olabilmek icin zama-
na ve tecritbeye ihtiyacimiz vardir.

Iliskileri surdurebilmek icin iletisim son derece dnem-
lidir. Burada iletisimin ttrinden cok, iletisimin hedefi ve
yontemi belirleyicidir. Iletisime gecmeden once, oncelikle
aslinda ne ifade etmek istedigimiz konusunda net bir anla-
yisa sahip olmamiz gerekir. Bunun icin empatiye ihtiyac du-
yariz. Bir sey soylemeden once, karsimizdaki kisiyi hissede-
bilmemiz gerekir.

Empati iki sekilde karsimiza ¢ikar. Kavram olarak, bir
yandan baskalarinin duygularini ve tecrtibelerini anlamay1
ifade eder. Diger yandan, baskalariyla ilgili ¢cikarimlar yap-
madan once dikkatimizi kendimize yoneltmemizi gerekti-
ren 0z empati de onemlidir.

Her insanin hayatta bir hedefi vardir. Bu hedefe ulasmak
icin tercih ettigi yaklasim, baskalarininkinden farkli olabi-
lir. Ancak her insan hayatta mutlu olmay1 hedefler ve bir se-
kilde bu mutluluga ulasmaya calisir. Bu, tim varhklarin or-
tak gayesidir. Mutlu olabilmemiz icin, oncelikle kendi ha-
yatimiza karsi ilgili ve 6zenli olmaliy1z. Bu nedenle en basta
kendi kendimizi anlamaliy1z. Bunun bencillikle ilgisi yok-
tur, mutlu olmaya iliskin hayat gayemize daha derin bir an-
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layis gostermemizle alakalidir. Ancak o zaman baskalari-
na yardim etmek ve meseleleri anlamalarina yardimeci ol-
mak icin motivasyonumuz olur. Ancak bu sekilde baska-
larim yargilamaktan vazgecip kendimizi onlarin yerine ko-
yabiliriz.

Budist ogretide, ruh halimiz t¢ asamada normal seviye-
den agresif seviyeye gecer:

1. Anusaya: Bu asamada ruh halimizde herhangi bir hare-
ketlilik gorulmez. Tum dustnceler uyur. Disaridan her-
hangi bir kipirt1 fark edilmez.

2. Pariyuttana: Bir dustunce ortaya cikar ¢cikmaz sessizligin
bozuldugu ruh halidir ve ruhta son derece hassas bir
hareketlilige yol acar.

3. Veethikama: Bu asamada, kelimelerle ve davranislarla
ifade edilen sikintili duistinceler ortaya cikar. Siddet ey-
lemleri, kaba ve kiric1 konusmalar bu asamanin karak-
teristik ozellikleridir.

Bilincimizin acik oldugu her an, bu ti¢ asamadan birisinde
bulunuruz. Bu tc¢ ruh halinden hangisinde bulundugumu-
zun bilincine varabilirsek, bir seyi anlamak i¢in kendimize
ne kadar zaman ve alan tanmidigimiz tzerine dastnebiliriz.

Sosyal hayatta hemcinslerimizle anlasmak zorundayiz. Bir
cocugun ebeveynleriyle hayati, genel toplumsal hayata katil-
mast dogrultusunda, yavas yavas gelisir. Butun bu iliskiler-
de, bize bir tir gorev olarak yiiklenmis olan bir rol yerine
getirmemiz gerekir. Bu gorevi basariyla yerine getirmedigi-
miz zaman, karsiligini da almay1 bekleyemeyiz.

Empati, bu beseri iliskileri anlama yetisine sahip olan zih-
nimizin hassas anlayis ozelligidir. Aydinlanmamis varliklar
olarak, karsimizdakini tam olarak anlama 6zelligine sahibiz,
zira insan statik degil, dinamik bir yaratiktir. Bu, her insa-
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nin, her an degisime tabi oldugu anlamina gelir. Ancak biz
sadece baskalarinin degisimini fark eder, kendi degisimimi-
zi fark etmeyiz. Bunun sonucunda karsimizdakinin degisi-
mi, kirllmamiza yol acar. Bu nedenle, onunla iliskiden kaci-
nir veya iliskimizi tamamiyla keseriz.

Degisimin sabit dogasini anlamadigimiz sirece, saglik-
1 insan iliskileri kurmamiz zordur. Insanlarin karakterle-
rinin birbirinden farkl olduguna iliskin bir anlayis gelistir-
mek, onlar1 gercek anlamda anlamamiza yardimei olur. Her
insan, sadece kendisine ait, 6zel bir karaktere sahiptir. Bu-
nu biraz daha iyi anlarsak, bircok soruna ¢6ztim bulabiliriz.
Herkesten ayni seyi bekleyemeyecegimizi fark edebilmemiz
icin, empati kacinilmazdir.

Insani iliskilerin gitgide maddi veya cesitli sosyal 6lciitlere
gore degerlendirilmesi, farkli sosyal 6lcekler arasindaki sa-
mimiyetin kaybolmasina neden olur. Fakat yakin dostluk-
lar birliktelige dayanir ve iliskiyi giiclendirme noktasinda,
samimi bir kucaklasma paradan cok daha onemlidir. Yasa-
digimiz bu gezegende, kimse mukemmel veya kusursuz de-
gildir. Bir kisi, sadece hatalar1 veya zaaflar1 oldugu icin ebe-
diyen suclu olarak goriilemez. Oysa biz insanlar, bu kusur
ve zaaflar1 cezalandirma ihtiyaci duyariz. Cezalar ti¢ sebep-
ten dolay verilir:

1. Misilleme olarak,

2. Topluma 6rnek olmak icin,

3.Sucluyu, baska hatalardan korumak ve ona dogru yolu
gostermek icin.

Burada dogru olan, uctinct nedendir. Sevdigimiz bir kisi
hata yaptiginda, ona sevgi ve merhamet gosterilmelidir. Mi-
silleme yapmak sadece nefret ve 6fkeye yol acarken, toplu-
ma O0rnek olma gerekcesi haksizliga sebep olur.
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Monikanin yontemi, zayiflamis olan iliskileri guiclendir-
mek icin farkl bir yaklasimdan yola cikiyor. Kendisiyle yap-
mis oldugum sohbetlerde ona tecrtibelerimi aktardim ve mu-
zakere yerine suclamanin ve aciklama yerine sikayet etmenin
sadece yanls anlasilmalara ve bununla beraber iliskilerin za-
yiflamasina yol actigi konusunda goriis birligine vardik.

Dr. Monika Hein genis bir sosyal tecruibe dagarcigina sa-
hip ve yorulmadan yuruttagu calismalar takdire sayan. He-
definde kendisine tstiin basarilar diliyorum.

VENERABLE DANGALA KUSALAGNANA THISSA THERO
(Ceviri: Martin Laschkolnig - Monika Hein)
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BIRINCI BOLUM

EMPATi: DUYGUDASLIGIN ANA HATLARI

ncelikle “empati” kulaga hos gelen bir kelimedir: Em-
O pati kurabilen insanlari, zihnimizde iyi kalpli ve cana
yakin kisiler olarak hayal ederiz. Empatinin yogun oldugu,
herkesin birbirini sevdigi ve birbirine iyi davrandig: bir cev-
rede bulunmaktan mutluluk duyariz. Bir de yaninda titsd,
cilek cay1 ve meditasyon muzigi olursa, her sey bir anda go-
zumuze toz pembe gorunur.

Ote yandan, bu terimle tam olarak ne kastettigimiz bi-
raz belirsizdir. Kastettigimiz dostluk mudur? Nezaket mi-
dir? Hassasiyet, ruhsallik veya yumusak huy-
luluk mudur? Huzurlu olmak midir? Bu-
tin bunlar bir yere kadar dogru olabilir
ancak empati bunlarin 6tesinde bir seydir.

Empatinin
alternatifi yoktur.

Empati zahmetlidir, zordur ve bazen de yo-

rucudur. Empati bizi duygusal ve zihinsel olarak zorlar ve
bazen kendimizden vermek istedigimizden fazlasim talep
eder. Genellikle aklimiza gelen ilk fikir degildir ve kendimi-
zi sorgulamamiza yol acar. Risk almamiza sebep olur, ytire-
gimizi acar ve bizi kirilganlastirir. Empati, hayatimizi kok-
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ten degistirebilir ve dunyay1 daha guzel bir gezegene do-
nustarebilir. Duygulara daha derinden bakmaya, bizi onla-
11 kabul etmeye ve onlarla bas etmeye zorlar. Empatinin al-
ternatifi yoktur.

Toplumsal ve siyasal iliskilere baktigimizda, su aralar em-
pati konusunda kitlik yasiyor gibiyiz. Dunya bir karmasa
icerisinde imha ediliyor, icte ve dista duvarlar orulayor ve
bizler birbirimizden ayrisarak “biz” ve “digerleri”ne dont-
sttyoruz. Kimse digerlerinin duygulariyla pek ilgilenmiyor.

Duygular

Duygular her yerdedir. Nasil bir cevrede calisigimiz, yasa-
digimiz, sevdigimiz veya hareket ettigimiz hi¢c 6nemli degil-
dir. Onlar hisseder, ifade eder, yasar, onlardan keyif alir ve
onlara katlanirz. Bazen katlanilmalar1 ¢cok zordur. Duygu-
lar genellikle bize davranislarimiz1 dikte eder, ruh halimizi
belirler ve baskalariyla olan iliskilerimize sekil verirler. Ani-
den kaybolmalar1 da az rastlanan bir durum degildir. Duy-
gular, habersiz cikagelen ani misafirler gibidir. Onlar1 daha
uzun kalmalari icin agirlamak veya onlara yol gostermek bi-
zim elimizdedir.

Bu kitapta sadece kendi duygularimizdan bahsetmek-
le kalmayacagiz, ayn1 zamanda ve ozellikle de baskalarinin
duygularini ele alacagiz. Istesek de istemesek de, onlar da
bizi etkilerler. Ac1 ve seving, keder ve mutluluk — goranur,
hissedilebilir, elle tutulabilir ve ruh halimizi belirler. Insan-
larin bir araya geldigi her yerde, birbirinden farkl pek cok
duyguyla karsilasiriz. Bu duygularla ne yapacagimiz bize
baghdir: Duygulara izin veriyor muyuz? Baskalarina ait duy-
gulara alan aciyor muyuz? Duygulardan etkileniyor, onlarin
bize dokunmasina izin veriyor muyuz, yoksa sadece guven-
li bir mesafeden ilgili bir sekilde onlar1 gozlemliyor muyuz?
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